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- A emogdio é o momento em que 0 ago encontva a
pedva e provoca uma faisca, pois a emogiio é a
principal fonte de qualguer tomada de consciéncia. -

Car! Gustav durzg

Irntroducao
AJ'E’»&NC&. medo, raiva, fristeza, Surpresa, Smhdao, admiracéo...-
fodas as emocees ocupam um fugar ma rossa vida. No cotrdiano,
asstm como na liferafura, as emocoes ’Fra%uaﬁf‘&nﬁf??tﬁ sao
classificadas em duas categorias: boas ou mds, Ufers ou tnufers,
de.seddve,.rs ou mde.s%jdve.is‘ No enfonto, frafa—se de uma grcmde.
e lamenfdavel confusao. Todas as emocces sao dfers. O gue Seria
a nossa vida Sem esfes quias 1mestimdvess, Sem esfes historicos
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Em Compensacao,

alguns dos efei-

fos que a5 emo-
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Como Vverémos ao fongo a’e,Sf'a cade,rno, AS eOCOeS [t~

e O NoSSo Jufzo, r‘a'For(_j,am a NoS5Sa SI5Tema  1IWArITario),

profegem oS dos riscos e fazem com gue Tomenmos decisces
certos. Porbm, elas fambbm podzm nos lever a passar por

sifuacces dificers, estados de estresse, conflifos, sofrinen-
tos psicoldgicos ou Fis1cos.

As emogoes agem prmc.fpafme,nfe, em 1réS planos. pensamen-
fos, cawporfmnf‘os e relacoes sociais.

O objetivo deste caderro de freino para conviver bem com

as SuaS emocoes hao & confrolar os pensamentos ou el 1minar

cerfas emocoes em proveifo de outras A infel-

\\ / 3éncm enmocional, fecnica Que consSiSte em corvi-
= Ler welhor com aS Suas emocoes e as dos oufros,
il \ aconselha-nos stmplesmente a mudar a nossa rela-

CAO COm aS EmOCORS para ConsSTrutr um caminfio de

vida mats harmonioso, rico e plero de senfido.




De. onde vém
as emocoes’”

As enmocoes sempre desen
perharam um papel importante na evolugao e adapfacac da
e.épécxg /lununa ao seu meio ambrenfe. Desde os pwmcir‘dros.
elas @“‘j‘“"“‘ﬂ 03 NoSsos ancestrars, servindo-lhes de smars

PW a eles amcranf arem oS desafios exteriores.

Tatararetos dos honens das caversas, nas hiajt’. PreciSamos cdas
EmOCORS Tanto %uam‘o eles para orienfarmos e redescobr irmos
o sentido da nossa vida. Nao nos deparanos mars o fempo tfodo
com T (gres ameacadores, was, diante de um perigo., cont Huamos
a fer as mesmas reacces. O coracao acelera, cerfos nuisculos se
cortraem, a exoressao do rosfo muda e sentimos vontade de
Fugm. De forma similar, mas com oufro tom, a rava nos 1ndica

05 obstdculos a SUperar ou contra oS quals se rebelor.

As emocoes também influenciam a nossa afercao e viseo das
coisas, tanto rno Ssenfido prdprio %uam‘o no + :Surcado. Em
situacao de perigo. a aferceo se concentra o que poderra 1os
OEACAr, as vezes a pﬂnf'o de neo vermoS mals Hada a/ém d 1S1o
e Ficarmos pwa/fSadoS. Por oufro lado, fodos rds u;'d 5

e ————

aw:wvfams o sentimento de estar com a cabeca

nas iUuvens e Ver a vida cor-de-rosa %ua.f?cfo a a/e,grr'a

ou O oy ¥10S rhvadem.




Por fim, as emocoes fambbm exercem a fungao de conu
rcay Comn 035 ow"ros. as wezesS Sem %ua 105 de,mQ:S conifa.
atrads do que se choma de & monifestacoes nio verbars

da emocao P

O que £ Uma emocao
A palara & emocdo P prom do latim exmovere ou emo-
veze, gue signitica & movimenfo para fora » ou « colocar
em movirento ?. Por exfensao, ela designa a%uffo que Nos
coloca em movimento fora e denfro de nds nesmos. E uma

manifestacao fisica associada a percepcdo de um aconte-

ctmento no ambiente (exferno) ou no nosso espaco mental

(snferno). A cada microssegundo. o cirebro recebe bilhoes de
irfornacoes relatines a perCcepcao, fratfeamento e re,gu/ac;aa
das emocoes. Por Sua vez, estas mformacoes 1fluenciom
oufros fendmenos pstcoldgicss, fais como afencao, mendria

ou / 1GUagem (verbal & nao verbal).

A experiéncia subjetiva que se chama
de « emogdo », gquando na linguagem
corrente dizemos “estou com medo”,
na verdade & composta de varios in-

6 gredientes: uma dose de mudancas fisiold-
g gicas (aceleragdo cardiaca), uma pitada
de sensagbes (frio na barriga...), um ra-

malhete de tendéncias (« estou com vontade de

fugir »), servido com pensamentos (« ndo vou

conseguir me sair bem desta vez »). !
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Os crentistas d"S’L"”B‘-"e”” certasS emocoesS, consideradas commo
fundamentars oy Primdrias, das quars derivam fodas as oufras
emocoes. Nos anos 1970 o psicdlego americano Paul Ekmar
compriou as enocoes de. acordo com os efertos sobre oS muscu-
los do rosto. Sug PeSgUISa resulfou numa 11sta de sers emocces
de base. Se,gundo ele, estas Ultimas estdo presentes em fodas
as culturas e seriam unnersalmente identificavers atraves de
expressoes faciars caracteristicas. que constifuem uma esSpe-
cie de /inguagesm das emocoes Estas emocoeS Primdrias fun-
clonariam como programas de acionamento automitico pora
nos cej'udar a responder 6s mudancas do mundo exterior Em

Compensacao, o estopim das emocoes rao é urversal. variande

conforme as culturas, contextos e mdividuos.




A5 sers emogoes de base defmidas por Ekmwan seo a raive,
© medo, o desqosto, a alegria, a frisfeza e a surpresa f
feressante comparar esta lista com a G Keré Leccorter
elaborou b mwars de fris sboulos. Em As paixes da atina (1649}
ele listo sers emocoes fundanentars admiracao (gue corres-

ponde. & surpresa), amor, édio, de,ﬁ'edo. alegria e fristeza

\ Exercicio: sua lista de emogoes

Da mesma maneira que vocé monta uma playlist
(lista de leitura) para escutar as suas mi-
sicas preferidas (tristes, alegres, enérgi-
cas...), monte a lista das emocdes que vocé
vive na maior parte do tempo.

Agora, compare a sua lista com a de Paul Ek-
man. Vocé escreveu emocdes parecidas?



