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Vamos comecar com uma reflexao : .

Vocés acham que seu vizinho, sindico ou porteiro , tem o poder de lhe
tirar do sério ?
sim ou nao ?
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A responsabilidade de vocé se alterar, descontrolar e/ou surtar € do
outro ?

sSim ou nao ?







POR QUE E IMPORTANTE?

“O autoconhecimento nos da a habilidade de saber
como e onde agem nossos pontos frageis e até a
guem atribuimos nossas emocdes e sentimentos,
facilitando-nos compreender melhor os que nos
rodeiam.

Caminhar no processo do autoconhecimento
significa desenvolver gradativamento o respeito aos
nossos semelhantes, impedindo que facamos
projecdes triviais e levianas de nossas deficiéncias

Nnos outros.”

(Hammed, “Os prazeres da alma”)
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QUANDO VOCE TEM UM PROBLEMA COM SEU VIZINHO, O
QUE VOCE FAZ ?

Pasos para la resolucion de problemas

v

Reconocer Observar Establecer Ejecutar
el problema el problema posibles soluciones la solucion







SE ESTIVER VENDO SO PROBLEMAS , VOCE PODE ESTAR NO PILOTO
AUTOMATICO !




COMO SAIR DO PILOTO AUTOMATICO ?

Neocortex
(razdo)

Sistema Limbico

(emocdio)

Reptiliano
(Instinto)




* Critica * Informagao Emocgao

 Julgamento * Processamento * Tristeza
e Cobranga * Decisao * Medo
* Acao * Raiva
* Alegria
* Amor

Quando nao sabemos quais séo
nossas necessidades e desejos,

ocorre a:
FRUSTRAGAO NAO FRUSTRAGAO
RESSIGNIFICADA RESSIGNIFICADA

\ v

DIMINUIGAO DA

AUTO ESTIMA ACEITA(}AS) DA
SITUACAO
* Nao Auto Aceitagao
* Nao Auto Respeito
* Ndo Auto Confianca
GERA GERA
* Depresséao N
. Ansiedade « Tranquilidade
« Bem Estar
* Doencas

Psicossomaticas



APRENDA A TER AUTOCONTROLE, AFINAL AS PESSOAS SAO
DIFERENTES.

- QUEM E VOCE ?

« POR QUE ISSO ME AFETA TANTO?
- QUAIS AS MINHAS DORES ?

- POR QUE NAO VEJO SOLUCAO?

- COMO TER UM CONVIVIO MAIS
PACIFICO?
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SERA IMPOSSIVEL ?

COMO FAZER ISTO ?




1. CUIDAR DO SEU ESTRESSE

STRESS CURVE

STRESS

LEVEL

I
Too Little Stress
(Underload)

:
L

B
L]
—
k@/
Too Much Stress Burnout
(Overload)
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Inventario curto de avaliacao de estresse:

Assinale os sintomas que tem experimentado nos ultimos 15 dias:

( ) esquecer coisas mais do antigamente ;
( ) comer muito ou menos do que antes;

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



( ) tensdao muscular;
( ) duvida quanto a si mesmo;
( ) ins6nia;

( ) irritabilidade excessiva;
( ) ansiedade ou angustia diaria;

( ) vontade de desaparecer;
( ) vontade de ndo fazer nada;
( ) vontade de usar drogas ou beber para se sentir melhor;

( ) agressividade.



2. Vocé soO vai mudar seu comportamento e o que

sente quando passar a se dar instrucoes para evitar .
pensamentos disfuncionais e buscar ter pensamentos
mais adaptativos.

Faca uma lista de seus pensamentos que nao sao
funcionais:




COMPORTAMENTO

A

o que vocé faz

@Psic.anna

v

v

A

PENSAMENTO
a forma como vocé
pensa h 4

4 A

<] B> EMOGOES
0 que vocé sente
v
v

REACOES FiSICAS A
0 que acontece no seu
corpo
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3. Saia do tridngulo dramatico:

Triangulo dramatico

PERSEGUIDOR SALVADOR

TRIANGULO
DRAMATICO
DE KARPMAN

«Elaborar normas poco practicas
*Hacen cumplir cruelmente las normas
«Atormentan a los débiles

*Manipulan con el temor

*Necesita que le reconozcan su autoridad

+Ofrecen ayuda falsa para crear
dependencia

+Fortalecen el papel de las Victimas
para continuar ayudandoles
+Manipulan sobornando

+Necesita que le necesiten

VICTIMA

*Provocan a los otros para ser humillados
«Envian mensajes de indefension

*Olvidan de forma conveniente

<Manipulan con sentimientos de confusion y culpa
«Se queja, se excusa, reprocha

*Necesita ayuda y compasion permanente

BUSQUE O AUTOCONHECIMENTO



fl 4.NAO MORDA ISCAS

Pontos Fortes
vs Pontos Fracosps




5. USAR A CNV:

PASSOS DA CNV - COMUNICACAO NAO-VIOLENTA

1. Observacao

Observar o que realmente esta
acontecendo em determinada
situagado ou dialogo,
guestionando sem julgar.

3. Necessidades

A partir do sentimento
despertado, reconhecer quais

necessidades proprias estao
ligadas a ele.

2. Sentimento

Entender qual sentimento a
situacao desperta depois da
observacao. Nomear o que se
sente distinguindo sentimento
de pensamento.

L. Pedido

Fazer solicitacdo especifica,
clara, afirmativa, evitando
frases abstratas, vagas ou
ambiguas.




6. SABER SEPARAR EMOCAQO DE SENTIMENTO : .
EMOCOES SENTIMENTOS

CORPO

Reagoes a fatos, situagdes e pessoas. Resultado de predisposicoes, afei¢oes
e experiéncias subjetivas
Acompanhadas de reagoes organicas

instantineas Reagdes organicas ao longo do tempo
Dirigidas para o exterior Dirigidas para o interior
Dimensao comunicacional Dimensao particular

E
Intensidade Suavidade 3

3

s re00
Brevidade Duradouro e




7. SABER A DIFERENCA ENTRE AS EMOGCOES :

CRITERIO EMOCAO AUTENTICA |DISFARCE
Adequada em Sim Nao
qualidade & situacao?

Adequada em Sim Nao
intensidade a situacao?

Adequada em duracao Sim Nao

a situacao?

Emocao que convida o
observador

Convida a sentir a
mesma emogao

Parece exagerada,
artificial, porem ele
pode compartilhar do
mesmo disfarce




8.Imagine que tem um problema com o vizinho ou com

o sindico? .

Pense em um problema que lhe aflige ....... Avalie o
termémetro
Abaixo :
i g
meu problema? minha reagdo?

Meu problema: Minha agéao:




9. O problema nao é o problema e sim o modo como VOCE VE o problema .
que € o problema ....

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

Q58=0

A = Acontecimento atvador
B = Crencas (Belief) — Interpretagio do acontecimento ativador
C = Conseqiiéncias (comportamentais e emocionais)

Fig. 1.1. Modelo ABC da Terapia Racional-Emotiva Comportamental de Albert Ellis



ANTECEDENTE BEHAVIOR

FEEEEE RS SRR R SRR

Contexto noqual o O que fazemos
comportamento ocorre.
Qualquer estimulo que anteceda o

comportamento, seja interno O que pensamos

ou externo aoc individuo Ou seja. qualquer acio de
um individuo

O que falamos

CONSEQUENCIAS

Qualquer estimulo (interno ou externo)
que ocorra apos o comportamento.

A consequéncia aumenta ou diminui a
frequéncia de comportamentos futuros
em um contexto similar.
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