Identificacao
do aluno

Nome:

Telefone:

Endereco:

E-mail:

NOSSO CURSO POSSUI UMA SALA EXCLUSIVA

DE ACHADOS E PERDIDOS. CASO VOCE ENCONTRE
ESSA APOSTILA OU OUTROS OBJETOS PERDIDOS
PELOS ALUNOS, FAVOR FALAR COM ALGUEM

DA NOSSA EQUIPE PARA ENCAMINHAR PARA

ESTA SALA.
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UNIDADES FEBRACIS

REGIAO NORDESTE

Fortaleza - CE

Av. Desembargador Lauro Nogueira, 1500 - Empresarial Rio Mar Trade
Center JCPM - 14° andar - Sala 1401.

Telefone: (85) 3457-3204

Sao Luis - MA

Rua dos Corrupides, Quadra 13A, Casa 05 - Jardim Renascenca
Telefone: (98] 3311-7000

E-mail: comercialslz@febracis.com.br

Teresina - Pl

Av. Mal. Castelo Branco, 911 - Shopping Rio Poty - Piso L4 - Loja 415GH
Telefone: (86] 3142-7000

Email: teresina@febracis.com.br

Recife - PE

Av. Conselheiro Aguiar, 184, Pina

Telefone: (81) 4042-2230

E-mail: pedagogicorecife@febracis.com.br

Natal - RN

Av. Dao Silveira, 3860 - 03 - Candelaria
Telefone: (84) 4042-2045

Email: financeirorn@febracis.com.br

Maceié - AL

Av. Almirante Alvaro Calheiros , N° 1120, Jatitica
Telefone: (82] 3185-7071

E-mail: maceio@febracis.com.br

Salvador - BA

Av. Manoel Dias da Silva, 1236, Pituba
Telefone: (71] 3106-0101 | 99278-0513

E mail: pedagogicobahia@febracis.com.br

Aracaju - SE

Av. Jorge Amado, 1565, Sala 04 a 06, Jardins
Telefone: (79) 99174-1435

E-mail: aracaju@febracis.com.br

Jodo Pessoa - PB
Telefone: (84) 4042-2045
E-mail: braitner@febracis.com.br

REGIAO SUDESTE

Rio de Janeiro - RJ

Av. Embaixador Abelardo Bueno, 1300 - Jacarepagua
Telefone: (21] 3952-6100

E-mail: rifebracis@febracis.com.br

Sao Paulo - Capital

Av. Paulista, 1636 - 12° andar - Bela Vista
Telefone: (11) 3810-0001

E-mail: marketingsp@febracis.com.br




REGIAO SUDESTE

Ribeirao Preto - SP

Av. Sumaré, 372 - Jardim Sumaré
Telefone: (16) 4042-1770

E-mail: mktribeiraopreto@febracis.com.br

Campinas - SP

Rua Dom Francisco de Aquino, 52 - Vila Nova
Telefone: (19]) 9 9213-3531

E-mail: campinas@febracis.com.br

ABC Paulista - Santo André - SP

Av. Pereira Barreto, 607 - Paraiso
Telefone: (11) 4433-2630

E-mail: santoandre@febracis.com.br

Sao José dos Campos - SP

R. Cel. Jodo Cursino, 53 - Vila Adyana.
Telefone: (12) 3943-2894

E-mail: saojosedoscampos@febracis.com.br

Belo Horizonte - MG

Av. Afonso Pena, 4269 - Serra

Telefone: (31) 2555-5850

E-mail: pedagogicobelohorizonte@febracis.com.bor

Triangulo Mineiro - Uberlandia - MG
Av. Rondon Pacheco, 1032 - Patrimbnio
Telefone: (34) 3082-2022

E-mail: uberlandia@febracis.com.br

Juiz de Fora - MG
Telefone: (21) 3952-6100

Vitéria - ES

Av. Nossa Senhora da Penha, 1495 - Loja 01 - Santa Lucia
Telefone: (27) 2142-3692 | 9 9766-9798

E-mail: pedagogicovitoria@febracis.com.br

REGIAO NORTE

Manaus - AM

Av. Rio Mandeira, 1020 - Nossa Sra. das Gragas
Telefone: (92) 3307-0480

E-mail: manaus@febracis.com.br

Belém - PA

Rua Jodo Balbi, 1067 - Nazaré
Telefone: (91) 9 9193-6529
E-mail: belem@febracis.com.br

Porto Velho - RO

Rua Jodo Goulart, 3653 - Sdo Joao Bosco
Telefone: (69) 3229-6501

E-mail: portovelho@febracis.com.br

Palmas - TO

Quadra 103 Norte | Rua N° 09, 16 - Plano Diretor Norte
Telefone: (63) 9 9937-9125

E-mail: comercialpalmas@febracis.com.br




REGIAO CENTRO-OESTE

Brasilia - DF

Saus, quadra 04 BL. A ED. Victoria Office Tower - Asa Sul
Telefone: (61) 3013 4450

E-mail: brasilia@febracis.com.br

Goiania- GO

Av. T-2, N° 238 - QD 98 LT 6 - St. Bueno

Telefone: (62) 3142-0410

E-mail: goiania@febracis.com.br

REGIAO SUL

Porto Alegre - RS

Av. Dr. Nilo Pecanha 2433 - Trés Figueiras
Telefone: (51) 3110-5611

E-mail: portoalegrers@febracis.com.br

Curitiba - PR

Rua Coronel Dulcidio, 517 Loja 98, Batel
Telefone: (41) 4101-1037

E-mail: saccuritiba@febracis.com.br

Maringa - PR

Av. Bento Munhoz da Rocha Neto, 632 - Zona 7, loja 15
Telefone: (44) 3052-0508

E-mail: contatomaringa@febracis.com.br

Foz do Iguagu - PR
Em implantacao
Telefone: (41] 4101-1037 / 3052-0508

NO EXTERIOR

Boston - EUA

500 West Cummings Park , suite 2000 Woburn - Ma -
Great Boston

Telefone: 1(857) 237 7879
E-mail: boston@febracis.com.br

Orlando - EUA

4501 Vineland Rd, suite 111, Orlando, FL 32811.
Telefohé: +1 (407] 747-4105

’E-maiI: relacionamentoorlando@febracis.com.br

' Luanda - ANGOLA

Largo 1° de Maio, Torres Dipanda, piso 1, sala 6A
Luanda, AO ! ;

Telefone: + 244 931690 145

E-mail: luanda@febracis.com.br

Campo Grande - MS

Av Hiroshima, 1518. Caranda Bosque.
Telefone: (67) 9 8191-5557 | 9 8191-5556
E-mail: campogrande@febracis.com.br

Cuiaba - MT
Telefone: (67) 981915557 | 9 8191-5556
E-mail: cuiaba@febracis.com.br

Florianépolis - SC

Praca Getulio Vargas, 322 - Centro

Telefone: (48) 30360305 | 9 9691-1500 | 9 8837-2497
E-mail: comercial.floripa@febracis.com.br

Joinville - SC

Rua Ministro Caldgeras, 192. Centro
Telefone: (47) 99928.0098

E-mail: joinville@febracis.com.br

Blumenau - SC
Telefone: (48) 30360305 | 9 9691-1500 | 9 8837-2497
E-mail: comercial.floripa@febracis.com.br

Chapeco - SC
Telefone: (47) 3511-2600

Lisboa - PORTUGAL

Avenida Anténio Augusto Aguiar, n5, 2E.
1050-010 Lisboa

Telefone: +351 211378666 | +351 911119863

Madrid - ESPANHA
Em implantagao
Telefone: +34 624 0154 73.




Sobre Paulo Vieira

Paulo Vieira € coach, escritor, conferencista internacional e criador do Coaching Integral Sistémico e do
Metodo CIS, 0 maior curso de inteligéncia emocional do mundo. Com mais de 10.800 horas em sessdes
individuais de coaching, Paulo tambem ja realizou consultoria em cerca de 500 empresas ao longo de
seus mais de 20 anos de carreira nesse segmento.

