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0 QUE VOCE VERA AQUI:

O que esta acontecendo?

Como entender e lidar com nossos recursos?

A Inteligéncia Emocional ajuda?
Quais perguntas tém respostas?
Quais os principais desafios?

Como enfrentar?

O que funciona e nao funciona?

Como sentir-se no comando de novo?

Quem sao as autoras?




Pandemia pega todos de surpresa.
Mundo para.
O cendrio se mostra caético.

Mudancas drasticas e rapidas requeridas.
Explosdo de dados.
confusao Informacoes conflitantes.

medo

raiva

0 QUE FAZER COM TANTOS ESTIMULOS?

ansiedade
Como lidar com essa gama de
depressio SENTIMENTOS?
angustias
E o que € SENTIMENTO, afinal?
desisténcia
TR, Sentimento é tudo o que se origina da nossa

interpretacao sobre as emocodes que temos.

Funciona assim:

Quando estamos diante de um ESTIMULO qualquer (que pode
ser externo ou interno), nosso Sistema Nervoso Central reage
acionando uma cadeia de respostas.

Assim, temos sinais fisioldgicos em
Nosso corpo, como aumento de
batimentos cardiacos, producéo de
hormdnios especificos, mudanga no
padrdo respiratoério, enfim, uma série de
manifestacdes bioldgicas.

Estimulo EXTERNO ou INTERNO

SISTEMA SIMPATICO é acionado

O cérebro fica hipervigilante, hiperfocado e
hipersensivel a qualquer outro estimulo
(tudo parece ameacgador para ele nesse
momento; é o chamado viés negativo ou
estado de alerta). Entéo, instintivamente
reagimos sob a forma de choro, fuga ou
luta. Vai depender da intensidade e

Um comportamento ¢ disparado memaorias anteriores.




A isso se d4 o nome de EMOGAO (que no latim significa mover para fora).
Tudo isso acontece em menos de meio segundo e € absolutamente inconsciente.

Nao hd como frear suas manifestagdes no corpo. Se o estimulo é sentido como
ameacador, o Sistema Simpatico entra em acdo imediatamente e a gente reage
com uma das expressdes emocionais: chorando, fugindo ou lutando. Questéo de
sobrevivéncia!

EMOCAO, entdo, é um programa de acdes complexas e coordenadas que
recruta nosso corpo para reagir automaticamente.

Mas quando nosso corpo manifesta mudancas fisioldgicas, pode entrar em cena
nossa PERCEPGAO e passamos a sentir como o corpo estd reagindo. Isso nem
sempre acontece (nem sempre percebemos como nosso corpo esté), mas quando
acontece, entra em cena o grande gestor emocional, chamado PENSAMENTO
CONSCIENTE.

Através de nossa capacidade cognitiva,
INTERPRETAMOS essas sensacgdes corporais e a elas
© damos um nome. Por exemplo: sinto que estou
‘;a@z respirando mais rédpido, com o coragdo bombeando o
) sangue fortemente, e posso interpretar isso como
“gque medo!”, “que susto!”, “que delicia!” ou seja, dou

uma direcdo para aquela emocédo, oferecendo-me um
nome para ela. Desta forma, me sinto mais acuado ou
mais tranquilo e encorajado, dependendo desta

interpretacgao feita. A isso chamamos de
SENTIMENTO. E 0 sentimento segue o valor que o
pensamento deu a percepcgédo. Se foi positivo,

) tenderemos a ter um comportamento de
aproximacao. Se negativo, tenderemos a um
comportamento de fuga, evitacdo ou ataque.

o

(N

De maneira bem simples, SENTIMENTO
nada mais é do que uma emocao que
recebeu nome. (existe uma vertente
cientifica que nomeia o sentimento de
emocédo cognitiva; no fundo é a mesma
coisa).




E por que saber isso importa?

Se lembrarmos que estamos no controle e que podemos interpretar a situagéo sob
outro ponto de vista, tudo pode mudar! Acionamos o Sistema Parassimpatico, e a
fisiologia do corpo se reequilibra e voltamos a ter nossa capacidade criativa de
voltal Entdo, nosso comportamento seré outro.

Na pratica isso significa que podemos
mudar qualquer sentimento. Basta
colocar a mente consciente em acao.

Blé Atencio! Nosso cérebro inconsciente nunca fica em
Cuidado! QIQ‘FerrouT siléncio. Temos uma mente primitiva

Ndéo vadi...

= . A
By, Bla N“'L‘l]if'! g\’a implantada em nds, espreitando todos os

Bla
B13 Lembra? sinais de perigo a nossa volta, “Atencéo!”,

Bl' (13 ~ e e » [13 - » -
Espere! Néo vé 1a!”, “Tome cuidado!”, e ela vive
Bla .
inflamada por um constante fluxo de
elétrons que passam em questéo de
milésimos de segundo de um neur6nio para
outro para te defender, o tempo todo, dos

sinais racionais ou irracionais de perigo.