Em seguida, na
amarelinha ao

lado, indique as
emogoes que voce
considera impor-
tantes para dar

sentido a sua

vida.

Ide,nfiﬁ%ue aS SUAS emocoes

Dar rome 45 emoGoesS gue vivemoS parece Ser um passo
boastante fdcil para compreende-las melhor e, em S&Sufda,
conunici-las. Entrefanto, a nossa Educacdo freguente-
e reservou Pouco e3paco para o aprendizado das emo-

coes. Sendo anatfabetos emocionais, o nosso vocabuldrio

o assuntfo &, pam"anfo, mdito pobre..
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nte alguns minutos e leia
o. Vocé sente alguma coi-

sa no seu corpo ao dizer tal ou tal palavra? )
Se sentir, descreva O que acontece.denﬁyo de |
vocé. Talvez vocé se lembre de uma situagao fe-

1iz ou infeliz...

'\ pbserve o quadro dura
em voz alta cada emoga
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Em seguida, observe cada coluna. O gque vocé
pode notar com relagao a guantidade de itens?
Se vocé quiser, também pode acrescentax pala-
vras a esta lista. E mesmo inventar outras €

mandéd-las para nos!
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N

Ppe vez em quando reserve um tempinho para tomar
distancia e se perguntar o que voce esta sentindo.
Entao, anote no espaco a seguir a emocao presente,
mesmo que sua intensidade seja bem fraca.

Minha emogao do momento: ... [T —

Doy oue decidir conviver melhor
COMmM aS SUAS EMOC,OP,S?

'& _,i'}e--xf'g‘.-\,n.i:»«;'l & f[‘,ﬂff.f}( 1Ca .__.ff_-‘.,ruu 15tra ({sue, CINOCOES n-ﬂa” (ol !Eﬂf uda.‘)'

podem exercer efeifos reqgat vas sobre a saide fanto wental
(riscos de ansiedade. depressao efc) %uanfo Fisica Una
meta-andlise recenfesmente veal1zada per’a
University College de Londres (2Z009) con-
Eirmou a existencia de uma ffgaf;ao entre
emocoes de raiva wal-or 1etodas e afa%ues
cardiacos A pesguisa tambbim aporta ele-

e tos re,ve,fadofe,s de. um fato !D&SSC}GS %ue,

sabes controlar bem as suas emocoes

Fon matS chances de apresertarem boa 13

ey

sacide  viverem auifo fE,m,Do e culfrva-

e relacoes sociafs enrr%zcadcwas

g



A influencia do p//ofo

automdtico Nas emocoes

N aviao, o pzm;‘n adomatico permife L’nr]afm AR Sy
incd (SPRNSAVRLS a0 bom Func tonames o do voo Sem a hites

vercao Aumana da fi‘f/ﬂtl/{lﬁlflﬂ

Escreva nas nuvens cinco experiéncias do seu
« piloto automatico ».

N Y ;,m‘
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No cotidiano, recorremos regularmente a esta
fungdo. Quem nunca ficou surpreso ao chegar ao
seu destino sem ter refletido conscientemente
sobre o itinerdrio (o carro me levou sozinho)?
Quantas vezes j& fizemos ou dissemos coisas (ou,
ao contrario, nido fizemos nem dissemos nada) sob
efeito de automatismos?

Quando rossos pensanentos e comportamentos se produzem
automat icamente, fomamos atifudes (comer. afender ao fele-
fore, d Irigir..) sem eStarmoS conscienfes do que estamos
fazendo. O funcionamento automdtico oferece muitas van-
fagens. A primeira é a rapidez de execucao. AsSim como oS
Nossos anceStrals face aosS mamufes, %uando Nos encontramos
thJj‘e. face aos motoristas ' barbeiros’, cada Se,gundo corta . O
modo automdtico iqualmente nos permife empreendes vdrras
acoes Simulfareas e memorizar processos complexos como
andar de bicicleta ou d!r(gm Wn Carro
Porém, ele fambém fraz dasvanfagens. Lembre-se dos dias em
Que voce jd acordou de mau humor e for autormaticamente
levado a expressar emocoes. Ju{gmnr‘os e afé comporta- 15

e ——
mentos regat vos para Si mesSmo e para oS oufros Outro |
exemplo uma co/aga Sua coStuma Fazer PRGUENOS COomprtd-

r1oS guarrdo vock chega de,po:s dela ao escritdrio. Enbora




N

e sp prROCUDAr COM ISTO, Una vez ¢ e
satba U a0 precisa St Preocp gUe o

|  Con O SeU reSponsdavel vocs sy,
— ada a ! Impo Com 0 5 X Ce. Nagp

sonseque se tnpedir o Frear trvitado. SO de pensar voes
LS | S
L

5 S de. chegar ao fi
/ci se senfe mc:.un-m/ac’fc? arfes mesSmo de /7 J b AC r‘aba/ﬁq
L

O gue o derxa de mau Almor e condiciona a sua ‘9~/a<:ao
t.‘.u..?f;-i ela voce lhe diz bom-dia com aspereza e a evita fanty
g - 111155!1-11/ s hora do almoco. Para dizer a verdade,
fem dias em gue voct nem lembra mais se ela fez ou rao
conentdarios. O ,ﬁn'c')/“a aufomadfco Hos conduz a repe,h,p
velhos hibitos que rem Sempre Sao ufers. Alguns de nds
H?,n.ﬂanq a0 estresse com agreSS!wdade,. ouﬁ"OS , racuSando-se

A COMUNICAr Com OS Seus enfes (Buemdos. Com este t1po de

fFLe tonanento. pe.rde,m:::':‘ a liberdade de o,o'!‘ar pe,/a re.Ss-

'D(?Hfm NALS cx:_fe(buadf-l a Slﬁ:aq.ao

Exercicio: Relembre-se de cinco experiéncias ocor-
ridas no més passado em que vocé agiu com o piloto
automatico

1. Vocé estava lendo um livro (talvez este
aqul mesmo!) e, na hora de virar a pagina,
voceé se deu conta de que nao tinha a menor
ideia do que havia acabado de ler.
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Circule de verde aquelas nas quais vocé acha que
este funcionamento foi @til] e de vermelho aquelas
nas quais ele foi incédmodo ou inadegquado.

Faca O mesmo exercicio com experiéncias gue VoOCé
observou em interagées com as pessoas ao seu redor,

por exemplo enqguanto estavam escutando/assistindo
a um programa...:

1. Vocé estava conversando com um amigo sobre uma
situagao meio delicada no trabalho. Embora pa-
recesse estar escutando, ele nao conseguia se
impedir de responder aos SMS do seu celular ao
mesmo tempo.