Formacao

O Master Coach tem vasta formac¢ao académica, sendo PhD em Business Administration e Mestre em
Coaching pela Florida Christian University (FCU]. Pos-graduado em Gestdo de Pessoas, 0 Master Trainer
Internacional em Coaching possui ainda MBA em Marketing (Instituto Portugués de Administracdo de
‘Marketing - Portugal) e graduacdo em Business Administration [FCU].

o slganill INSCREVA-SE
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Livros

Como escritor, Paulo Vieira ja tem 13 best-sellers publicados:

Eu, lider eficaz [2003], O Poder da Acao (2015], Foco na Pratica (2017), Poder e Alta Performance
(2017), O Poder da Autorresponsabilidade (2018), Decifre e Influencie Pessoas [2018], O Poder da
Acao para criancas [2018), Criacdo de Riqueza [2019], 12 Principios para uma vida extraordinaria
(2019), Decifre seu talento (2019], O Poder da Acao para criancas: novas aventuras (2020), Educar,
amar e dar limites (2020), Decifre e fortaleca seu filho [2021).

Sua obra mais conhecida, o best-seller O Poder da Acao, ja vendeu mais de 6 milhdes de copias,
além de contar com versdes traduzidas para o inglés [The Power of Action] e o espanhol (El Poder
de la accion).
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Sobre a FEBRACIS

Ao longo de 25 anos no mercado, nos consolidamaos cComo a maior empresa em NOsso segmento,
impactando mais de 70 milhdes de pessoas direta e indiretamente ao redor do mundo. A empresa
¢ destague no mercado por treinar lideres e transformar vidas e negocios atraves do Coaching
Integral Sistémico [CIS], metodologia que, combinada com nossa expertise em business, Nos
transformou na MAIOR ESCOLA DE NEGOCIOS DA AMERICA LATINA.

Sobre o Método CIS

O CIS® se diferencia do coaching tradicional por trabalhar de forma integral a razao e a emogao,
de maneira que & possivel obter alta performance pessoal e profissional sem comprometer
nenhuma area da vida. Saude, familia, finangas, vida social, entre outras areas, sao trabalhadas
no processo. O metodo transforma crencas limitantes em crencas fortalecedoras, capacitando
PESSOas para que se desenvolvam em suas atividades e busguem seus objetivos com foco e
dedicacao.

O. SIGA O' SIGA SIGA
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~ PORQUE SOMOS A
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Método CIS
elo mundo

Conheca os paises que ja participaram do maior
curso de inteligéncia emocional do mundo:
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1. BRASIL 23. MEXICO 44, LIECHTENSTEI 66. SINGAPURA
2. EUA 24. CHILE 45. BULGARIA 67. TAIWAN
3. ANGOLA 25. ILHAS MAURICIO 46. COSTARICA 68. GUINE-BISSAU
4. PORTUGAL 26. HONDURAS 47. INDONESIA 69. REPUBLICA
5. REINOUNIDO 27. VENEZUELA 48. SENEGAL DOMINICANA
6. SUICA 28. NAMIBIA 49. CROACIA 70. BAHAMAS
7. PARAGUAI 29. COLOMBIA 50. CHINA 71. BAHRAIN
8. ESPANHA 30. URUGUAI 51. HAITI 72. GANA
9. ITALIA 31. PERU 52. NICARAGUA 73. INDIA
10. JAPAO 32. NORUEGA 53. BENIN 74. MALASIA
1. FRANCA 33. EGITO 54. ISRAEL 75. PANAMA
12. MOCAMBIQUE 34. NIGERIA 55. TURQUIA 76. BARBADOS
13. ALEMANHA 35. CABO VERDE 56. DINAMARCA 77. CURACAO
14, AUSTRALIA 36. QATAR 57. RUSSIA 78. UCRANIA
15. BELGICA 37. HONK KONG 58. EQUADOR 79. ARABIA SAUDITA
16. CANADA 38. AUSTRIA 59. POLONIA 80. SERVIA
17. IRLANDA 39. AFRICA DO SUL 60. CHIPRE 81. FINLANDIA
18. ARGENTINA 40. HUNGRIA 61. KUWAIT 82. GEORGIA
19. SUECIA 41, NOVA ZELANDIA 62. REPUBLICA TCHECA 83. MALDIVAS
20. BOLIVIA 42. EMIRADOS ARABES 63. MALTA
21. HOLANDA UNIDOS 64. ARGELIA
22. ESLOVENIA 43, ROMENIA 65. EL SALVADOR
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A MAIOR INSTITUICAO
DE COACHING DO MUNDO
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FORMACAO
INTERNACION%L EM x
COACHING

INTEGRAL SISTEMICO

Por que a Formagéo em Coaching Integral
Sistémico € uma grande vantagem para
toda e qualquer pessoa?

— o - A metodologia exclusiva do Coaching Integral Sistémico & o primeiro passo na
direcdo de uma vida equilibrada e bem-sucedida em todas as dreas, pais, ela
alinha as suas emocgdes, crencas, memoarias e fornece as ferramentas
necessarias para ter alta performance no dmbito pessoal ou profissional.

Por isso, a Formag¢do em Coaching consiste em alinhar as habilidades
emocionais e técnicas para que, a partir disso, vocé encontre o verdadeiro
sucesso em todas as dreas de sua vida.

Beneficios Pessoais

1= Aumento da produtividade. Atinge, de forma consistente, um
desempenho mais alto em tudo o que se determina a fazer.

2 - Adquire autoconfianga.

3 - Adquire clareza em relacdo as suas metas e valores. Assim sendo,
segue em diregdo ao cumprimento de suas metas e as vive de acordo
com seus valores.

4 - Aprende mais e vence os bloqueios para poder construir a sua melhor
versdo.

5 - Consegue definir metas consistentes para alcangar o que deseja e
entende o que pode oferecer aos seus relacionamentos, tornando-os cada
vez melhores.

6 - Criac@o de um novo estilo de vida abundante.

7 - Sua vida torna-se mais equilibrada e com crescimento constante.

8 - Adquire mais flexibilidade.

9 - Torna-se Mmais criativo, inventivo, proativo e otimista.

10 - Transforma-se mais na pessoa que deseja ser.

11 - Torna-se um modelo para os outros.

12 - O coaching propicia o potencial para o avango no seu trabalho e
melhores perspectivas a curto, médio e longo prazo.

Faca sua Formagdo de forma Presencial em uma unidade Febracis onde vocé
terd acesso 4 teoria e atividades prdticas, para vocé poder utilizar a
metodologia do Coaching Integral Sistémico no dmbito empresarial.



FORMAGAO PROFISSIONAL
BUSINESS COACHING

MANAGEMENT & LEADERSHIP LEVEL 5

Promova a maestria empresarial, tenha profissionais 5 estrelas
no seu negocio e alavanque todos os resultados da sua empresa.

O que é a Formacgéo Profissional em Business Coaching?

A formagdo MLS reline a metodologia do Coaching Integral Sistémico com os
diferentes niveis de Lideranca e Habilidades estabelecidas por Jim Collins
(renomado consultor de negbécios, conferencista, pesquisador e escritor
americano).

O objetivo central é fazer de vocé um especialista em negdcios, com uma
certificacdo focada em resultados de performance empresarial e executiva.

Beneficios para Profissionais Corporativos

» Esteja apto a gerir sua equipe com lideranga no mais alto nivel
 Alta performance e alta produtividode com seus colaboradores

* O coach formado estard apto a realizar coaching consigo e na sua
empresa

* Promova uma revolugdo estratégica em sua empresa, nos funciondrios e na
maneira de trabalhar

e Fortalecimento da capacidade de gestdo

» Melhoria do clima organizacional

* Aumento do comprometimento geral da equipe

* Formagdo de lideres eficientes, com produtividade e foco total em
resultados

Faca sua Formagdo de forma Presencial em uma unidade Febracis onde vocé
terd acesso 4 teoria e atividades prdaticas, para vocé poder utilizar o
metodologia do Coaching Integral Sistémico no dmbito empresarial.



HISTORIAS DE GIGANTES

Familias Restauradas
Faturamentos Triplicados
Negodcios de sucesso

Transformacdes em todas as dreas da vida. E real!
Mergulhe na jornada daqueles que fizeram o extraordinario acontecer.




O MAIOR TREINAMENTO
DE INTELIGENCIA
EMOCIONAL DO MUNDO
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POR QUE VOCE ESTA AQUI?