Imagine em uma circunstéancia como esta que estamos envolvidos... Qual o ritmo
que nosso cérebro estd adotando com este numero frenético de informacgdes? Um
pensamento acelerado perante tanta incertezas, pois NINGUEM domina ainda
todas as relagdes causa-efeito (a ndo ser pelo histdrico que trazemos, sobre as
experiéncias do mundo com relagcéo as outras pandemias). Isso traz naturalmente
um estado de angustia e vulnerabilidade.

QUAL A IMPORTANCIA DA PSICOLOGIA NESTE CENARIO? COMO ELA PODERA NOS AJUDAR?

0 que é psicologia? E a ciéncia que trata dos estados e processos mentais, do
comportamento humano e de suas interagdes com um ambiente fisico e social.

Neste momento, nds psicdlogos vimos num forte trabalho de
conscientizagao sobre aquilo que pode ser o mais perigoso em
uma pandemia, do que o préprio virus: a gama imensa de pessoas,
com uma grande confusdo sobre seus sentimentos e emocoes,
se posicionando com medo, raiva, ansiedade, depressao,
angustias, pessoas desistindo de sonhar e que acabam
deixando de lado seu planejamento, suas metas, seus recursos
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e potencial criativo. Pessoas que estdo focando no caos, falando somente de crise
e desprendendo-se da sua integridade, inconscientemente, por este processo
automatico da mente.

A IMPORTANCIA DA CONTEXTUALIZACAO

Para irmos ao encontro de formas mais eficazes de
enfrentamento, o primeiro passo é entender que, ao
depararmos com qualquer cenéario que nao
compreendemos imediatamente, o medo aciona um freio
dentro de nds, como um ABS, apds milésimos de segundo
a exposigao.

Nosso cérebro sé comeca saber o que esté provocando a
derrapagem e travamento, se ele flexibilizar para buscar o
entendimento da natureza do medo em seu contexto. O
que ha para além da derrapagem? Qual o contexto que
se encontra esse "carro"?

Quanto mais eu contextualizar a natureza do que esta me acontecendo, e onde
isso esta interferindo em meu universo, mais estou convocando meu sistema a
ampliar minha consciéncia.

Este é o principio de Daniel Goleman, pai dos estudos sobre a Inteligéncia Emocional.

Ele diz que um individuo emocionalmente inteligente é aquele que consegue
identificar as suas emocoes com mais facilidade.

UMA DAS GRANDES VANTAGENS DAS PESSOAS COM INTELIGENCIA EMOGIONAL E A CAPACIDADE DE SE
AUTOMOTIVAR E SEGUIR EM FRENTE, MESMO DIANTE DE FRUSTRAGOES E DESILUSOES EM SITUAGOES ADVERSAS.

MAS 0 QUE E TER INTELIGENCIA EMOCIONAL?

Inteligéncia emocional é a capacidade de

reconhecer e avaliar os seus proprios sentimentos
e os dos outros, assim como a capacidade de lidar
positivamente com eles.
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De acordo com Goleman, a inteligéncia emocional pode ser subdivida em cinco
habilidades especificas:

AUTOCONHECIMENTO \ AUTOCONSCIERNCIA I

Conhecer as proprias fraquezas, emogoes, forgas, desejos

AUTOGESTAQ | ESE————

Perceber os sinas, controlar os impulsos e conseguir modificar os
comportmentos de forma consciente

AUTOMOTIVACAQ |

Encontrar denro de si 0s recursos necessarios para prosseguir

EMPATIA I
Perceber e levar em conta o sentimento dos outros

HABILIDADE SOCIA L

Capacidade de agregar. Entender e respeitar os limites alheios.
Conseguir conduzir pessoas numa diregao

A inteligéncia emocional, para grande parte dos estudiosos do comportamento
humano, pode ser considerada mais importante do que a inteligéncia cognitiva (o
conhecido Ql), para alcancar a satisfagcdo em termos gerais.

A maior diferenca, principalmente hoje, estd no seu comportamento proativo e
eficaz. Estd sendo muito mais requeria a capacidade de ser nexialista do que de ser
especialista ou generalista em algo.

E uma das formas de fazer valer esse potencial humano para o enfrentamento de
situacoOes adversas é se fazer perguntas!

0 PODER DAS PERGUNTAS

Temos perguntas que nos tiram deste automatismo cerebral e
nos ddo a chance de sermos mais inteligentes emocionalmente,
identificando qualquer sentimento-trava que esteja
atrapalhando ou impedindo de produzir o que queremos ou
devemos fazer, principalmente nos momentos em que mais
somos desafiados, como agora!




Assim, aindicacao esta em refletir. Nao existe exercicio melhor do que se
perguntar:

O que estou sentindo?

O que esta realmente acontecendo? Que sentimento é
este?

O que esté gerando este sentimento?