As diferentes facetas das emoCoeS

N As nossas emocoes estao ligadas a sensacoes, fendencias

U e pU‘:Sa/eroS Porém, visto que 1ao qarana’amos bem a
o] escutar oS NoSsoS estados nferiores, fodas as suas dife- _:_L__'Z______

"W essante pode,r observar 05 NoSsoS estados 1nferiores de.

£ / modo neutro a Fim de dfsfmgu:r as diversas facetas.
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Exercicio: descreva a sua emogdo

voré tenha sentido re.

Penge numa emocac que 154
jdent1flch-la,

centemente, Use o quadro para
Em seguida, lembre-ne de cantexto ou da o]
tuagao que provocou asta @moGat:
- Que sensacoes voce tave?

(por f_-,;f:ﬁm[)}f}, cpue

Vooe poengoun a | jumea (SIS R RETS]
ala deveria

eota emocao ara incomoda, que

psumir, dque ela lhe fazia bem, que deveria

durar para sempre)?

Eota cmogao deu origem o alguma tendencia
a agoen ou comportamenton?

- Ela se manifestou no seu rosto? Ge for o

canc, de que mancirat?

Complete o desenho da pagina seqguinte conforme

o exemplos abalixo:

[iexnigacoan

Frot Lutou com o peita opr imide.

Porrigamestyt o0

Fx.t Behies e 1 . " .
veho que nunea vy fll'alfr'f'rn 0 Surempn.

Teneddine | ag

FBx.tr FBptot reoan e :

LA dateaty o« ottt acdes e -
I ]l':r'l”’j';!}c}l £} j;f"jjf'lfl.

Expiroagates faciasip

Ex.: Meu maxilar astéd contrajde

Jone ;r“r}(_d )

kZ.: Entou mnmiope.
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Emocao, reacao

Herdamos dos nossos ancestrars um Sisfema de alarme
e profecao muifo eficaz Dianfe de wn perigo (ou da
percepcio de wm perigo). oS Nossos ancestrars reagiam
atacando, fugindo ou se escondendo. Amnda hoje adotamos
estas 1rés esfrafégias drante das nossas emocoes

Tentanos evitar ao méximo aguilo gue nos & desagraddvel
ou nos faz sofrer e buscamos acsu:/o gue cons ideramos
como positivo. Ora, face a5 emocoes, a evasao & uma opcao

pouUCo eficaz. £ possivel evitar, controlar ou fugir de um

19




ssoa desagraddve/
aconfecimento externo (um f jgre, ua pe qracdve,

efc) masé fmpossfw,/ evitor acortfecinmentos miferiores fa5
L ¥ s

5 ue. acred fonos Ser y
como pe,nSamer#oS ou emocoes. 0, % o

solucao acaba se tornando o pmé/&ma. P&S%H!SCIS desrons-

From %ua a 'Fulga das emocoes nao Somnfz e 11eti1caz. mas
fambém pode aumentar pamdoxa/meﬂfe 0 NOSSo mal-estar a4

mbdio ou Jongo prazo.

\ Exercicio: a linha do tempo
EN

Lembre-se de uma emocdo ou contéxto do qual |
VOCc€ Ja quis ou quer escapar.

Indique na linha do tempo os efeitos a curto
e longo prazo deste mecanismo de fuga.

SITUACAO REACAO EFEITOS EFEITOS
DiRcie DE rRUGA A CURTD A L ONGO
PRAZO PRAZO

EFEITCS

20
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N,

Ha alguma diferen

Ga? Que licado vocé pode tirar?
Exemplo: ¢ ¥

g

gituagdo difieil Reacao de fuga Efeitos a curto Efeitos a longo
- prazo prazo

Eetoun  sentindo  uma | Bu me reguso o falar sobre
tensdo enlre cu e o iksto e proeuro mudar de au-
meu conjuge. sunto toda vez que ele(a)

Fico aliviado(a) ao | A tensac ¢ o confli-
evitar um possivel | to estagnam e podem

; conflito. Se agravar.,
tenta disculiy a relacao.
Meu exemplo:
Situagao difiecil Reagao de fuga Efoitos a curto Efeitos a longo
prazo prazo

Em vez de evitar ou controlar.
acolha

Evitar, fugrr. Jutar com as emocoes contribur para aumentar o
nosso mal-estar a /@hgo prazo. Além disso, este comportamento

nos mmpede de aprender com aS nossas emocoes, o que SO &
possivel se comecarmos a acolhe-las e nos Familiarizarmos

com elas Acolher as EMOCORS € Likn dos me10s de fomar cons-
crencia dos nossos aufomat1smos para criar um espaco de 1

'-'-"'___‘-.

liberdade. em nossas vidas. Esta ideia nao & original, mas

provem de. sabedorias ancestrais e se encontra em mitas

fradf(;oe,s Mas a nowdade e %ue, a avo/uc,ao da pe,s%u,estq
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clentifica hoje permife confirmar certos elementos e est,

belecer lacos entre dinersas Fradicoes.

O texto abaixo, escrifo por Romi. 1lustra de mareira bas-

tante poética a (W}DO&"?LdVJC.fa de. acolher as suas emocoes

« A casa de hospedes »

Q ser humano é uma casa de ﬁésﬁebes:
Cada dia, uma nova chegada.
Uma alegria, uma depressdo, wma maldade,

Uma tomada de consciéncia momentinea cﬁega oMo

uma visita inespemaa.

Acolha todos eles!

Mesmo gue se tvate de uma multidio de mdgoas,

Que voubem com violéncia ¢0dos os méveis da sua casa,
CLrate cada convidado honvosamente,

Quem sabe um dia ele daw lugar
A uma nova alegvia.

QO pensamento sombyio, 4 vergonha, a inveja,
Acotha-os de bragos abereos o convide-os a entvar.

“Lenha gratiddo pela cﬁegaba de Quem guer que seja,
Pois cada um foi enviado cop guia pelo Ser Supremo.

Ieja/a/ ed-Din Rami




Acol : 3 . ;
olher as emocoes também estd ro cerre de um wétodo do
%ua/ murto se fala ACL;j'e, em dia e Cuja origem € o bud 15mo

ConSCient ia P /e” 1A (ﬁ’imbém chmmda de m//zf.//f%&ﬁlﬁj

" ) « Aguilo gue o0 individuo néo guer
/ sabey sobye si mesmo acaba acontecendo

no mundo exteviov sob a forma de destino. »

. G Jung

Na prc:’rxfma VeZ em gua Uma EmoCao/ Sensacao de,SagraddveJ

se manifestar. fome conscréncia da tendéncia automdtica a
evitdla e/ou controld-la. Em seguida. pare para observi-ia,

reconhect-la e senti-la, em suma, acolha-a.