1. Num mundo onde tudo é possivel, que area vocé mudaria na sua vida?

) Profissional
) Financeira
) Conjugal

) Familiar

) Emocional
) Outra

L R R e R T

2. Em um mundo onde tudo é possivel, cite:

UM GRANDE OBJETIVO A SER CONQUISTADO

UM PROBLEMA A SER RESOLVIDO

o asoes

</ AGOES

PROIBIDA A REPRODUCAO.
Depoésito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto  Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004 @FEBRACIS COACHING
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ACORDO DO MOSAICO

Ao longo do curso, serao apresentados contetdos que talvez ndo facam sentido em um primeiro momento.

Mas antes de desconsidera-los, pedimos para que os guarde durante os dias de treinamento, pois, ao serem
complementados com outras informac6es, é possivel que eles comecem a fazer sentido.

Para ficar mais claro, podemos usar a metafora do mosaico, em que cada informacao corresponde a uma
pedrinha que compde a imagem. Sozinha, a pedrinha nao faz sentido, porém, quando é colocada junto as
outras, forma uma imagem complexa e bonita. 0 mesmo acontece com o conteddo ministrado neste trei-
namento. Vocé ira juntar os fragmentos para formar novas ideias e crencas sobre o mundo e sobre como
agir diante dos acontecimentos.

Por isso, caso considere algo estranho em um primeiro momento ou ndo concorde, coloque-o no mosaico
e espere até o final do curso antes de descarta-lo. Mantenha-se aberto para receber novos aprendizados e
decida o que fazer com cada informacao depois. E, atencao! Nao deixe ninguém dar palpite sobre seu mo-
saico. Ele é exclusivamente seu!

OS 5 OBJETIVOS DA JORNADA FEBRACIS:

1. Equilibrar e fortalecer suas emocgdes

2. Aumentar de 2 a 10 vezes mais seu faturamento/renda

3. Sadde, corpo bonito e rotina saudavel

4. Sair de devedor para investidor

5. Restaurar seu relacionamento ou te preparar para ser feliz no préximo

QUATRO FATORES QUE DETERMINARAO O NIiVEL DE SUAS CONQUISTAS NO
METODO CIS:

1. Humildade para mergulhar no processo

2. A clareza de seus objetivos (futuros) e de seus problemas (atuais)

3. Cumprimento de cada etapa do processo

4. Continuidade na jornada de crescimento

PROIBIDA AREPRODUGAO:
@FEBRACIS COACHING Depoésito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004
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1. De 0 a 10, qual é o seu nivel de humildade para reconhecer seus problemas e que precisa de ajuda

para mudar?

g.....7.....2.....3.....4.....5.....6.....7.....8.....9.....10

2.De 0a10, qual é o seu nivel de compromisso com as suas mudangas?

g.....7.....2.....3.....4.....5.....6.....7.....8.....9.....10

3. Quais foram as vezes que vocé nao deu o seu melhor em algum processo de crescimento?

4. Quais foram as consequéncias negativas na sua vida por parar no meio do caminho?

‘ ‘Vocé precisa viver a jornada e respeitar o processo.’ ,

e ACESSEE CONHECANOSSA LOJAVIRTUAL

APROVEITE E GANHE FRETE GRATIS NA SUA PRIMEIRA COMPRA!

CasaeEscrtbriow  Kits Livios~  Roupas e Acessérios+  Cursos Online  Premium

Q
A FERRAMENTA £ GUIA DEFINTVO
PARA MUDANCAS PUDERDSKS

WWW.LOJAFEBRACIS.COM.BR
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HEMISFERIO ESQUERDO

Eu sou o hemisfério esquerdo.

Eu sou um cientista.

Um matematico.

Eu amo o que reconheco.

Eu classifico.

Eu sou exato.

Linear.

Analitico.

Estrategista.

Sou pratico.

Sempre no controle.

Um mestre das palavras e linguagens.
Realista.

Eu calculo equacées e brinco com nameros.
Eu sou a ordem.

Eu sou légico.

Eu sei exatamente quem sou.

METODO CIS | INTELIGENCIA EMOCIONAL

INTELIGENCIA EMOCIONAL

HEMISFERIO DIREITO

Eu sou o hemisfério direito.

Sou a criatividade.

Um espirito livre.

Eu sou a paixao.

Sou saudade.

Sensualidade.

Eu sou 0 som de gargalhadas.

Eu sou o gosto.

A sensacao da areia nos pés descalcos.
Sou movimento.

Cores vivas.

Sou o anseio de pintar a tela em branco.
Sou a imaginacao sem limites.

Arte. Poesia.

Eu percebo. Eu sinto.

Eu sou tudo o que eu queria ser.

INTELIGENCIA EMOCIONAL E:

A habilidade em usar as emocdes certas, na ocasiao certa e na intensidade certa, e, assim, se conectar
consigo e tirar o melhor de si e se conectar com os outros e tirar o melhor da coletividade.

EMOCOES PRIMARIAS: Medo, alegria, tristeza, raiva, surpresa e desprezo

EMOCOES SECUNDARIAS: Simpatia, ciime, orgulho, vergonha, culpa

A INTELIGENCIA EMOCIONAL SE MANIFESTA ATRAVES DE:

Autoconfianga Foco
Autocontrole Humildade
Superacgdo Otimismo
Resoluc¢do de Conflitos Iniciativa

Flexibilidade

Zero Zona de Conforto

Honestidade

Servir ao Préoximo

PROIBIDA A REPRODUGAQ:
Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004.
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RAZAO X EMOCAO
A RAZAO nos diz o que fazer. Mas é a EMOCAQ que nos pde a agir certo ou errado.

EMOCAQO é a energia propulsora de nossas vidas. E o0 que nos leva a agir.

Todas as emogdes sio legitimas e necessarias. INTELIGENCIA EMOCIONAL acontece quando usamos as:
EMOCOES CERTAS + CIRCUNSTANCIA CERTA < INTENSIDADE CERTA

Emocgobes Inteligentes: nos levam a acfes positivas e benéficas.
Ja Emocdes “Burras”: nos levam a acfes negativas e maléficas.

A razdo s6 serve para explicar nossas agoes, mas é a emogdo que nos faz agir.

Quem manda na sua vida? RAZAO OU EMOCAOQ?

RAZAO EMOCAO

Preciso parar de fumar. Continuo fumando.

Preciso sair da zona de conforto, se ndo... Continuo na zona de conforto.
Meu colesterol e glicemia estdo altos, preciso de Continuo comendo tudo.
Estou com dores no peito. Preciso ir ao médico. Nd&o vou ao médico.

Tenho sido muito grosseiro com meus filhos. Preciso | Continuo impaciente e grosseiro.

Ndo posso gastar mais nada esse més. Comprei bolsa e sapatos.
Preciso me exercitar e deixar de ser sedentario. Continuo sendo sedentdrio.
Preciso falar inglés. Abandonei o curso pela 3¢ vez.
Tenho de parar de beber. Continuo bebendo.

Tenho de parar de cometer adultério. Continuo com amantes.

Apenas 13% dos profissionais fracassam por falta de habilidades intelectuais, técnicas e cognitivas.
E 87% fracassam por falta de lideranca, relacionamentos, seguranca, empatia, autocontrole, supera-
cao, ousadia, otimismo etc. Ou seja, fracassam porque nao tém Inteligéncia Emocional.

PROIBIDA A REPRODUCAO.
Depoésito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto  Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004 @FEBRACIS COACHING
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ARISTOTELES x LUCAS

ARISTOTELES

Q.E L_.__
A
Yz

1. Como vem sendo sua INTELIGENCIA EMOCIONAL e as perdas decorrentes da falta dela?

2. Como sera sua vida quando recompor sua INTELIGENCIA EMOCIONAL?

3. Quem no seu ecossistema (familiar, amigos, profissional) precisa de mais INTELIGENCIA EMOCIONAL?

EM CASA, FACA O TESTE E AS AVALIACOES DAS PROXIMAS PAGINAS SEGUINDO

AS ORIENTACOES. COMPARE 0S RESULTADOS E PERCEBA SUA EVOLUCAQ.

