As 7 Familias de Emogoes Universais




A Compreensdo Cientifica da Emocdo

Figure 2-1. Muscles underlying upper face Action Units.

Emocao é um processo, no qual
A8 sentimos que algo importante ao
nosso bem-estar esta ocorrendo, e

para lidar com a situacao um

e e conjunto de mudancas fisioldgicas e
comportamentos comecam, a

acontecer



Compreensdao Cientifica da Emogdo

* Se expressa na face

* Emerge de estimulos
externos e internos

* E sentida dentro do corpo
 Comunicacao com outros

* Diferencas Individuais



F Liszt Totentanz
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Trabalhando com Emocoes
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Diferencas
Individuais

* Diferenca sobre o
gatilho da emocao

* Diferenca na
intensidade da emocao

* Diferenca na duracao da
emoc¢ao




Estrutura para Inteligéncia Emocional
(tcc Consciéncia)

Resposta Emociona




Estresse e Emocao

Toda vez que voce esta
sentindo estresse voceé esta
sentindo uma emocao e a
forma mais sustentavel de
lidar com o estresse €
construindo consciéncia
emocional



Emocdo + Intensidade+ Densidade+ Frequéncia =
Exaustdo Emocional ou Estresse por Super-
Excitacdo (excesso de estimulos)

Intensidade/
Densidade

Frequéncia



Nem Todo
Estresse ¢
Criado Ioual




Desafio vs. Estresse

Recursos Demandas
Percebidos Percebidas
Lutar
Tédio Fugir
Congelar

Desempenho Otimo



Quais sdo os
seus recursos
e demandas
no trabalho?

Em pequenos grupos faca uma
lista de cada um

Seja especifico mas nao
mencione nomes

Quais recursos e quais
demandas sao individuais ou
comum aos outros?

Quais sao culturais ou
institucionais?

Procure outros padroes




Recursos Demandas




Escopo de Estresse Cronico

15



Experiéncia Percebida de
Esgotamento ou Estafa (Burnout)

Exaustao Emocional

<

Falta de Eficacia, Sentido

<

Despersonalizacao

<

Cansaco das
emocoes do
trabalho

Sentir-se incapaz de
completar o trabalho
Incapaz de perceber
sentido no trabalho

Perda do senso de
identidade no trabalho
Postura insensivel ou
Indiferente



Recursos:
Trabalhando
com as
nossas
emocoes

 Emocoes sdo complexas e
invisiveis
 Como comecamos a entender

alguns dos nossos episodios
emocionais lamentaveis?

* Lembre de alguns episodios
emocionais que voceé teve na
ultima semana.




Linha do Tempo do Episodio
Emocional

BEHAVIOR

Gatilho Experiéncia Comportamento



Linha do
Tempo do
Episodio
Emocional

Pré-condicdo: O que estava acontecendo antes do
gatilho que poderia influenciar a forma como
estavamos vendo o mundo

Evento: O evento externo, ou evento mental interno
que percebemos como importante na nossa base de
dados

Base de Dados: Os roteiros (scripts) armazenados e
as memorias de eventos do nosso passado pessoal e
ancestral

Mudangas Fisicas: Como o nosso corpo sente a
emoc¢ao

Estado Psicoldgico: O estado de emogao que estamos
sentindo

Resposta Construtiva: Responder de uma forma que
nos ajude no mundo e com 0s nossos objetivos

Resposta Destrutiva: Responder de uma forma que
prejudique outros e frustre os nossos objetivos

Resposta Ambigua: Uma resposta que pode ser
construtiva ou destrutiva dependendo do contexto
do episddio




Linha do Tempo do Episodio Emocional
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Linha do Tempo do Episodio Emocional
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Trabalhando
com as
nossas linhas
do tempo

Depois de um Episddio

Considerar os Gatilhos

Rever os Padroes na Base de Dados
de Alertas Emocionais

Refletir sobre a experiéncia sentida
de emocao no corpo

Autocompaixao

Antes de um Episodio

Sono, Saude, Bem-estar
Treinamento da Atencao
Intencao/Motivacao

Perspectiva




O Fato Basico de Estar Consciente
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Onde a Consciéncia Pode Adentrar a
Paisagem

* Entre os estados emocionais e as
respostas

 Jdentificando a faisca antes da chama

* Percebendo o estreitamento e filtragem
de informacoes durante o periodo
refratario