Focalize a aferncao na sua experiencia inferior e observe o

que estiver aconfecerdo yo plano das suas sensacoes corpo-
entificar com mals precisa 5 23

rais. Tenfe 1d p o esfas sensacoes £2__

e sentimentos & esfou senfindo uma fensao no perto

& estou sentndo um Frio na barriga | & estou com rasva,

sinto uwa Frustracao profunda ).
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Exercicio: retrato chinés da sua emogado

Este © mais um exercicio para observar e se
familiarizar com as suas emogoes.

Relembre uma situagao em que vocé tenha vivi-
do uma emogao:

Se fosse um animal, a sua emogao seria ...
Se fosse de uma cor, a sua emogao seria ...
Se tivesse uma forma, seria ...

Se tivesse uma textura, seria ...

Se tivesse um cheiro, seria ...

se fosse uma personagem histérica, seria ...
Qual € a intensidade dela?

n : — — .
pwesenhe a sua emocao deixando « o lédpis de-

senhar 2 v, € ] 1
e sozinho », € ele que vai guiar a sua

Nome da emocao:

AL O O
R I T T TP T I




Entenda as suas emocoes

Termos fendérx ia a corsiderar a5 emocoes desagradders como
regat s F sbvio g® o efeitos de certas emoccoes ma
ar iertadas podem provocar Conseqg s negatias pora ros
mESAOS ou Para Of outros No erfantfo as emocces propria-
merte ditas poden ser fodat corsideradas comec ifess eias

= eary SObre. 0 ambierte ao nosso redor

Apags desta furcao de informecac 5 emocac noS reco
recte A4S nossas receSSidades Assim como wmo plarta
frecisa de age uz e rutr (RS pora & desernol tr Con 25
[t Mot e todos o5 seres vivos dnersas recessidades
Fioiodgreas f widomnfas as Faa1s R witam oufras meeis

ot Prradas prinC 1D €S TE N0 Do 05 CoMai1C0
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Im0acto em Seu desernolvimento

\ Exercicio: o podio das suas necessidades
-

Preencha os de-
graus com as suas

necessidades de
ff::_h M*T/’ acordo com o grau
: de importancia de-
L:n’ ;7 las para voceée.
-——-—’/ 127
et
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e Exercicio: rela .. relacione as necessidades 3jg
No desenho a segulrl,

sete categorias as quais elas PertenCiT circulan-
: iferente.
do cada categoria com uma COL di

©® Sobrevivéncia (2} Necessidade§ . © Autonomiga
afetivas e soc1lails
O Estimulo, Seguranca: ® Estima @ Sentido
criatividade integridade

Equilibrio Atengdo Agua Tempo Etica Descanso Abundancia

Ajuda Autoafirmagdo Emogdo Polidez Reciprocidade Desapego
Sucesso Compreensado Autoconhecimento Relaxamento Independencia
Paz Ternura Espiritualidade Ar Reconciliagdo Tolerancia Divindade
Intuicao Excelencia Confianga Silencio Objetivo Respeito
Beleza, senso estetico Calor Calma Sonhos Honestidade Espontaneidade
Estrutura Vitalidade Solidariedade Inovagdo Repouso Diregado
Continuidade Amor Gratuidade Espago Agdo Respeito por si mesmo
Partilha Eficacia Autenticidade Justica Comida Finalidade Lazer
Protecdo Esperanga Permanencia Amizade Evolugdo Sabedoria
Harmonia Sensibilidade Reconforto Autoestima Tranquilidade
Realizagdo Experiencia Garantia Equidade Ambiente sadio Ouvido amigo

Valores Religiosidade Fraternidade

Consciencia do seu lugar no mundo

Liberdade  Cooperagdo Imaginagdo Originalidade Sinceridade Escolha

Reconhecimento Novidade Proximidade Distancia Aventura

Tomada de decisdo Calor humano Soliddo Entusiasmo Lealdade

0 M il Estitlldlacie Companhia Serenidade Celebragdo Cumplicidade

Interagdo Humor Bom desempenho Consciéncia do seu valor Carinho
Mudanga Conforto Criatividade, arte Comunicagdo Generosidade
» Compromisso ESpaco pessoal Abrigo



\ errcucio: emocoes e necessidades

I.dem.:lflque as emogoOes agradaveis que vocé este-
Ja Vlven_do NO momento presente e as necessidades
que f:estao associadas a elas. Identifique trés
emocoes agradaveis e trés emocoes desagradaveis,
bem como as necessidades correspondentes.

Emocao Necessidade

Ex.: Neste momento, estou

_ Este contentamento corresponde a minha neces-
gsentindo um contentamento.

sidade de compartilhar e interagir.

1. L

2.
3.

2.
3.

Ex : Neste momento, estou
com raiva.

A necessidade contrariada é a necessidade de
estima ou de autonomia.

YEEXEEEEF R R RN E R RN N I IR I O BN B BN B N B R AL B

A \ja para cuidar bem das suas
necessidades

E fundamental tomar consciéncia da importancia das nossas
necessidades. De fato. & a partir dai gue se pode. providesc rar
agoes para tratd-las com carinho O fempo que. voce ded icar para

rdertiFrcar e observar as suas emocoes he permifivd fomar a

~ distéancia certa para se pargunfwﬁ c(-Sue. C,:;,’Jr}}OOrfa" 29
- s
mento deve ser adofado para Sa?LIS'FaZe,,-. .

suas recessidades da nwelhor

mareira PoOSs ivel.
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Nao confunda necessidades e me10S
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satistazé las {(como a5 Darabésis

dos noSSas  parentes  amigos e

L
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CG-’Q@QS.} E  inferessante cbservr
gk recessidade fundamental se encortra por frds das rossas
vortades Serd 7 Senyve Tencs recessidade -,-:'/m:_;)-_u.f._—_r e T J
estamos com vontade 7 Serd %€ frcamas com vortade Adagar 'O

i
LB'.J?, rea/mentfe satistaria as nossas recessidades
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a cada recessidade & potescralmerite 1 imfacda

Uma boa pergunta a se fazer é: « Que meio sim- |
ples, acessivel e eficaz, positivo tanto para i
mim guanto para os outros, podera satisfazer a f
necessidade em questao? » .
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\\Exer‘cicio: meios e necessidades

Tente encontrar o maximo de meios de satisfazer
as seguintes necessidades:

Dar sentido a minha vida

..............................................
...................................
---------------------------------------

% Cultivar relacoes sociais

MEL1OS & eeevecevrnrerernsesnnss e

Ter autonomia

------
...................................................