@FEBRACIS COACHING
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QUAL E O HEMISFERIO MAIS FORTE EM VOCE?
TESTE: RAZAO X EMOCAO

HEMISFERIO ESQUERDO - RACIONAL

) Administra a vida como cumpre sua agenda;

) Atento aos detalhes, ndo deixa passar um erro;

) Sério e tenso, as vezes desconfiado;

) Toma decisdes baseadas no aprendizado do passado e em informacdes de muita credibilidade;
) Julga tudo e todos como certo ou errado e como bom ou ruim;

) Cético. Muitas vezes acha que as coisas podem nao dar certo;

) Evita riscos desnecessarios e busca ter ou estar no controle;

) Planeja ao maximo e vive ansioso, pensando muito no que pode dar errado;

) Mesmo de boca fechada, os pensamentos estao sempre a mil;

~ o~ o~ o~ o~ o~ o~ o~ o~ o~

) Vive sempre atento ao futuro, suas possibilidades e riscos.
HEMISFERIO DIREITO - EMOCIONAL

) Administra a vida sem muito planejamento, aberto ao que nao foi previsto;

) Nao liga para detalhes ou os delega para outra pessoa. Prefere pensar no todo;
) Entusiasta, risonho e otimista;

) Toma decisdes baseadas na intuicdo e no coracdo. E comum “quebrar a cara”;

) Observa o que esta errado sem julgar ou criticar, desde que nao seja consigo;

) Acredita em tudo e em todos, muitas vezes nao analisando o ébvio;

) Aventureiro e explorador, ama correr riscos;

) Planeja o minimo e vive buscando o novo;

) Pensa, porém, pensa com leveza e sem autocobranca;

~ o~ o~ o~ o~ o~ o~ o~ o~ o~

) Vive o aqui e o agora, deixando, sempre que possivel, o futuro para depois.

RESULTADO:

Se a maioria das suas respostas foi da lista racional, o lado predominante do seu cérebro é o hemis-
fério esquerdo. Isso significa que vocé tende a ter um comportamento mais racional, procurando
sempre a l6gica das coisas e buscando a consciéncia sobre todos os aspectos da vida. Sua memoria
é importante para vocé, ja que é por meio dela que baseia suas experiéncias presentes e futuras.
Vocé valoriza a intelectualidade, e sua inteligéncia & mais propensa a produzir ideias.

Se a maioria das suas respostas foi da lista emocional, o lado predominante do seu cérebro é o
hemisfério direito. Isso significa que vocé tende a ter um comportamento mais intuitivo. Vocé se
baseia em seus sentimentos e emoc6es, valorizando suas crencas e sua visao propria de mundo.
Seu inconsciente tem bastante vazao, sendo que vocé ancora nele suas decisdes. Sua inteligéncia
@ mais propensa a realizar ideias.

PROIBIDA A REPRODUCAO:
Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004.
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AVALIAQAO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

O sucesso, seja pessoal ou profissional, € uma questao de competéncias emocionais. Faca a avaliacao
a seguir e descubra como esta sua inteligéncia emocional de acordo com as competéncias emocionais
definidas por Daniel Goleman.

AVALIACAO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

COMPETENCIAS EMOCIONAIS PESSOAIS HOJE | 6°DIA | 30°DIA

1. Autoconsciéncia emocional: identifica as proprias emocdes e reconhece seus
impactos; sabe o porqué de seus sentimentos e reacées.

2. Autoavaliacdo precisa: conhece os proprios limites e possibilidades e age de
acordo com eles.

3. Autoconfianca: tem sélido senso de valor préprio e capacidade; ousa sem se
expor a “morte”.

4. Autocontrole emocional: mantém emocdes e impulsos destrutivos sob controle,
mesmo em momentos de estresse.

5. Superacdo: tem impeto para melhorar o desempenho a fim de satisfazer padrdes
interiores de exceléncia.

6. Iniciativa: esta sempre pronto para agir, aproveitar e criar oportunidades.

7. Transparéncia: é honesto, integro e digno de confianca.

8. Flexibilidade: é flexivel na adaptacao a pessoas diferentes, situagdes volateis ou
na superacao de obstaculos.

9. Otimismo: vé o lado bom dos acontecimentos, mesmo em momentos dificeis.

TOTAL

COMPETENCIAS EMOCIONAIS SOCIAIS HOJE | 6°DIA | 30°DIA

1. Empatia: percebe e respeita as emocoes alheias, compreende seus pontos de vista
e se interessa ativamente por suas preocupacdes.

2. Consciéncia organizacional: identifica as tendéncias, as redes de decisao e a politi-
ca em nivel organizacional. Sabe com quem falar, como falar e quando falar.

3. Servico: reconhece e satisfaz as necessidades das pessoas ao seu redor de forma
doadora.

4. Lideranca inspiradora: orienta e motiva com uma visao instigante, fazendo as
pessoas irem além.

5. Influéncia: é capaz de persuadir, estimular, motivar, convencer e vender seu ponto
de vista.

6. Desenvolvimento dos demais: atento a desenvolver as pessoas para que elas cres-
¢am e se desenvolvam.

7. Catalisacao de mudancas: inicia, gerencia e lidera mudancas. Tudo pode ser dife-
rente.

8. Gerenciamento de conflitos: compreende e soluciona divergéncias, propondo o
melhor acordo possivel.

9. Trabalho em equipe: se coloca com humildade, disposto a cooperar e colaborar
com o objetivo comum.

TOTAL

TOTAL GERAL

Confira no QR Code ao lado uma E E
explicacao sobre a ferramenta. 1
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AVALIACAO MULTIDIRECIONAL
DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

AVALIACAO MULTIDIRECIONAL DE INTELIGENCIA EMOCIONAL |

QUOCIENTE EMOCIONAL
COMPETENCIAS EMOCIONAIS PESSOAIS AVALIACAO
1) AUTOCONSCIENCIA EMOCIONAL - [dentificar suas proprias emocdes e reconhecer seu 12345
impacto nas agbes e decisdes
2) AUTOAVALIAGAO PRECISA - Conhecer seus proprios limites e possibilidades, sem se 123 45
supervalorizar ou subestimar.
3) AUTOCONFIANGA - Possuir um solido senso de seu proprio valor, capacidades e potencial. 12 3 45
4) AUTOCONTROLE EMOCIONAL - Manter emogdes e impulsos destrutivos sob controle. 12 3 45
5) SUPERACAO - Demostrar impeto para melhorar o desempenho a fim de satisfazer padres 12345
interiores de exceléncia.
6) INICIATIVA - Estar sempre de prontiddo para agir e aproveitar oportunidades. 12 3 45
7) TRANSPARENCIA - Ser honesto, integro, digno de confianga. 12 3 45
8) ADAPTABILIDADE - Flexibilidade na adaptacao a pessoas com estilos diferentes e a 123 45
situagOes volateis ou ao pensar e se comportar em situagdes antagonicas.
9) OTIMISMO - Ver o lado bom dos acontecimentos em qualquer situacao que seja. 12 3 45
TOTAL
COMPETENCIAS EMOCIONAIS SOCIAIS AVALIACAO

1) EMPATIA - Perceber as emogdes alheias, compreender seus pontos de vista e interes- 12345
sar-se ativamente por suas preocupagoes.
2) CONSCIENCIA ORGANIZACIONAL - [dentificar e compreender as tendéncias, redes de 123 45
decisdo e a politica em nivel organizacional.
3) SERVIGO - Reconhecer e satisfazer as necessidades dos subordinados e clientes, 12345
servindo-os e ajudando-os a melhorarem seu desempenho e alcangarem seus objetivos.
4) LIDERANGA INSPIRADORA - Orientar e motivar com uma vis3o instigante, conduzindo 1213 4 5
pessoas a objetivos de ganhos mUtuos.
5) INFLUENCIA - Dispor da capatidade de persuadir e inflenciar pessoas. 12 3 45
6) DESENVOLVIMENTO DOS DEMAIS - Cultivar as capacidades alheias por meios de

. ~ 12 3 45
feedbacks e orientagao.
7) CATALISACAO DE MUDANCAS - Iniciar e gerenciar mudangas e liderar pessoas em 123 45
uma nova diregao.
8) GERENCIAMENTO DE CONFLITOS - Solucionar divergéncias entre pessoas levando-as 12345
dintegracdo e a aceitagdo mudtua.
9) TRABALHO EM EQUIPE - Conquistar a colaborag&o e o trabalho em equipe 123 45
com alto desempenho.

TOTAL
TOTAL GERAL

Confira no QR Code ao lado uma
explicacdo sobre a ferramenta.