Como estou olhando para essa crise?

Qual o impacto deste sentimento que estou tendo em
relagéo a crise, esta tendo em meu corpo, na minha mente,

na minha criatividade?

O que preciso pensar para me sentir mais confiante,
encorajado, tranquilo?

De que forma isso pode impactar positivamente meu corpo,
minha mente, minhas agdes e em consequéncia, meus
resultados?

Quer saber como est4 sua Inteligéncia Emocional? Acesse aqui @

=l O Y= CONTEXTUALIZAGAO + REFLEXAQ = PERCEPGAD
DE ESTAR NOVAMENTE NO COMANDO



https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5511999339584
https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5511999339584

E QUAIS SAD 0S PRINCIPAIS DESAFI0S QUE ESTAMOS
VIVENDO NO CAMPO EMOCIONAL NESSE MOMENTO?

Segundo pesquisas, os maiores desafios em uma pandemia, séo:

SENTIMENTO DE SOLIDAO

E aimpressdo de que estamos sem apoio (mesmo para
quem esta confinado com outras pessoas). Sentir-se sé
nao é o mesmo que estar sé. Estar s6 e gostar da propria
companhia, mesmo sentindo vontade de estar com outras
pessoas, é algo positivo; chama-se solitude. Agora, sentir-
se desapoiado é sentir-se a deriva. Isso s6 agrava a forma
de vivenciar os demais desafios.

ESTRESSE

Estresse é o conjunto de respostas fisicas e mentais que

temos diante de estimulos externos (estressores), que nos S$S
tiram do estado de equilibrio (homeostase). Tudo que estamos e
vivendo é um grande estressor: Desemprego, doencga, mortes,

incertezas, isolamento social, confinamento, adaptacao a
convivéncia familiar, demandas da casa, do trabalho em home
office sem preparo anterior, restrigdes de liberdade, pressao
constante para mudar habitos e paradigmas, enfim, uma gama
de novos desafios que esse cenario nos impde e que nos
deixa mais estressados.




IRRITABILIDADE
(,;3 Irritabilidade a qualidade de quem se exalta, se desgasta
‘ com facilidade; propensao para manifestar raiva contida.

Quando o sentimento de estar sob presséo é

contextualizar, podemos entrar num looping emocional
que se utiliza do combustivel represado, como raiva.

ﬁ supervalorizado e ndo percebemos que temos a opgao de

RAIVA

0 que é raiva? E um sentimento de protesto, inseguranca,
timidez ou frustragéao, contra alguém ou alguma coisa, que
as pessoas demonstram quando se sentem ameacgadas ou
se sentem incapazes de lidar com algo. Temos que ter
compaixdo por nés mesmos, diante deste cenario, pois a
raiva chega a ser até pertinente e temos que saber lidar
com ela. Obvio que ela varia de intensidade e de pessoa
para pessoa, podendo ser uma simples irritagdo ou uma
demonstragao de furia.

ANSIEDADE

A ansiedade surge quando nosso cortex pré-frontal néo
tém informacodes suficientes para prever com precisao o
futuro e nosso pensamento, na intengéo de nos proteger,

agora com a pandemia.

insiste em nos direcionar para este futuro, sem nos dar a
chance de voltar para o presente e nos preparar
idealmente para ele. Estamos vendo isso claramente,

A ansiedade é confundida, as vezes, com empolgacéo, que
é benéfica e traz alegria e energia. A ansiedade, porém,
aumenta o nivel de cortisol no corpo, provocando uma

série de efeitos fisicos e emocionais desconfortaveis,
além de impactar nossa capacidade de estar presente.



DEPRESSAO

Disturbio mental caracterizado por tristeza persistente e
profunda, com perda de interesse em atividades, prejudicando
significativamente o dia a dia.

As causas possiveis incluem uma combinacao de origens
bioldgicas, psicoldgicas e sociais de angustia. Cada vez mais,
as pesquisas sugerem que esses fatores podem causar
mudancas na funcgao cerebral, incluindo alteracédo na atividade
de determinados circuitos neuronais no cérebro. Ndo é a toa
que a depressao é considerada uma doenca.

E importante ndo substimar o poder autodestrutivo da depresséo e pedir ajuda.

A base do tratamento geralmente inclui medicamentos, psicoterapia ou uma
combinacéo dos dois. Cada vez mais, as pesquisas sugerem que esses
tratamentos podem normalizar as alteragcdes no cérebro que levam ao quadro.

Nota: Ndo confundir DESANIMO, FRUSTRACAOQ, LUTO com depresséo. Quando
sabemos exatamente a causa de nosso estado rebaixado de humor temos muito
mais chances de ndo entrarmos em depressao ou, se entrarmos, sair dela mais
facilmente.

COMO MUDAR 0 J0GO0?

O "controle" dessas emogoOes e sentimentos, com
o intuito de conseguir atingir seus objetivos com a
crise, pode ser considerado como um dos
principais trunfos para o seu sucesso pessoal e
profissional quando tudo isso passar.