Os valores

-Q tmportante ndo eva o gue esperivamos da vida,
mas sim o que nés ofereciamos a vida. Em vez de se
perquntay se a vida tinha um sentido, era preciso
pensar que cabia a nés dar um sentido a vida ¢000s

08 dias e a toda hova. -

ES?L& C,()"'ar;ao 'FG! f‘frada dc liwro gm busca de sentido 1o Zuaf
o pS!%U!af’ra Viktor Frank! contfa a Sua experi€ncia Nos Canmpos
de. concentracso e discute sobre a mportincia do sentido ra
ex1SFenc iz Aumoana

LS 105505 emocoes chawam a afencao nao Somente pora a5
NoSSaS recessidades Fundonentals comwo fanmbém Pora oS
nossos valores Estas escolhas existenciars dao senfido a nossa
vida Uwm valor noo é um o!rﬁ Je,frvo ou Una mweta 6 uma direcao
G ga1a OS HoSsos aros

A louns exemplos de valor trabalbo justica rﬁuafdade,_ portilha
S rJ f_/ t

50/ fdwfedade,

N

L

33

Na arvore do exercicio a seguir escolha treés —
montes de folhas, pinte-as e depois escreva os
trés valores mais importantes na sua opiniao.
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par Vit |

resgsar © Jque € reaj

nifica expr
mente LA rante arra
compor Lamentos

f a partir dai que vocé
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| angeé C5YINAa AY -
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ne caminno que mals dé genti.
do, A sua vida.

Fgcolha uma acao Cconcreta gue
rorreasponda a um dog Seus vi-
lores. Empenhe-ge em reali-
za4-la hoje.

Minha agao concreta:

b!t‘l.’.*i.la"..’.““
v
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\ Exercicio: viva os seus valores agora
~

Imagine que € o seu Gltimo dia aqui na Terra. O
que vocé diria para as pessoas que sao importan-
tes na sua vida? (ou seja, o gue vocé lhes diriz
e nao temesse malis ser julgado e sofrer, se de-
cildisge assumly o8 seus gsentimentos...?)
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Exercicio: escreva o seu epitafio

Que epitafio voceé gostaria que
fosse escrito no seu tumulo? Em
que valores voce gostaria que as
pessoas pensassem ao sSe lembra-
rem de vocé? Que mensagem goOS—
taria de deixar para Os sSeus

entes queridos?

Escreva na lapide o que€,
sua opinido, mais da senti-
do a sua vida.

na

e

o

Cuide bem de Si mesSmo
A%zv/dades r&vigorahfas

Quardo as nossas recesSsStdades estao satisfertas o sinal 2 2
-_-_"-—-..

que recebemos Sao emocoes agraddvers Fortanto. praticar
afvidades gue 108 facam bem reqularmente é wmn exce-

lerte mero de cutdar de nSs mesmos

S ————




equUENCIa dedicamos fempo e energia

No enfanto. com T

pensamentos. estados de e,spfrrfo e atividades QUe nao nos

fazem bem e nos colocam em /DOS."QO@S dificers, fanto o

%;*aba/f'lo %uanfo e CaSa Quai#'os seres /lumaﬂos SO COmelam
a Se preocupar Cons|go meSmoS ou Com aguilo gue realmente

importa para eles depois de Ficaren doentes, sofrerem um
acidente ou uma crise

Nao espere o esfresse e as emocoes dwagmddve, 1S afropela-
resm vock para comecar a praficar at1vidades que lhe s jovr
rﬁvrgorar#'e,s E bom praf1Carmos este 71po de atividade de

nm:u’o regu/ar e cguando eStamoS 1oS Saﬂf!ndo be,m.

\ Exercicio:
.\

Se eu fizer uma lista das atividades de um dia
tipico meu, quais sdo as que me sugam energia e
as que, ao contrario, me dao energia?
Anote na pagina esquerda do caderno as ativida-
des que lhe fornecem energia e na da direita as
que sugam a sua energia. Vocé também pode usar
sinai; de + e de - para avaliar a quantidade de
156 energia associada a cada atividade. Vi de +3 a

-'~*#-ﬂ- — 3 -

Em seguida, calcule o resultado total. Deu po-
sitivo?
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Me//‘lore o Seu reSu/fado

Para melhorar o Seu resultado. pel"gw”f"?' A SI meSmno

- Dentre estas attvidades. gualS Sao as gle poderiam o, oo

menos espaco ha mimha vida”

- Com relagao as gue nao podem ser eliminadas da sua g4,
(Fransporfe. refeicao, torefas donésticas. ). como vocs

,Dode, fornd-1as WailS agradcive,fs e erw r%ue,ce,doms?

Nao somos IQUAIS aoS NoSSoS
pensamentos

O ser humaro pensa confrruamente, muitas vezes afé Sem

se. dar conta Comparamos, predizemos, du{gamos, expl icamos

Sem parar. Este modo de. funcionamento estd | fgado ao
Sistema de alarme e profecao que oS NosSsos ancestrals 1o
legaram. Na época deles e so /ongo da nossa evolucao, sempre
for crucial julgar. comparar e predizer a Fim de detectar as

WMEACAS & eSColher a melhoy opcao de sobrevibncia.

No nwundo complexo de, hgj‘e,‘ Pensar ainda 6 wma Funcao

ind s A 1 )
pensavel. Alids o problesg Ndo reside em nossos P&

Sanentos, mas ra relacao e e,sf-abgjw com eles.
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Exercicio: quais sdo os seus pensamentos agora?

Vamos parar por um instante e anotar no espago abal-
a medida

X0 todos os pensamentos presentes agora,
que forem surgindo.
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Exercicio: tente
minutos, expulse oS
cerem.

ndo pensar em nada durante trgg
pensamenfos assim que eles apare-

" oG cercicio direito? pa
Voce consequiu fazer oste exercic 0? Dé

,;.a-aol .

uma nota de 1 a 5: _
concentre-se de novo e tente n3o

Em seguida . |
. | vermelho durante dois minu-

pensar num elefante
tos.
Voce pensou num elefante vermelho durante o exer-
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Vv jaenfended e imypoSSive confrolar oS pEmSamenfoS. e Mem
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\Exercicio:
L W

Pare '
i Eor um instante e anote nas nuvens OS pen-
samen =
Ame O8 que cruzam o seu céu. Observe-os sem
i _ _ "
viajar com eles. Eles ndo sdo o céu; eles apenas

passam, preenchem o espago e depois desapare-
cem. ..

!i\.ik\
'd .
Exercicio: estou pensando que...
Um outro meio de nos « descolarmos » dos nossos

pensamentos €& perceber e verbalizar o fato de
que se trata de pensamentos.

Exemplo: estou estressado antes de uma reuniao
importante. Automaticamente, se eu me identi-
ficar com OSs meus pensamentos, Vvou achar que
a reuniao vai dar errado, gue eu naoc vou con- |
seguir controlar O tempo ou gque o fulano vai 4

monopolizar a palavra. - y
0 exercicio, que pode parecer artificial ou um /[41

pouco chato no inicio, consiste em dizer a si 4
mesmo € anotar:

L.ESTOU PENSANDO que a I€
e ESTOU PENSANDO que O

lavra de repente ». e

unido vai dar errado »
fulano vali tomar a pa-



om as outras competéncias a serem ag-
se dos seus pensamentos leys

Assim comO C
quiridas, descolar-

tempo e demanda treino. )
Escolha uma situacac na gual voce tenha pensamen-

tos que incomodem e fagad 9 exercicio. Verifigue
se o‘seu estado de espirito se modifica e de que
forma.