PROIBIDA A REPRODUCAO:
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AVALIACAO MULTIDIRECIONAL
DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

QUADRO - RESUMO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
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AVALIACAO MULTIDIRECIONAL
DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

GRAFICO DE I.E.

NiVEL DE HABILIDADE
COMPETENCIAS EMOCIONAIS Precisa de i i
. E adequado E alto
desenvolvimento
< i) /
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NARRATIVA INTERNA: TIPOS, PADROES E ESTRUTURAS

(AVOZ INTERNA)

Nossas vidas ndo sao deteminadas pelo que nos acontece. E sim, pelo que nés contamos sobre o que
nos acontece. A isso damos o nome de NARRATIVAS.

Nas mais variadas situacdes, € comum nos depararmos com uma voz em nossa mente sugerindo ideias
e dando orientacdes diversas que guiam nosso comportamento e pensamentos no dia a dia. Essa voz,
denominada dialogo interno, traz todas as crencas e valores de um individuo, podendo agir de forma
positiva ou de forma negativa e limitante nas suas acdes e escolhas. Existem vozes internas em todos
naés, elas podem ser boas ou mas.

EXISTEM TRES TIPOS DE VOZES:
1-VOZ DA CONSCIENCIA: Percepcao lucida dos fatos, ela vem pelo equilibrio positivo das emocdes.

Cordata, sabia e ponderada; possibilitadora e fornecedora de boas escolhas;

2 - VOZ NEGATIVA: Emocdes e Forgas negativas internas. Pessimista, negativa, ansiosa, estressante,
desacreditada, acusa o outro e a si. Aparece em situagdes de desconforto e ainda esta sob controle;

3.1-VOZ ESPIRITUAL DESTRUTIVA: Tem acesso as pessoas pelo ORGULHO e pela MAGOA. Compulsiva,
destruidora, isoladora, vingativa, acusa a si e aos outros com furia. Ndo se cala em momento algum e

leva a sua destruicao total.

3.2 - VOZ ESPIRITUAL CONSTRUTIVA: Ela tem acesso as pessoas pelo “AMOR DUPLO". Profética, liber-

tadora, conscientizadora de identidade e capacidade

Avoz fala sobre quem vocé E, do que vocé é CAPAZ e MERECEDOR. Além disso, ela fala do seu PASSADO,
PRESENTE E FUTURO.

1. O que as vozes internas falam sobre quem vocé é?

2. 0 que as vozes internas falam sobre o que vocé é capaz?

3. 0 que as vozes internas falam do que vocé merece?

4, 0 que as vozes internas falam sobre o seu passado e sobre o seu futuro?

@FEBRACIS COACHING



METODO CIS | INTELIGENCIA EMOCIONAL 29

AUTORRESPONSABILIDADE

‘ ‘ Uma pessoa nao pode fugir e aprender ao mesmo
tempo. Ela precisa permanecer algum tempo no ’ ,
mesmo lugar, mesmo que seja desconfortavel.

O CAVALEIRO PRESO NA
ARMADURA - ROBERT FISHER

Quem ou o que vocé gostaria de mudar para que sua vida fosse mais facil?

( ) Oconjuge () Ascircunstancias () 0 mundo inteiro
( ) Osfilhos ( )Oazar () Aeconomia
() Os pais () Os subordinados ( ) Agenética

( ) Oscolegas ( )Aempresa ( ) Deus

() Os chefes ( )Opais

REGRA1

E A CERTEZA ABSOLUTA (CRENCA) DE QUE VOCE E 0 UNICO RESPONSAVEL PELA
VIDA QUE TEM LEVADO.

Autorresponsabilidade é o entendimento de que vocé é o tnico no comando de sua vida. E se sua
vida ndo esta onde vocé gostaria, vocé é o unico responsavel pelas omissdes e caminhos e escolhas
erradas.

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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Ndo ser Autorresponsavel é tirar de si a RESPONSABILIDADE por seus erros e fracassos e colocar nas
pessoas ou circunstancias.

“NAO FOI MINHA RESPONSABILIDADE...”

MENTIRA

VERDADE

INTENCAO

CONSEQUENCIA

MENTIRA

VERDADE

INTENCAO

CONSEQUENCIA

MENTIRA

VERDADE

INTENCAO

CONSEQUENCIA

MENTIRA

VERDADE

INTENCAO

CONSEQUENCIA

@FEBRACIS COACHING

Foi meu sécio que me roubou, por isso meu negécio faliu.

Fui negligente, incompetente, ausente e omisso.

A esposa continua me amando e me admirando. E ninguém me criticara.

Vai fazer tudo de novo: ser mau gestor e quebrar de novo.

Foi a crise que quebrou minha empresa na pandemia.

Fui eu que fui relapso, despreparado, amador, irresponsavel, acomodado.
N3ao me capacitei para superar a crise e contratei pessoas incompetentes.

Meus familiares ndo me criticardo e terdo peninha de mim.

Vai fazer tudo de novo, repetindo os mesmos erros e fracassando outras vezes.

Foi o outro carro que freou bruscamente, por isso bati atras.

Fui eu quem estava no celular distraido e ainda estava chovendo.

Ninguém me culpara pelos feridos, prejuizos e ainda serei
a vitima de um “irresponsavel”.

Vai continuar causando dor, acidentes e machucando pessoas por onde passar.

Foi o meu chefe que nao ia com a minha cara. Eu era tao bonzinho.

Era eu quem ndo produzia, chegava atrasado, criava confusao
e faltava sempre que podia.

Meu cénjuge ndo me criticara e ainda tera peninha de mim.

Vai fazer tudo de novo e sera um eterno fracasso profissional.

PROIBIDA A REPRODUGAQ:
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“POR QUE MUDAR SE..."

- ...E 0 meu metabolismo que é lento?

- ...Foi a crise que quebrou minha empresa?
- ...Foi o chefe que ndo ia com a minha cara?

- ...A culpa da separacao foi do meu cénjuge?

“POR QUE MUDAR SE SAO 0S OUTROS QUE...”

A questdo é que, enquanto vocé ndo assumir a responsabilidade pelos seus erros, falhas, fracassos e
pecados, vocé nao mudara nunca. E repetira os mesmaos erros pelo resto da vida.

REGRA2

E A CAPACIDADE DE SE RESPONSABILIZAR COMPLETAMENTE
PELOS RESULTADOS QUE VOCE TEM COLHIDO NA VIDA.

‘ ‘ A sua melhor versdo s6 vai surgir quando vocé
errar e nao justificar nem se fazer de vitima. ’ ’

12 PRINCIPIO JUDAICO-CRISTAO

‘ ‘ Nao se deixem enganar: de Deus ndo se zomba, pois
0 que 0 homem semear, isso também colhera. ”

Como plantamos nossos resultados:

1. Comportamentos e comunicagao;
2. Pensamentos;

3. Sentimentos.

REGRA 3

E A CERTEZA DE QUE NINGUEM MUDA NADA, NEM NINGUEM,
SEM MUDAR A S| MESMO PRIMEIRO.

PROIBIDA A REPRODUCAO:
Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto & Biblioteca Nacional, conforme lei 10994 de 14/12/2004 @FEBRACIS COACHING



32 METODO CIS | INTELIGENCIA EMOCIONAL

Como tentamos mudar as pessoas e disfarcar nossos erros:

- Criticando - Culpando - Se justificando

- Reclamando - Vitimizando - Julgando

AS SEIS LEIS DA AUTORRESPONSABILIDADE

1 Se for criticar as pessoas, cale-se.
2 Se for reclamar das circunsténcias, dé sugestdo.
3 Se for buscar culpados, busque a solugdo.
4 Se for se fazer de vitima, faca-se de vencedor.
5 Se for justificar seus erros, aprenda com eles.
6 Se for julgar alguém, julgue a atitude dessa pessoa.
NAO ESTOU ENTENDENDO, £ 1SS0 MESMO: VOU ™\ Yy AN 2 SERA QUE O MUNDO
MIGUELITO. QUE HISTORIA € FICAR AQU| SENTADO g ESTA ASSIM PORQUE
ESSA DE FICAR SENTADO ESPERANDO A VIPA ME ESTA CHEIO DE
ESPERANDO ALGUMA COISA | | PAR ALGUMA s MIGUELITOS?
DA VIDA? COISA

\

REGRA 4

TODAS AS PESSOAS POSSUEM TODOS 0S RECURSOS INTERNOS
PARA PROSPERAREM E SEREM FELIZES.