10

Por exemplo, a pessoa conseguird se concentrar no trabalho e finalizar todas
as suas tarefas e obrigagdes, em home office, em teletrabalho, no cenario
caotico, buscando estratégias novas, criando, inovando seus processos,
planejando novas acoes individuais e em times, colocando novas metas,
indicadores, contemplando e mensurando seus planos de acoes, mesmo se
sentido triste, raivosa, ansiosa ou aborrecida, se estiver no comando das
suas emogoes.

Y
)
W

]
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—esscccasess,

Existe uma técnica muito simples,
quando qualquer um desses
sentimentos ou emogoes forem
percebidos, e estiverem travando,
ou interferindo nessa performance e
eficacia de suas agdes: STOP.

)
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Este modelo de estado de vigilia fard muita diferenga em sua integridade fisica,
cognitiva e emocional.

PARE - PENSE - ORGANIZE - PROSSIGA

Perceba esse momento, onde esté e o que precisa. Organize
seus pensamentos e identifique a possibilidade de construir
novas agoes.

Com essa contextualizagado, monte um novo procedimento.
/ Parabenize-se por ter encerrado o ciclo de pensamentos que

estavam paralisando vocé.
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E ESSA DICA VALE PARA TODO MUNDO?

Sim e nao. Sim, porque ela pode ser aprendida por todos e Nao, porque cada
pessoa reage aos desafios de uma forma diferente. Talvez a pessoa tenha que
fazer algumas adaptacdes nessa estratégia para que ela fique mais em acordo
com seu jeito de ser.

Para entender isso, vamos trazer b formas diferentes de ver, sentir e agir na
vida, baseando-nos nos 5 medos humanos que todos nés temos:

1. Darejeicao

2. Do abandono

3. Da manipulacao
4. Do constrangimento

5. Da traicao

Nosso desenvolvimento fisico e psiquico acontece junto, de forma entrelacada.
Um deixa marcas no outro, de forma INCONSCIENTE.

Essa construgcdo comecga no Utero e se encerra quando o Sistema Nervoso
termina seu processo de mielinizacao, por volta dos 5, 6 anos. Dai temos a poda
neural, quando todas as células nervosas e sinapses que nédo foram utilizadas
sdo descartadas. Por isso que a 12 infancia é tdo importante para a formacéo da
pessoa. E o que ficou registrado nesse periodo, fica atuante por toda a nossa
vida de uma maneira inconsciente. Por essa razao que Freud dizia que o conteldo
inconsciente é determinante. Pelo menos até que ele seja conhecido.

Esta informacao de que TEMOS TODOS OS MEDOS - que variam em intensidade de
pessoa a pessoa - em nossa constituigdo é importante para darmos atencéo ao
que nos acontece, e 0 que acontece com os demais a nossa volta, para néo
ficarmos brigando com isso ou nos tornando reféns disto.

Por hora, o importante é saber que os 5 medos humanos estdo ligados
cada um numa fase do desenvolvimento fisico e nos forjaram todos os
recursos bacanas que possuimos, bem como nossas "dores" emocionais.
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Esses 5 medos moldam a forma como vemos e pensamos o mundo, como nos
comunicamos, nos posicionamos perante as pessoas e coisas, a forma como
flexibilizamos e como atuamos no mundo.

Tendemos a agir e a reagir ao mundo pelo viés desses medos. Quanto mais forte
for um medo registrado, mas a gente seguird na programacéo deste medo em
especifico. Por exemplo, se sofremos um trauma maior em nosso primeiro ano de
vida, a nossa tendéncia na vida serd mais voltada a oralidade, pois nosso sistema
nervoso central estava atuante no desenvolvimento do corpo relacionado ao
periodo da amamentacao e desmame, ao toque, ao colo, ao contato fisico.
Desenvolveremos um jeito de nos colocar no mundo com caracteristicas
diferentes do que se esse trauma tivesse acontecido aos 4 anos, por exemplo.

A forma de vivenciar essa experiéncia vai seguir a programacgao que temos. Todos
temos os b traumas, os 5 medos. Quando um deles se sobrepde aos demais,
tendemos a nos comportar segundo aquele momento em que esse medo se
instalou.

O
]
= #
m -
£ Gestagio Amamentacédo Exploracao do Desfralde Despertar genital
§ Nascimento Desmame ambiente
Inicio da fala Interacao social
Andar
‘ Utero + 1 més de vida 5-6 anos de idade

Da mesma forma como ndo da para pular nenhuma fase de nosso desenvolvimento fisico, é
inevitavel que passemos por todos os "traumas" e medos que formam nossa personalidade.