0 resultado nado sera espetacular logo na primeira
tentativa. Porém, com O tempo, vocé pode aprender
a construir um espaco de liberdade no qual 0s seus
pensamentos nao determinem automaticamente O seu
estado de espirito.

Focalize-se no pre,se,n%e,

Na naior parfe do Tempo. € sobrefudo noS monenToS mais
AFice1s oS naSSeS penSametaS noS  levam para 0N
A 1‘:: < e & p L —‘{H
Agraddveis ou nac momentos do passado acabam vOTWUIC

s o
-

2 I "j : = | e | ! -
a forna Oufras vezes imvenfamoS plancs para o tuiwo Fard
i
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Observe as suag Sensacgodes
corporais:

Sintonize a sua mente com as
suas sensacoes Corporais, co-
mecando pela ponta de um pe e
percorrendo todo o sey corpo.
Pinte a silhueta ao lado esco-
lhendo cores diferentes para
cada sensacio:

Tenso: (cor)
Relaxado:

Confortavel:

Doloroso:

Pesado:

Leve:

Foca/ /ze—=Se. No pre,se,nfe afravis
da consciéncia e da respiracao

Prestar afencao na rnossa vespiracao é um dos melhores
e 10S de, se. concentrar rio nstante pmsenfa. A MG 1o
d& re,Spfr'ar Wda de, aCOrdO com ©O f]urnOr prCI'Funda ou -ﬁ____.;
ofaganfe, lenta ou cwta, dependendo do gue  esfamos
vivendo no momento. O vantm do ar no mnosso corpo é

o gue 10S montem vivos. No enfanfo, raramente feros




-

er quando Sentinos falta
consciéncia disto, a nao 3er gua de 4

(por exemplo, rnum eSpaco aper fado. numa. pisc ing Quand
or ;

eS1amos doentes. )

No desenho ao lado, indique em .que
partes do corpo vocé consegue sentir a
presenga da sua respiracao.

Imagine agora uma bolhinha de
oxigeénio que acabou de chegar
as suas narinas e concentre-
Se no trajeto que ela vai se-
guir. Embarque junto com ela!
Quais sao as sensacées na en-
trada do seu nariz?

Em sequida, pPreste atencao
Nas sensagdes do seu abdé-
M€Nn quando o ar entra e sai
do seuy COrpo. Depois, colo-
que€ uma mio na barriga e en-
tre en contato com o movi-
mepto do seu corpo durante
@ inspiragao e 3 expiragao-



consciéncia do conjunto de
que se manifestam durante a
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ensamentos soltos levarao vocé para
SOpro de vida. Na hora em que se der
redirija calmamente a sua atencao
aCao sem se culpar por ter viajado
amentos.

Q0 O
<}
0

LS
3

3
O

s
oot g
97}

(Drg

pt P
|t

o
fU i
n

O

|..|

()" O
G W G
Iy

jof
ns

=
O
n
e
(‘D

4

ARt o+ s = 2 i a
abjeh+vo nNac e controlar a respiragao, nem
rna-la mais ou menos profunda, mas simplesmen-

Iazer voce se reconectar com a experiéncia do
mento presente.

[ S

O

ot

3
Ofb

om base nos exercicios realizados até aqui,
gunte-se regularmente:

"

e

'g

- Numa situacdo dificil, serad que eu ajo para
EVITAR as minhas emocgoOes e pensamentos ne-
gativos ou para ALCANCAR as minhas necessi-

dades e valores?
Que efeitos a fuga provoca a longo prazo?

Como eu poderia abrir mails espago para o que

estou vivendo?
Que comportamento me aproximaria das minhas
necessidades e valores?

B
| —
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A5 emocoes agmda’ve,fs
(ou poSIffvas)

Ji i . Conviver Dem LOm 85 S0 Proprias emotses
;mn-‘qgrw;faa &4pﬁrfn¥yﬂﬁw’ eXCIUS 10 Te emOCoes 55
r/n'-/ff,r', _!',, w f&nﬂ‘af,ao Pjgﬂ ."!brc».{fa d&é Erri RS re.%v_g, a
capaiidodde. de. acoher cowprwvfar ae.zue,f'a'z gL Soc difi-
215 & ff&’_/{{f'cuj(j'/&fb pora pcde/ e comector oo Ok
presgnte. Compreender melhor o nossa vida inferior quards
elo et wer passando por turbulincias e tfomwar consce 1eric 1
dot rnossos  compor famentos  automdticos permite. abrir
Pl s EoROCO fir Q05 BriOCoRS qgraldduﬁli_ C.cif/a fﬂ)&ﬁf%&féﬂ €

o ande visto o 1mvpacto po.wffvc delas rna nossa vida

Ha alguns anos, um campe da Psicologia chamado de Psi-
cologia Positiva vem ge interessando pelas condicdes de |
realizacao pesscal de individuos e grupos. Até entao,

(18]

25 emogoes agradaveis nao €ram muito estudadas e, s

[&4]

ossem, era .

tossem, era somente ge apresentassem ligacdo com algum
atolr i > { = .

patologia: sinal de remissac, efeito colateral de u”

remédic. |,

No contexts desta
Zpes " C aedla discipling, pyyitas : fi
; 4> experiencias permiti

ram eStudar o5 pfe foe Ao
72 A emocoes ditas positivas
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Adenonstrado Gue aS EmOCoes ditas poSitivas
AATELSIT AL A Lr“l ao £ { GLAM -r- s~ ’IS Q,X':'Lf"ﬂs ;eﬂ“; 712!"}0'(:'5 [{EL
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A gratideo

- .-J—I

M TrAMnCES a palavra & grato P rnac exisfe embora o Seu
s

MO0 Seja bastante utilizade Fruto do acasc ou malS uma

—~

; = [l
porova da fendéncia a 10S TocalizarmaS #0S aSPecioS mnals
megar oS da ex:STesmncia

Lomo def ini- esta emocao pouco conrecida pela populacao. mas

murfo estudada pelos _QE.S%\JISGJ/{OI"E,S em P.S!c,or"c@m Posifria’®

A gratidaoc € a emogao que nos déd a oportunidade
de apreciar a vida tal como ela é hoje. E tam-

béem © gue nos torna capazes de agradecer por |
aguiloc que nos deixou felizes. &

Os DS{;G’W americancS Enwons e M::Cuffcugh

Adenonstraram %w, ind v iducs gue senfem murta gra-

+1ddo em 32;"51." Sac maiS Felizes ofimistas altruistas 47
\-
e meroS materialistas do gue oS outros Praticor o
aratideo parece exercer @Lufm wn eferfo berné-
o

na Sadde
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Exercicio: escreva uma carta de gra
quem vOCé goste em espe-
tenha marcado positi-
fessor, parceiro,

Pense numa pessoa de :
cial e/ou numa pessoa gu o
vamente a sua vida (amigo, P

gZET?EZ'QQQLe a importéncia gue este relaciona-
mento teve em termos de sentido, boqs momen#os’
ensinamentos... Que lembrangas \ux¥e a55001ala
ele? Que elementos especificos vocé pode atri-
buir a pessoa em questao? Imagine uma carta que

vocé poderia

=3 escrever para

ebm_———r— $_r‘_-1J"J11

as coisas que

Jzo foram/sdo im-
portantes para
vocé.