Todos conhecem ao menos uma pessoa que prosperou em meio as adversidades e ao caos. Isso se deve
ao fato de que os autorresponsaveis constroem suas préprias oportunidades, eles ndo perdem tempo
esperando por elas ou reclamando que ndo apareceram.

Isso vai contra a historinha de que vocé nao teve sucesso porque ndo teve as oportunidades que o outro
teve. Sendo assim, vocé nao precisa disfarcar seus erros e falhas, muito menos esperar pelos outros para
ser feliz. Basta reconhecer completamente onde precisa mudar e iniciar a sua jornada de sucesso.

Viver em autorresponsabilidade te levara imediatamente a um nivel de performance extraordinaria na
area da vida em que vocé aplica-la.

PROIBIDAA REPRODUCAO.
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HISTORINHAS

Assim como o rio corre para o mar, o ser humano foi concebido para a realizacdo e para a plenitude. E se
alguém ndo esta vivendo o melhor, é porque existe uma represa ou desvio do fluxo de vida abundante.

O QUE SAO HISTORINHAS?
Sdo todas as narrativas de orgulho que DIZEMOS ou PENSAMOS que explicam, justificam ou tiram o
foco dos nossos defeitos, insucessos e fracassos. E, por isso, nos tiram a AUTORRESPONSABILIDADE.

HISTORINHAS & PAPEIS

Todos nés vivemos papéis variados em cada area de nossas vidas. A histéria/narrativa que conta-
mos determina o personagem que vivemos. As historinhas nos fazem viver papéis e personagens de
derrota. Que personagem vocé tem vivido com suas historinhas? Reflita e escreva nas linhas abaixo.

HISTORINHAS PODEM SER

BRINCADEIRA MENTIRA VERDADE

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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EXERCICIO 01: SENTADO EM DUPLA

1. Identifique a pior area da sua vida.

2. Escreva as duas historinhas que vocé conta a esse respeito.

HISTORINHA 1:

HISTORINHA 2:

3. Compartilhe uma dessas historinhas com seu colega ao lado.

EXERCICIO 02: EM PE, DE FRENTE PARA O(A) PARCEIRO(A)

4, Conte a historinha com voz abobalhada, ridicula, ao seu/sua parceiro(a).

5. O(a) parceiro(a) deve apontar o dedo, rindo, ironizando e chamando a historinha de ridicula.

6. Conte a historinha novamente com seriedade e conviccao. Em seguida, o(a) parceiro(a) vai rir e ironi-
zar novamente.

EXERCICIO 03: EM CASA, APGS 0 CURSO

1. Identifique, para cada area da sua vida, as 02 piores historinhas.
2. Transforme as 02 historinhas de cada area da vida em narrativas de sucesso.
3. Escreva cada uma das narrativas de sucesso 50 vezes no seu Caderno de Capa Preta.

4. Por 7 dias, fale em voz alta as suas novas narrativas.

Afinal, quem é o tnico responsavel por suas novas NARRATIVAS e pelos seus RESULTADOS?

N3do importa como esta sua vida hoje! O que importa é como vocé vai se colocar nela, ou seja, qual papel
vai viver: como autor ou como audiéncia? Como comandante ou como naufrago? Isso é autorresponsa-
bilidade!

@FEBRACIS COACHING
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Lembre-se: A decisao que vocé tomar agora podera mudar sua vida para sempre!

Que fichas caem?

Que decisdo vocé toma?

CADERNO DE CAPA PRETA =~

DESCUBRA COMO ESSA FERRAMENTA
PODEROSA PODE TE AJUDAR

REALIZE TODOS OS SEUS SONHOS E OBJETIVOS
MAIS OUSADOS, ATRAVES DE UM METODO
SIMPLES E COMPROVADO.

SAIBA MAIS
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TERMO DE COMPROMISSO

1. Cumprimento fiel do horario de entrada e flexibilidade no término;
2. Cumprimento dos 4 dias de curso;

3. Execucdo de TODOS os exercicios propostos em sala e fora de sala, respeitando seus limites fisicos e

emocionais;

4. Uso do cracha dos “Humildes”: SOMOS TODOS IGUAIS;

5. Confidencialidade do processo e das pessoas;

6. Empenho e sacrificio que forem necessarios, respeitando seus limites fisicos e emocionais;

7. Estar atento(a) aos canais de comunicacao do curso (Facebook, Kopa, Instagram etc.);

8. E proibido filmar/gravar e distribuir qualquer parte do curso;

9. Caso tenha histérico de problemas clinicos, fisicos ou emocionais, seu médico deve autorizar sua

participacado.

Eu, , portador do CPF

comprometo-me a cumprir os termos estabelecidos acima durante este treinamento, pois entendo que
isso definira os resultados que obterei por toda a minha vida. Declaro que me encontro em plenas facul-
dades fisicas e mentais, e que assino o presente termo de compromisso de livre e espontanea vontade,

ciente dos meus limites e de que ndo sou obrigado a realizar nenhuma tarefa, dinamica ou atividade.

Data: / / Assinatura:

@FEBRACIS COACHING
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QUESTIONARIO DE

NECESSIDADES ESPECIAIS

0 Método CIS é um curso de alto impacto emocional e fisico, por isso, solicitamos que vocé responda ao
guestionario abaixo.

PERGUNTAS SIM NAO

Vocé tem pressao alta?

Vocé ja teve surtos psicoticos?

Vocé tem histérico familiar psiquiatrico?

Vocé ja se submeteu a alguma intervencao cardiaca (cateterismo, angioplastia,
cirurgia de implante de marca-passo e outros)?

Vocé ja desmaiou ou teve dor no peito durante esforgo fisico?

Vocé ja teve falta de ar sabita?

Vocé se submeteu a alguma cirurgia nos altimos 90 dias?

Vocé tem diabetes ou ja teve episodios de hipoglicemia?

Vocé ja teve crises de asma?

Vocé ja teve ou tem crises de panico?

Vocé ja teve ou tem depressao?

Vocé ja teve ou tem alguma fobia?

Vocé tem ou teve algum problema fisico?

Vocé toma algum medicamento controlado?

A mais completa
e profunda

fo rm aq 5 o em FORMAGAO PROFISSIONAL

BUSINESS COACHING

Business Coaching
DA AMERICA LATINA

§ FEBRACIS

MANAGEMENT & LEADERSHIP LEVEL 5
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NORMAL XCOMUM

“ Por que continuar sendo a mesma pessoa de

sempre, se vocé pode ser alguém muito melhor?
RICHARD BANDLER

PARALAXE COGNITIVA

E o distanciamento entre o entendimento racional e a experiéncia real vivida pelo individuo.

‘ ‘ Eu vim para que tenham vida,
e vida em ABUNDANCIA. ’ ’

Qualquer coisa diferente de abundancia na sua vida é disfuncdo e deve ser tratada.

PROIBIDA AREPRODUCAO
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O QUE SAO CRENCAS?

0 que impede vocé de prosperar em todas as areas da sua vida é:
BAIXA INTELIGENCIA EMOCIONAL e CRENCAS LIMITANTES

Crenca é toda programacao mental (sinapses neurais) adquirida como aprendizado durante a vida e que
determina os comportamentos, as atitudes, os resultados, as conquistas e a qualidade de vida. Todas as
experiéncias vividas ao longo da vida, principalmente durante a infancia, sao apreendidas pelas pessoas
em forma de aprendizados.

Eles sao consolidados no cérebro em forma de conexdes neurais, que determinam como cada individuo
se posiciona no mundo, considerando como enxerga a si mesmo e as pessoas ao redor, e como lida com
as diferentes situacdes as quais é submetido.

Essas conexdes sao denominadas de crencas e correspondem as convicgdes mais profundas, ou seja,
as verdades incontestaveis de alguém em determinado momento. Por isso, definem a relagdo de uma
pessoa consigo mesma e com o mundo.

A base das nossas crencas é definida principalmente até os 12 anos de idade e, por esta razao, elas sao
influenciadas pelas pessoas com quem mais convivemos, como é o caso dos nossos pais (biolégicos ou
adotivos) ou dos responsaveis por nossa criacao, e pelos estimulos que recebemos em forma de expe-
riéncias: criticas, surras, cozinhar com a mae, passeios no parque com a familia, divércio dos pais etc.