Por qué? Pelo simples fato que nosso sistema nervoso esté programado para nos proteger
frente a qualquer hostilidade no meio externo. Através dos mecanismos de sobrevivéncia (que
contém uma resposta chamada "medo", aprendemos a nos defender. Com isso, adquirimos
todos os nossos melhores recursos!
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12 medo que o ser humano sente: REJEIGAO | acontece durante a
gestacdo e até 1 més apos o nascimento. Nesse momento, nosso
Sistema Nervoso Central estd focado em preparar nosso cérebro para
garantir nossa sobrevivéncia.

:' ;‘%@g@) momento  Gestacdo, parto e 1° més de vida

ENERGIA , _ _
NO CORPO Pouca energia no corpo | Muita energia na cabeca
SENSACAO . .. . } )
ABSTRATA Quero ficar invisivel ou escondido , na “"caverna

DOR  Sentir-se rejeitado

. RECURSO  Criatividade, imaginacao, capacidade de raciocinar

0 QUE : o e L .
. espErar | MUita razdo, criatividade, ideias fora do padrao

®)

<

O QUE

NEOIESSERAR Contato fisico, exibicao de emogdes e sentimentos

esTiMUuLAR  Prestar atencdo em suas ideias, valorizar e elogiar seu jeito de pensar

comMo

A

JAAN ALERTA  Respeite ele passar mais tempo no mundo imaginario do que no real

Na pratica, como é essa pessoa no confinamento/isolamento social?

Se vocé tiver registrado mais o medo da rejeicdo em seu corpo, entdo néo vai
sofrer tanto com o isolamento. E capaz até de gostar! Vai ter muitas ideias e criar
bastante. Dificil vai ser para vocé voltar ao convivio social, pois provavelmente
gosta de ficar no seu mundo, na “caverna”. Nao é que ndo gosta de conviver com
pessoas; é que prefere fazer isso sé quando esté a fim. E sofre se tiver gente
carente por perto, demandando sua atencéo... Gosta de dar atencéo as ideias das
pessoas e ndo exatamente a elas e gosta que elas valorizem suas ideias. Detesta
lenga-lenga, mi-mi-mi!

E capaz de ficar 4cido se a pessoa vem toda emocional para o seu
lado... Coronavirus? Nao fica pensando nisso e nédo entende
porque ha tanta gente enlouquecendo com isso.
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22 medo que o ser humano sente: ABANDONO | acontece

durante o primeiro ano, na fase da amamentacédo e desmame.

Qualquer trauma que ocorra nessa fase, deixaré registros no nosso
corpo e mente relacionados com o que estavamos aprendendo e
vivenciando nesse momento de nossas vidas. A mielizagao do sistema
nervoso estava nos capacitando a falar, tocar, pegar, sorrir, fazer
gracinhas usando a face, boca e méos. Por isso, os registros corporais
e mentais inconscientes ficam mais na drea chamada "oral".

vomento  Amamentacao | Desmame
ENERGIA . T
E‘Vj NO CORPG Pouca energ|a no corpo tOdO ea que tem, perde com fac|||dade

SENSACAO

uero ficar junto, fazer junto, ganhar ou dar um colo
ABSTRATA Q f J f J 9

DOR  Sentir-se abandonado, ndo apoiado ou querido

RECURSO  Comunicacéo, sensibilidade, acolhimento

v OQUE  \ita sensibilidade, acolhimento, contato, calor humano
ESPERAR
X . 9QQUE  gpietividade, razdo, siléncio, limites
. NAO ESPERAR ) ! ' '
(!) COMD Importar-se com o que ele esta sentindo; oferecer acolhimento
ESTIMULAR :
'A' o -— .
/1 ALERTA O que ele sente é importante mesmo quando ele nao consegue explicar

Na pratica, como é essa pessoa no confinamento/isolamento social?

Se vocé tiver registrado mais o medo do abandono em seu corpo, ah... esta sofrendo
muito com esse afastamento sociall Vocé foi programado para querer as pessoas
perto de vocé; se mora sozinho ou se mora com alguém formatado no medo da
rejeicdo, tera grande dificuldade com o isolamento. Vai querer falar o tempo todo (e
ele quer ficar quieto). Se vocé n&o cuidar, pode aumentar o consumo de alimentos e
bebidas, bem como ter uma tendéncia a dormir mais. Também pode entrar em
angustia mais féacil, principalmente se ficar ouvindo muito os comentarios a respeito
da doencga! E vai atras disso, porque quer ouvir gente falando. Parece que tudo vai
acontecer com vocé! Isso se vocé estiver na "dor" deste trago. Porque se tiver no
recurso dele, vai ser a alma da reunido on-line e das conversas virtuais! Sabe enviar
videos e fotos engracadas, que ajudam as pessoas a enfrentarem melhor esse
periodo porque é sensivel ao que acontece com as pessoas.



