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Vamos começar com uma reflexão :

Vocês acham que  seu vizinho, síndico ou porteiro , tem o poder de lhe 
tirar do sério ? 

sim ou não ? 



A responsabilidade de você se alterar, descontrolar e/ou surtar   é do 
outro ?  

sim ou não ?



Você se auto conhece? 





QUANDO VOCÊ TEM UM PROBLEMA COM SEU VIZINHO, O 
QUE VOCÊ FAZ ?



VIVE DE  
PROBLEMAS , 
NO PROBLEMA
OU  BUSCA 
SOLUÇÃO?



SE ESTIVER VENDO SÓ PROBLEMAS , VOCÊ PODE ESTAR NO PILOTO 
AUTOMÁTICO !



NÃO SABE RESPONDER ? COMO SAIR DO PILOTO AUTOMÁTICO ? 



SR. SÍNDICO, 

VOCÊ PRECISA 
FAZER A PARTE DO 
ESTADO DE EGO 
ADULTO.



APRENDA A TER AUTOCONTROLE, AFINAL AS PESSOAS SÃO 
DIFERENTES.

• QUEM É VOCÊ ? 
• POR QUE ISSO ME AFETA TANTO?
• QUAIS AS MINHAS DORES ? 
• POR QUE NÃO VEJO SOLUÇÃO?
• COMO TER UM CONVÍVIO MAIS 
PACÍFICO?



SERÁ IMPOSSÍVEL ?

COMO FAZER ISTO ? 



1. CUIDAR DO SEU ESTRESSE 



Inventário curto de avaliação  de estresse:

Assinale  os sintomas que tem experimentado nos últimos 15 dias:

(   ) esquecer coisas mais do antigamente ;

(   ) comer muito ou menos do que antes;

(   ) cansaço constante como se estivesse terminando de fazer um esporte;



(  )  tensão muscular;

(  ) dúvida quanto a si mesmo;

(  ) insônia;

(  )  irritabilidade excessiva;

(  )  ansiedade  ou angústia diária;

(  )  vontade de desaparecer;

(  )  vontade de não fazer nada;

(  )  vontade de usar drogas ou beber para se sentir melhor;

(  )  agressividade.



2. Você só vai mudar  seu comportamento  e o que 
sente quando passar a se dar instruções para evitar 
pensamentos disfuncionais  e buscar ter pensamentos 
mais adaptativos.

Faça uma lista de seus pensamentos que não são
funcionais:





3. Saia do triângulo dramático:



4.NÃO MORDA ISCAS 



5. USAR A CNV: 



6. SABER SEPARAR EMOÇÃO DE SENTIMENTO : 



DISFARCEEMOÇÃO AUTÊNTICACRITÉRIO

NãoSim Adequada em 
qualidade á situação?

NãoSim Adequada em 
intensidade á situação?

Não SimAdequada em duração 
á situação?

Parece exagerada, 
artificial, porem ele 

pode compartilhar do 
mesmo disfarce

Convida a sentir a 
mesma emoção

Emoção que convida o 
observador 

7. SABER A DIFERENÇA ENTRE AS EMOÇÕES :



8.Imagine que tem um problema com o vizinho ou com 
o síndico?
Pense em um problema que lhe aflige …….Avalie o 
termômetro 
Abaixo : 



9. O problema não é o problema e sim o modo como VOCÊ VÊ  o problema , 
que é  o problema ….

Finalizando, vamos entender melhor isso, através da teoria do ABC.
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