(EXPERIENCIAS/ESTiMULO )

\

| Memorias __
\/
\ 4

| Sentimentos _
\

CRENCAS

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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Quais estimulos vocé recebeu? Qual a qualidade dos estimulos (experiéncias) que vocé recebeu ao
longo da vida e que produziram as suas crencas atuais? Essas crencas sao suficientemente positivas e
produtivas?

Qualquer pessoa pode mudar qualquer aspecto da sua vida reprogramando as suas crengas. SO é preciso
dar: o estimulo certo, na intensidade certa e pelo tempo necessario.

SINAPSES NEURAIS
DENDRITOS

SINAPSE ~ ° AXONIO

SINAPSE

SINAPSE '
BAINHA DE NUCLEO  roRpo

MIELINA CELULAR

Sinapse neural é um fenémeno biolégico no qual o impulso nervoso (potencial de agao) passa de uma
célula nervosa, o neurdnio, para outra, permitindo assim a passagem da informacao. O cérebro conta
com os neurdnios e substancias quimicas especificas, chamadas neurotransmissores, para que os mais
diversos circuitos neuronais resultem em acdes, tais como o aprendizado, memoria, comportamentos
afetivos emocionais (emocdes), pensamentos, reacdes aos estimulos externos e até a manutencao de
funcdes vitais.

As sinapses neurais sao formadas, por exemplo, quando estimulos que chegam ao cérebro por repeticao
ou sob forte impacto emocional se consolidam na memaéria gerando o aprendizado. Essas conexdes per-
mitem o aprendizado motor-cognitivo, como andar de bicicleta, dancar, cantar, tocar um instrumento
musical e até escrever uma conta matematica, bem como muitas de nossas crencas que sao formadas
a partir de sinapses criadas ao longo de nossas vidas.

COMO MUDAR AS NOSSAS CRENCAS:

1° Perdoe e, assim, mude seus SENTIMENTOS;

2° Dé um novo SIGNIFICADO a tudo o que acontece com voCé;
3° Altere as préprias MEMORIAS.

AS TRES CRENCAS UNIVERSAIS DEBILITANTES SAO:
* “Ndo sou bom o bastante”;

* “Nao sou capaz de fazer isso”;

* “Ndo mereco tudo isso”.

Elas influenciam todas as outras crencas que temos.

PROIBIDA AREPRODUCAO
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PIRAMIDE DO VALOR DO INDIVIDUO

COMPETENCIA
EMOCIONAL

CRENCAS COMPORTAMENTO/

ATITUDE

MERECIMENTO TE#HO TER
CAPACIDADE FAZER
IDENTIDADE SER

NiVEIS DE CRENCAS
s i Contextos:
- NIVEL li
=3 CONVICCOES + O carro é caro;

E CERTEZAS ( * Esse presidente é muito bom.
NiVEL 2 0 mundo é/as pessoas sao:
CRENCAS » 0 mundo nao presta;

INTERMEDIARIAS * Os homens sao infiéis;
- » Ganhar dinheiro é dificil.
NIVEL 3 Crencas do individuo:
CRENGAS * Eu sou/Eu faco/Eu tenho.
PROFUNDAS
N

A GRANDE FINALIDADE DESTE CURSO

Restaurar profundamente a sua Inteligéncia Emocional; Identificar e mudar as crencas
limitantes que vocé possui para que vocé possa viver o melhor do seu potencial.

MEMORIAS DE QUEM SOMOS
Somos e vivemos de acordo com a combinacdo de duas mema@rias:
* Racional: conhecimento;

* Emocional: crengas.

PROIBIDAA REPRODU@AO:
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Esses dois aspectos sdo os responsaveis por gerar aprendizado e, consequentemente, mudangas nas
pessoas. Isso explica, por exemplo, porque um fato que aconteceu na infancia continua influenciando o
comportamento e a forma como uma pessoa se sente na vida adulta.

Mas o fato é: ndo importa como foi o seu passado, nem como esta seu presente. Mudancas podem
acontecer rapido. Vocé apenas precisa ministrar o estimulo certo, na intensidade certa e pelo tempo
necessario.

PLASTICIDADE NEURAL

A plasticidade neural é a capacidade do cérebro desenvolver novas conexdes sinapticas entre os neurd-
nios a partir da experiéncia e do comportamento do individuo. Com determinados estimulos, podem
ocorrer mudancas na organizacao e na localizacao dos processos de informacgao.

Por meio da plasticidade, novos comportamentos sao aprendidos e o desenvolvimento humano torna-
-se um ato continuo. Esse fendmeno demonstra que o cérebro é capaz de mudar, pois a plasticidade
neural permite que uma determinada funcao do Sistema Nervoso Central (SNC) possa ser desenvolvida
em outro local do cérebro como resultado da aprendizagem e do treinamento.

Elenice Ferrari explica no artigo “Desvendando a Plasticidade Neural”, publicado em 2007 no Jornal da
Unicamp, que o conhecimento sobre a plasticidade neural abriu um enorme campo de estudos, com
investigacfes em varios niveis, do molar ao molecular:

“ A base de tudo é a comunicacdo entre os neuronios — as sinapses. Se a ativacdo de um
neurdnio for intensa e duradoura, isso vai resultar em alteragdes nas sinapses e na
estrutura e fun¢do dos neurdnios, com aumento de tamanho do neurénio, do numero
de dendritos, de proteinas expressas intracelularmente, além de outras alteracdes. ”

ELENICE FERRARI

Em outras palavras, qualquer pessoa pode mudar qualquer aspecto da sua vida! Sé precisa dar o esti-
mulo certo, na intensidade certa e pelo tempo necessario.

SAIBA MAIS

TORNE-SE UM
ESPECIALISTA EM PERFIL
COMPORTAMENTAL

Aproxime a camera do
celular e escaneie o

Desenvolva suas potencialidades, AN\Y 4 |, QRCode OUACESSE:
entenda mais sobre si e sobre as Ha ; & oo
pessoas ao seu redor. :

FORMAGAQ EM
PERFORMANCE

E COMPORTAMENTO
HUMANO
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METANOIA

0 maior sonho humano: VIVER UMA TRANSFORMACAO DE VIDA!

METANOIA =

Transformacao profunda de mentalidade, maneira de ser, agir e se comportar.

Em qual area da vida vocé deseja uma transformacao?

22 PRINCIiPIO JUDAICO-CRISTAO
‘ ‘ E nao vos conformeis com este tempo, mas transformai-vos
pela renovagao do vosso entendimento, para que experimenteis
qual seja a boa, agradavel e perfeita vontade de Deus. ,’

LUGARES PESSOAS INFORMACAO

EXPERIENCIA CONEXAO CONHECIMENTO

MEMORIAS CONTAGIO SOCIAL

CRENCAS CRENCAS CRENCAS
4 v b

METANOIA

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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NEUROCIENCIA

Neurociéncia € uma area multidisciplinar que estuda o sistema nervoso para entender as bases biol6-

gicas do conhecimento.

AREAS DA NEUROCIENCIA

Neuro
Design

Neuro
Arquitetura

Neuro
Economia

Neuro
Direito

Saude
Ensino e pesquisa

Neuro
Linguistica

Neuro
Psicologia

NEUROCIENCIA

Neuro
Business

Neuro
Pedagogia

Inteligéncia
Emocional

Inteligéncia Emocional é a principal habilidade do profissional do futuro.

ViCloS EMOCIONAIS

Estamos vivendo nossos vicios em 90% do nosso dia.

7

Os sentimentos produzem os neuropeptideos ou as moléculas de emogdes (MDE’s), que se ligam
aos receptores da célula. O que acontece com o uso da cocaina, também acontece com o uso repe-
tido da mesma emocdo. Os receptores comegam a esperar - e mesmo ansiar - por aquela quimica
especifica. Ou seja, o corpo fica dependente daquele sentimento. E acredite, alterara seu comporta-
mento para obté-lo a qualquer custo.

(DEAN RADIN, PHD)

PROIBIDA A REPRODUCAOQ:
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SENTIMENTOS E A QUIMICA CEREBRAL

7

“0Os sentimentos produzem um composto quimico ou uma combinacdo de compostos quimicos
especificos. Esses compostos, neuropeptideos ou moléculas de emocao (MDEs) sao cadeias de pro-
teinas fabricadas no hipotalamo. Sendo assim, para cada sentimento é produzido um composto
quimico especifico.”