32 medo que o ser humano sente: MANIPULAGAO | acontece 15
quando comegamos a andar e a interagir com o meio. Ao iniciarmos

nossa vida social, demandas sobre nosso comportamento comecam a ser
mais fortes. Passamos a ter que fazer algumas coisas para receber
outras (por exemplo, comegamos a aprender que para receber a
sobremesa, temos que terminar de almogar). Se a gente, tdo pequeninho,
sente que sempre temos que fazer algo para receber o que queremos,
podemos nos sentir manipulados. E se isso for forte demais, ficamos
com esse registro em nosso sistema fisico e psiquico.

¥,

@ DOR  Sentir-se usado ou manipulado

momento  Inicio da interagao com o ambiente | Andar

N;"égf;g Muita energia do tronco para cima e pouca energia na parte de baixo

SENSACAO  Avalio vocé para saber quando e como me sera til e para evitar
ABSTRATA  que me engane

RecURs0  Negociar, liderar, articular coisas e pessoas

|

OQUE  planos, praticidade, capacidade de encontrar saidas
ESPERAR
0 QUE T -
. NEOIESEERAR Sensibilidade, que ele mesmo execute seus proprios planos
I comMO : - - "
e Evidenciar a posicdo de poder que ele exerce e estar a servigo
A O fato de ele ndo se importar com sentimentos ndo quer dizer que ele
JAAN ALERTA

seja uma pessoa ma

Na pratica, como é essa pessoa no confinamento/isolamento social?

Se vocé tiver mais registro do medo da manipulagéo no corpo, pode ficar doido por néo
ter a quem delegar as tarefas ou deixar doido quem esté junto porque tenta delegar
tudo a pessoa. Como esse medo molda o trago da nossa personalidade que traz a
capacidade de negociar e persuadir, estar isolado pode te fazer sentir fora do
controle. Pode ficar com a sensacgdo de que “estd perdendo alguma coisa... alguma
informacgao...” ou que “estdo passando a perna em vocé”. Por outro lado, pode ficar
pensando de que forma vai tirar proveito desta pandemia, como vai faturar em cima
disso tudo, e criar formas de ganhar com a crise. Pode, também, tentar burlar uma
regra ou outra nos cuidados com a prevencao da doenca. Nao gosta de ser controlado!
Nada que for imposto lhe agrada. Gosta do dominio das coisas e do espacgo. E se as
pessoas de seu convivio estiverem muito carentes, demandando muito... isso pode te
deixar desconfiado de que irdo te explorar. Por outro lado, pode ser que vocé tire
proveito disso e use essa caréncia para conseguir o que quer. Afinal, articular é com
vocé mesmo!



42 medo que o ser humano sente: HUMILHACAO ou 16
CONSTRANGIMENTO | Ocorre quando estamos tirando as fraldas.
Nessa fase, ja possuimos dominio motor em todo o corpo, exceto na
regido da uretra e dnus. Se somos forgados ao desfralde antes da
hora, podemos sentir o constrangimento de literalmente sujar as
calcas e as consequéncias disso nem sempre sdo boas. H4 geralmente
uma reacao constrangedora do meio. Entédo, aprendemos que para nao
sermos envergonhados, temos que segurar, prender os musculos do
quadril, a fala, o choro, etc. E criamos uma tenséo cronica, mas,
também, uma capacidade incrivel de analisar pormenores e seguir
planos.

momento  Desfralde

ENERGIA - \yjita energia acumulada no corpo todo, prestes a "explodir”
NO CORPO

5::::1‘;?;: Preciso me segurar o maximo possivel; tenho que aguentar

DOR  Sentir-se humilhado ou constrangido

@ RECURSO Suportar coisas dificeis, repetir processos, atencao aos detalhes,
planejamento

N OQUE  £5rcq, cautela, atencdo, cumplicidade
ESPERAR
% _ oQuE - ' i i
. SGIESPERAR Espontaneidade, improviso, que exponha seus sentimentos

cOMO : . - : s
I Valorizar e reconhecer sua capacidade de lidar com coisas dificeis

A
VAR ALERTA O segredo dele esta em escolher o que e de quem ele ira suportar

Na pratica, como é essa pessoa no confinamento/isolamento social?

Se o medo do constrangimento for a sua maior marca, entao nao terd dificuldade nem
em ficar confinado, nem em se adaptar a coisa alguma. Tende a se sentir forte para
carregar tudo. Como esse medo também participa de nossa capacidade de estruturar
e organizar as coisas, de fazer planos e de seguir arisca todos os procedimentos,
provavelmente ndo terd dificuldade em fazer direitinho tudo o que lhe é
recomendado. Tende seguir a risca. Como € muito empatico, sente as mazelas dos
outros e faz de um tudo para puxar algo deles para vocé carregar. Talvez fique com
bastante dificuldade em se abrir a necessidade de pensar novas praticas, de
abandonar a forma de sempre de fazer as coisas, a delegar sem estar perto. Pode
“travar” e pode, também, represar o que sente e ndo dizer o que pensa. Entao, as
chances de explodir a qualguer momento s6 aumental
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52 medo que o ser humano sente: TRAICAO | acontece na

ultima fase do nosso desenvolvimento bésico, entre 4 e 6 anos.