\\
Exercicio: desfrute dos momentos banais da vida

Um outro meio de cultivar o seu jardim interior e pa-
rar para apreciar as pequenas coisas da vida. Quais
sd0 as cinco coisas das quais vocé pode tentar apro-
veitar melhor de agora em diante na sua vida?

Escreva nas lupas as coisas das quais vocé tentara
desfrutar plenamente nos dez proximos dias.

. O fango das emocoes

A questao das emocoes & primordial nos relacionanentos 49
o Ser Aumaro & anfes de fudo um aninmal social

Sed'a na 1oSsa wda peSSoa/ ou pr'off:ss.rona/, re,/acronamh



oy
=

{"’) /‘\\ - [,j 1B FISAO essencral dg, NoSs,
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A

|G * st

J

y As !f?f'EfaCOE,S e a (A')C&m,ao .Faa.:e’m

Fundamentars. E atraes das relacoes com oS outros gue

1stencia faz sentd,
ex/Stimos e gue, em parfe, a NoSSa ex o

Na primeira parfe deste caderno concentramos oS nossos
esforcos nas rnossas Proprias emocoes, o gued'd deve CauSar
wm grande 1mpacto nas nossas relacoes com os oufros Vames
apresder agora o f‘ango das emocoes, gue utrlizard todos os

passos gue, jé frernamos & individualmentfe »

Diferencie necessidades
e expectativas

Cada wm de nds . dnico, diferente dos bilhoes de outros
seres Aumaros gue povoam a Terra, e ao "e.Smo fe,n»po MmN~

festando reacces af1fudes e hibitos murto parecidos com

oS dos outros. A ta/ ponto que Fre,guenfe,mnfe e5peramos

deles certas cordutas e 05 frafamos como se. eles funcro

50 acontecendo dentro Ay noSsa cabeca
"t -

Temos tendénc g 4 exIgir dos outyros determinados comporta”

mentos
oS em ez de EXOrimiy c/armhfe aS Nossas ne,ce,ssfdﬂ"

des, o que na
gUe nao derxa e, Crior 1ntmesras confusoes e fensoes

i '-'“'"""""-_—m—




Por frds das nossas exiIgeNCIas e expectativas (por exemplo gue
elela) Pare de Satr a norfe,), Se.rypre, e.5tao ;yy!p,-’f’cffafi Urrh O
varias necessidades (por exemplo, sentir-se anmado reconne-
crdo) As nossas expectativas sao apenas me1os de satistazesr o
recessidade Em %uefsf a0 Ora, eEXOrimir as noSsSas n&c&SSrdad&fi
dd aos oufros a possibilidade de decidir como eles podem

fazer o que & importfante para nos da forma que welhor 1hes

\ Convier.

Na coluna da esquerda descreva em poucas palavras
uma situacd@o na qual vocé tenha criado expectati-
vas/exigéncias e coloque-se a pergunta: « se ele(a)
fizesse..., eu ganharia com isto... ». Na coluna
da direita, escreva a(s) necessidade(s).

Expectativas/exigéncias Necessidade(s)

Pratique regularmente:

Escreva a lista das suas expectativas.

A que necessidades tais expectativas estdo ligadas? 51
Expresse claramente a sua necessidade (ex.: «Para mim, ‘h*_-‘f
€ importante que...»).

Reflita sobre a maneira como vocé pode estar aberto

ad(s) possivel(is) resposta(s) da outra pessoa.

IPRU———— 0 s e L S
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Tempestades de emocoes

s desacordos fazem p«wr‘e do vida & wma des COMRG e,
/5 desoc

A

5 - s A 2
1> fato de termos fodos wareiras diterentes reag, ;.
4 J Al

fa hao € fanto o corf/ 4.
fjfﬁj{,{(‘m‘_ﬁj (,{a Vld(zi O (5!& J’r‘V‘POV%Cl @, ] ) CONTT | 5 o

priamente dito, was Sim a mweira de resohé /o
¥ ;

Durante wm conflifo, TCV'Q%W#EMJ"E JOGMOS fora Cimg 4.
autros o responsabilidade pelas nossas emocoes e rpcyss, A
des e vice-versa Acusacoes., rrrfP,rpr&fLaCO&S e maf"en:‘e,nd,df
ahng&m 05 do.fs /ados. C,o/ocmdo*os g de,fe,n‘}rm 2 E*H(_‘gem

elevardo o tom do debate

Una comunicaceo autentica oferece o po&Srb:frc{ade. de voei

ASSUMIr  a re,sponSabf/rdade, pe,/aS Suas propr:as EMOCOES &

necessidades Ela murtas vezes permite sawr do mpass

%(mdo neo for possivel evitd-lo

NAC

L

Exercugio: expressar os seus sentimentos de modo
responsavel

Transforme as acusa

Goes em afirmagGes responsaveis:
Vocé esta fazendo

Com que eu me sinta mal. — B¢

---------------

) . u
irritar? — E

Vocé é muito severo! -

---------------
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”3“’41‘35 a0 comportamento ou discurso dos oUtras

Como diz um proverblio
africano: « Nao esque-
ca que, gquando voce
aponta para alguem,
trés dedos seus ficam
virados para voceé ».
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nw‘rr.lcfor exfero Em ‘\e,ﬁun o deve-Se descrever oS seus sehn

Fimentos Falando

oo acabamos de ver Na ferceira efaps.t descreva as

necessidades, e nao as solugoes que voce espera gue o

AUFrO proponna Doy Fim,. na Uit 1maG a?‘i{ﬂﬂl da PEQOC 12

/

wito com o outro o gue ele
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 Hprata-Se de explorar |
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Traduza O mau /]UMOV“ em e,xpre,ssao
de emocoes e recessidades

Quando nos confrontames com pessoas que estao viverido
emocoes dificers sem Saber como eXPr (mil “/as
ade%uadmnfe,, podemos escolher enfre reagir
a0 gue ConSideramos como uma agressao ou. 6o

contrario tertas c,orr}ore,e,mde,r O gue a pessca

esta sentindo
\\

Pense numa situacdo em que alguém (parente ou
amigo) tenha se mostrado desagradavel.

- Na sua opinido, qual era a emocao da pessoa?
- Quais eram as necessidades dela?

- Como vocé poderia lhe mostrar que vocé es-
tava dando ouvido as emocgoes e necessidades
dela?

Ex.: Uma amiga sua esFé @istante desde que voce I |
voltou a namorar. Na Ultima vez em que vVocés se

Viram, ela acusou vocé de ser egoista, fria e

Pouco disposta a escutar os outros...



De modo automatico, vocé se sente atacadé, QU§se
responde que ela estd com ciumes, reage as afir-
magoes dela e ameaga acabar com a amizade.

Em vez disso, vamos imaginar uma conversa baseada
na escuta dos sentimentos e/ou necessidades dela:

; . 3 ]
« Vocé esta aborrecida com a nossa amizade? »

« Vocé tem a impressao de que eu estou dedicando
menos tempo a voce do que antes? »

« Voce gostaria que eu demonstrasse mais o quan-
to voce € importante para mim? »

« Vocé gostaria que eu me mostrasse mais dispos-
ta a escutar os seus problemas? »

« Voce quer ir passar um final de semana junto
comigo? A gente pode fazer trilha numa floresta
ou 1r a um saldao de massagem. .. »

N

u
Exercicio: enxergar os outros como obras de arte

Lembre-se de uma situacdo na qual vocé tenha es-
tado em conflito com algum parente ou amigo, de
uma discussao que tenha provocado tensado e ner-
vosismo.

SES A cada frase do seu interlocutor, VOCé se prepa-
ra para responder e apresentar novos argumentos.
Vocé escuta as afirmacoes, interpreta as inten-
coes... vocés estdo trocando palavras, e nao se
relacionando.



Voceé considera o gey interlocutor menos como uma
peséoa do que como um problema a ser resolvido:
voce quer ter razao. Sera que vocé j& se sentiu
como um « problema i que alguem tivesse de resol-
ver? Um problgma desaqradavel, gerador de tensoes
e irritante? E agradavel se sentir assim?

Desenhe entre as duasg figuras abaixo como é este
tipo de relacao.

Em tais situagbes, no climax da discussdo, pare
de tentar resolver o problema de “alguém que nao
esta concordando com vocé” e comece a cobservar
a outra pessoa expressando a opiniao dela, bus-
cando argumentos para se defender e, assim como
vocé, colocando de lado a relagao de ambos pelo
bem da ideia que ela estd sustentando. Durante
alguns instantes, preste atengao na sua respira-
cdo e na do seu interlocutor, observe o rosto e
a energia dele... como se VOCé estivesse contem-
plando um quadro belissimo. Em seguida, do fundo
da sua alma, transmita compaixao para a outra
pessoa, pois, ha apenas alguns segundos, vocé-
€stava no lugar dela.

<3 A



i interacao.
Agora, desenhe como serid esta

Emocaes positivas e relaciona-
mentos: compartilhe emocces
posif/'vas Com 0S outros

Para a maloria de nos, conc.tliar re/acroﬂﬂmeﬂ% o
duradowo e hmmn!a/p/amﬂde. néo 6 Facil Um

dos exemplos mays marcantes é a relacao coly&

gal A PSfco/ogfo. Positiva vem se interessando h

a/guns anos pe,/as re/agoe,s Cofajugajs %ue, dao cer fo
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A no intuito de enfender melnor o Segreds
" ;
delas Com base em diersas enfrevisfas
filmadas, as PESGLISAS realtzadas pelo psi
cd/c:go americano Qoftaan e Sua equipe apontam certos fafores
‘3“’3‘ pe,r"h'ﬂfllv‘,m pr‘e.L-ﬁr COom bg_lsx‘anf[', ,9»‘ C.CISAO A p; 'c,)be.t/:.\ffh' fm /t?,

de 1nsatistacao e Separacao dos casars entrevistados

Contrarianente ao GUe Se pensa, Nao Sao a {Buww‘n{mzfa o A
ﬁ'ﬁ%ué-!?cm JOS C_orrﬂfﬁjﬁ ;Bw, WIS 1+ k-l’mr.un QA pr*c:)babf/rr:faf{i’,
de Um ﬁ*acaSSo. Sagundo oS M%L(lﬁaﬁ{Oﬁ“ES crfadoﬁ, a chave da
%ue,s*ao Se encontra na relacao enfre as rnferacoes posrtvas
e Vle,gaf nas € recesSdria ma Srande :Buanfn:{a(.fe. de, hfera-
COeS poS 11 1vas para COH?Lr‘abafaﬂq.m* Urma rnﬁ’,r"aq,ao nclgaf v
Uma proporcao de 3 para | parece ser o minimo recessdrio
pora gue oS relac ionamentos
Se jam felizes. Portanto, seria
preciso cultivar bem oS seus
relac ionamentos pora estabele-
cer pelo menos 1rés inferacoe.s
posff‘(vas pora cada 1ntferacao
negativa. Mas nada 1mpede. de

v além!
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Exercicio: experimente a atitude « ativo-construtivq

Na proéxima vez em que alguém lhe de? uma Pqthla boa tente
adotar a atitude a seguir, que e a mals ?eneflca Para ampljg,,
o efeito da novidade e cultivar O relacionamento:

1. escute, de maneira ativa e empatica, a pessoa lhe conty,
o acontecimento positivo;

2. demonstre sinceramente a sua alegria e entusiasmo;

3. faca duas perquntas construtivas sobre o acontecimento ep
questdo (« Como vocé se sentiu naquela hora? », « Como

foi que aconteceu exatamente? »);

4. mencione o tal acontecimento positivo na proxima conversa,
fazendo os efeitos positivos dele durarem mais tempo.

Esta atitude é completamente oposta ao comportamento destru-
tivo, que seria marcado pela indiferenca ou disposto a iden-
tificar aspectos problematicos na noticia positiva.

\\ Exercicio: anote exemplos de interagdes negati-

vas e reequilibre-os com interacdes positivas
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Anote abaixo trés gestos de gentileza que voce
fez ultimamente.
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. No outono, colhi todas as minhas penas ¢ 4as entevvei
no jardim. Quando abvil desabrochon, ¢ a tevra e a pyi-
smavera colebravam o seu casamento, mew jardim hicou
coberto de floves esplindidas e cxtraordinarias. »

Scutar aS mehSagens da sua vida

N
Ao ntferior, cumfar é)em de, S1 mweSmo,
\H wrdar de mwaos dadas com oS SeuS
i

valores e cultivar o altruismo. ets
a/gumas dicas para conviver welhor
comn AaS SUaS emoCoes Este esttlo de

vida toambém € o caminho pora vOCe

se. corectar de mareira Aawr-moh 10Sa
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