J& temos controle sobre todo o corpo, nossa mente ja se expandiu
mais socialmente, estamos aptos para aprender mais sobre o mundo
la fora. Agora é hora de testar as relagdes. Queremos fazer par com
alguém, porque vemos que no mundo hé pares em todo lugar.
Tentamos fazer isso primeiro com pai ou mae; mas sempre perdemos,
pois o par da mée continua sendo seu companheiro(a) e o par do pai
continua sendo sua companheira(o). Ou seja, em alguns momentos do
dia, a gente percebe que é a ponta fraca do triangulo. Se isso for forte
demais, desenvolvemos o medo de ser preterido, excluido ou traido.

momento  Surgimento da sexualidade

ENERGIA  \qyita energia no corpo todo, principalmente nas pernas e no quadril
NO CORPO

SENSAGAO A5 pessoas irdo se encantar por mim
ABSTRATA

e,
LI
-

DOR  Sentir-se trocado, excluido ou traido

RecURso  Competitividade, proatividade, agilidade, sedugao

OQUE " Eorca, agilidade, consisténcia, disposicao para execugio
ESPERAR
0 QUE R , S :
NG ESPERAR Decisao rapida entre 2 ou mais opgoes; foco exclusivo
COMO . - iy e e -
estmutag | D€ixa-lo seguro quanto a sua posicdo na relagdo construida

ALERTA  Nao é justo exigir que ele tenha que trabalhar com uma Unica opgao

ol ]

Na pratica, como é essa pessoa no confinamento/isolamento social?

Se o medo da traicdo for o que mais te marcou, entdo pode sofrer se tiver que se
entregar mais para as pessoas de seu convivio se vocé estiver fazendo o seu
trabalho. Ou uma coisa, ou outra. Porque gosta de fazer tudo perfeito, pode sofrer
em ver seu empreendimento ou performance em risco, j4 que aquilo que se propds a
fazer encontra limitagdes externas. E se esté isolado do mundo, quem vai ver o que
faz? Como mostrara seu brilho? Com quem vai competir? Ah! se nao estiver no
controle de tudo: da reunido on-line, da dindmica familiar, das tarefas, das pessoas
pode se sentir excluido.Provavelmente fica pensando em mil opgdes... Fica
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pensando como seria se... Se esta confinado, como seria se estivesse na rua?
Se tem que trabalhar fora de casa, fica pensando como seria se vocé tivesse em
casa, quantas coisas estaria fazendo... Se estd sozinho, pensa como seria se
estivesse acompanhado? Mas se estd acompanhado, como seria se estivesse
sozinho?

Ou seja: Vé o que tem e pensa no que nao tem; vé o que ndo tem e fica pensando
como seria se tivesse. Trata a pandemia do mesmo modo, sempre pensando que
poderia ser diferente se isso ou aquilo. Mas mantem sua energia produtiva. Quer se
destacar no grupo e mostrar o quanto é capaz acima de tudo!

Tendemos a agir e a reagir ao MUNDO pelo viés desses medos. Quanto mais forte
for um medo registrado, mais a gente seguira na programacao deste medo em
especifico.

Entdo, com qual(s) grupo(s) vocé se identifica mais?
E as pessoas com quem vocé convive?

Como agir de acordo com esse jeito de ser?

Quer saber qual a porcentagem de cada trago registrado em seu corpo? Acesse aqui @



https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5519999911311
https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5519999911311
https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5519999911311
https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5519999911311
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A forma de vivenciar essa experiéncia de crise global vai seguir a programacao
que vocé tem. A boa noticia é que vocé poderd usar seus melhores recursos se
vocé estiver atento ao que acontece como vocé.

E bom saber, no entanto, que se vocé entrar na “dor” de seus medos, é sinal que de
alguma forma infantilizou. Agora vocé ja sabe o tanto que regride, pois ja sabe qual
a idade que marcou vocé.

Aprender a dar a si mesmo cada recurso que ganhou com seus traumas infantis
é fundamental. Porque tudo o que lhe ameagou também lhe deu recursos de
enfrentamento! Basta mudar a VALENCIA (a forca psicoldgica dada) que vocé
esta dando a situacao:

. Se vocé se sente rejeitado, também pode ter
uma ideia diferente sobre o assunto e criar algo
novo.

. Se se sente abandonado, pode dar a si mesmo
atengao e bom humor.

. Se se sente usado, pode usar seu poder de
negociacdo para encontrar um jeito de tirar
proveito da situacgao.

. Se se sente constrangido, pode usar sua forgca e
capacidade de planejar para virar o jogo.

. Se se sente traido, pode usar sua capacidade de
encontrar opcdo pra se sentir especial
novamente.

Tudo o que vocé precisa esta dentro de vocé. O melhor da crianga e o melhor do
adulto. Nao deixe seu adulto infantilizar nem sua crianca tomar as rédeas de sua
vida. Seja o adulto que sua crianca precisa!

Lembre-se: a técnica PARE - PENSE - ORGANIZE - PROSSIGA
funciona muito bem porque tira a gente da infantilizagdo. Sé um
adulto pode fazer isso.

“Chamar o ADULTO” faz toda a diferenca
nessa hora em que se sentir regredido. Ele
pode CONTEXTUALIZAR. A crianga néo.
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Por isso é tao importante a psicoterapia no processo de autoconhecimento
para a autoconscéncia, pois ela nos ajuda na ampliagao da visédo sistémica.

Como ter autodominio e automotivagdo sem saber muita coisa a seu respeito?
Como ter autoestima sem entender que vocé é o melhor sendo vocé mesmo?
Como desenvolver empatia se ndo entender como as pessoas podem ser
diferentes de vocé e aceita-las como sdo? E como podera desenvolver
enfrentamentos assertivos e superar obstaculos sem conhecer a forga que seu
perfil psicoldgico tem?

Essas sdo algumas das questdes que poderao ser respondidas através da
autoanalise conduzida por um bom profissional.

Apds essa crise global, as pessoas poderao desenvolver, sim, transtornos
ansiosos e depressivos por conta do estresse e do isolamento vivido. Vérias
pesquisas realizadas por grandes universidades mundo a fora trouxeram seus
relatos sobre os danos psicoldgicos causados pelo isolamento social, ainda
mais quando ele é imposto. Sindromes pds-traumaticas séo frequentemente
relatadas nesses estudos. (vejaum desses estudos aqui)

Com isso, poderemos ter pessoas com disfungdes, se ndo comegarmos a pensar
e falar muito claramente sobre saide mental. E hora de agir!
Como?

Minimizando o desconforto, olhando para esta pandemia, como uma grande
oportunidade.

Agora é a hora de procurar o sentido maximo da crise.

Comecando a pensar imediatamente:

“Esta crise esta sendo uma
oportunidade para mim”.



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0140673620304608
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Oportunidade de qu&? De SUPERACAO.

E o que é superacao? A Superacido se refere ao desenvolvimento das
nossas capacidades diarias, em um nivel mais elevado, que o comumente
numa zona de conforto.

Este processo envolve o desenvolvimento de
novas competéncias, necessarias ao contexto,
em toda a extensao de possibilidades humanas,
com sua inteligéncia fisica, cognitiva, emocional
e principalmente a inteligéncia espiritual, que
permeia todas as outras.

Trazer para esse contexto desafiador, o
entendimento de que, sem crise nao ha méritos,
sem crise nao ha inovacado, a crise pode aflorar
o melhor de cada um de nés, basta fé, forca e
consciéncia.

Se contemplarmos o quanto somos fortes para tal, e que, como seres humanos,
temos o grande poder de adaptacéao a qualquer cenario, sairemos melhores e
mais virtuosos desta crise.

MAS, 0 QUE FAZER COM ESSE MOMENTO?

Que tal aproveitar para cuidar de vocé?

Para passar esta fase com tranquilidade - sim,
porque isso vai passar - cuidando da sua saude
mental e a das pessoas ao seu redor, sugerimos
algumas praticas:
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Escolha uma hora do dia para se
informar em canal confiavel

Espalhe as boas noticias e informacdes
cientificas confiaveis e relevantes

Desconecte-se do mundo paralelo por
alguns instantes

Crie uma rotina. Desde a hora para
acordar, comer e dormir, até o que ira
comer e vestir no dia a dia

Foque em suas relacoes

Faca exercicios. Vale qualquer coisa que
movimente o corpo

|,

\

Pratique a gratidao

/

\
~
-
.
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De coracéo, como profissionais de recursos humanos, desejamos que
quando tudo isso passar, tenhamos libertado o espirito herdico que temos
dentro de nds, pois pelaldgica, com este desafio que estamos enfrentando,
voltaremos muito mais fortes e com a certeza de que temos tudo, e que por
outro lado, ndo possuimos nada, além de uma luz interna que nos déa forcas e
que nos fazem Unicos para enfrentarmos qualquer "como".

Que
estejamos muito mais conscientes de que nosso controle se limita a

acessar estas nossas forgas na capacidade maxima, alinhadas aos nossos
valores.

Que
entendamos que a vida é s6é uma oportunidade que temos de presente, para

realizarmos nossas necessidades, desde as mais profundas, até as mais
simples, como brincar com nossos filhos, netos, sobrinhos, estarmos mais
proximos de nés mesmos, como pudemos nos ver varias vezes durante este
periodo.

Que
consigamos lembrar que temos todos os recursos que precisamos e que é

sempre possivel pedir ajuda externa.

Para isso, nos colocamos a disposicao.

Erika Figueira Iraceles Pires
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