(DEAN RADIN, PHD)

FARMACIA INTERNA

AS SUBSTANCIAS QUIMICAS QUE DITAM
NOSSAS VIDAS E RESULTADOS:

Serotonina estado de humor - felicidade.

Dopamina motivagdo - desejo - sistema de recompensa.

Acetilcolina | atengdo - memoria - aprendizado.

Gaba calma - tranquilidade.

AS SUBSTANCIAS QUIMICAS E A PERFORMANCE HUMANA:

Endorfina calma, prazer, bem-estar, recompensa.

Cortisol responsividade, estresse.

Testosterona | agdo, forga, coragem.

Adrenalina | reacdo, alerta.

Ocitocina amor, confiancga.

Para cada acontecimento e sentimento, produzimos uma quimica especifica. O que ndo sabemos é
que dispomos de uma FARMACIA INTERNA com todas essas quimicas disponiveis a qualquer hora.

ABRACO

RELACOES PESSOAIS
E PROFISSIONAIS

CONFIANCAE (I.?EISDPIEIIJTU(}/
BEM-QUERER AFETO
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POS-GRADUACOES

FORMANDO LIDERES RELEVANTES
PARA ;

Torne-se o profissional do futuro e domine todas as habilidades que te levarao direto ao topo com
a Febracis Pos-Graduacgdes!

Nosso objetivo € transformar a educagado superior no Brasil, introduzindo uma nova visao e uma
nova metodologia ao mercado.

Acreditamos que o dominio de ferramentas e a experiéncia pratica do aprendizado € a chave
para formar profissionais fora da curva, lideres de exceléncia e alta performance.

Por isso, nossas formagdes sao centradas em areas que vém crescendo exponencialmente nos
ultimos anos: Neurociéncia, Coaching, Inteligéncia Emocional e Business. Elas formam a base dos
NOSSOS cursos de pos-graduacao:

PuS-gratL GG e . o) 9) 0O Pés-graduacao em
s 1 Inteligéncia Emocional e Coaching ; Y
y ¥ Integral Sistémico para a Alta q P Business Cosuhing =
Parformanice| 360H | 12 mases | Neuromarketing | 360h | 12 meses

Pds-graduacao em

Psicologia Positiva, Coaching e

Neurociéncia para o Bem-Estar e
= Equilibrio Emocional | 360h | 12 meses

Pds-graduacao em
Neurociéncia e Performance
Humana | 360h | 18 meses

Entenda a nossa metodologia 100% focada no desenvolvimento humano:

de contetiido tedrico de case dilema real de ferramentas de aplicagao pratica
Aulas e materiais analise simultanea de métodos de atividades praticas para
complementares. cases e solucdo de autodesenvolvimento e aprofundar as ferramentas
problemas planejamento

Va além e construa o seu futuro de
sucesso agora!

Aponte a camera do seu smartphone para este QR Code e

garanta o seu lugar entre os melhores.

@ @ @febracisposgraduacoes www.faculdadefebracis.edu.br
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A ORIGEM DAS NOSSAS DORES E PROBLEMAS

Quem hoje tem pelo menos um problema que destréi seus resultados e felicidade? Vocé sabe qual a
origem de todos esses problemas e dores? A origem esta na distor¢do da nossa real identidade.

Para vivermos as mudancas que queremos, precisamos de:

1- CORAGEM;
2 - HUMILDADE;

3 - VERDADE.

EXERCICIO - TRAZENDO A CONSCIENCIA 01

Dé uma nota de 0 a 10 para a frequéncia e a intensidade com que cada um dos itens a seguir se mani-
festa na suavida.

1- COMPORTAMENTOS INDESEJADOS QUE PERCEBO EM MIM:

|:| Ciumes |:| Arrogancia e orgulho |:| Vicio em trabalho
|:| Ansiedade |:| Culpa |:| Vicio em alcool
|:| Impaciéncia |:| Sentimento de inferioridade |:| Vicio em drogas
|:| Vitimizacao |:| Desrespeito/Desonra |:| Vicio em televisdo
|:| Vicio em fazer |:| Desconfianga em excesso |:| Vicio em redes sociais
|:| Critica |:| Competicdo em excesso |:| Outros:

|:| Medos |:| Hiperperfeccionismo

Quando criancas, as experiéncias que vivenciamaos, os sentimentos que experimentamos e as memarias
gue criamos acabam por definir nossos valores e nossas crencas primarias. E que crencas sao essas? As
crencas de identidade, capacidade e merecimento. Essas crencas formam a chamada Piramide do Valor
do Individuo.

PIRAMIDE DO VALOR DO INDIVIDUO

COMPETENCIA
EMOCIONAL

CRENCAS COMPORTAMENTO/

ATITUDE

MERECIMENTO TEﬁHO TER
CAPACIDADE FAZER
IDENTIDADE SER

PROIBIDA A REPRODUCAOQ:
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Responda, quais foram as suas experiéncias da infancia que danificaram sua IDENTIDADE?

Como ja foi visto, a base da piramide deve ser o “Eu sou”, deve ser a nossa identidade. Quando desen-
volvemos nossa inteligéncia emocional, nés sabemos e reconhecemos o nosso valor primeiramente por
guem nés somos e nado pelo que nds fazemos ou temos.

No entanto, algumas das nossas experiéncias ou memadrias da infancia (dor, abandono) podem distorcer
nossa crenca de identidade, nos fazendo acreditar que nao somos bons o suficiente, que ndo somos e
ndo poderemos ser amados. E nesse momento que surge em nés o sentimento de rejeicao.

A pergunta mais comum: Como encontro o meu proposito?
A resposta: E o seu propdsito que te encontrara quando vocé restaurar sua IDENTIDADE.

Enquanto vocé nao restaurar sua identidade...

“ Todo aquele que ouve a verdade e nao vive, ¢
semelhante ao homem que olha seu reflexo na
margem do rio e quando sai esquece quem é

EXERCICIO - TRAZENDO A CONSCIENCIA 02

Abaixo estdo os tipos de memorias mais comuns que fazem uma crianga se sentir emocionalmente
“rejeitada”.

2 - QUAIS DESSAS SITUACOES VOCE VIVENCIOU NA SUA INFANCIA/JUVENTUDE

VINDAS DOS SEUS PAIS?
[] Gravidez indesejada [ ] Bebidas e drogas no lar [Jcriticas
[] Impaciéncia [JAdultério [] sofrimento de pai e mae
[] Brigas no casamento [Jsurras [JInjustica
[] Abandono (intencional ou ndo) [_JPrivacdo do basico [JFalta de amor
[] Palavras de acusacao [Jcastigos exagerados [] Comparacao
|:| Humilhacao |:|Maus—tratos |:|Outras:
|:| Palavras de invalidacao |:|Abuso sexual

Responda, quais destas experiéncias foram as 03 (trés) mais marcantes:

Que fichas caem?

@FEBRACIS COACHING



50 METODO CIS | INTELIGENCIA EMOCIONAL

COMOA REJEIQAO SE MANIFESTA EM NOSSAS VIDAS?

Esse sentimento de rejeicdo criado a partir das experiéncias e memarias da infancia passa a se mani-
festar em nossa vida ao longo dos anos através de comportamentos, sentimentos e atitudes. Sao eles:

* Ciumes; * Arrogancia e orgulho; * Hiperperfeccionismo;

* Ansiedade; * Culpa; * Vicios em trabalho;

* Impaciéncia; * Inferioridade; * Vicios em alcool;

* Vitimizacao; » Autoimagem pobre; * Vicios em drogas;

* Vicio em fazer; * Desrespeito/desonra; * Vicios em tv;

* Critica; * Desconfianca em excesso; * Vicios em redes sociais.
* Medos; * Competicdo em excesso;

Tudo que vocé anotou no exercicio TRAZENDO A CONSCIENCIA 01 é manifestacao da rejeicao que existe
na suavida.

ATENCAO

A maior estratégia da rejeicao é NEGAR que ela existe em vocé.

OQUEA REJEIQAO GERA EM NOSSAS VIDAS?

0 sentimento de rejeicao e os comportamentos desenvolvidos a partir dele possuem forte impacto nos
nossos relacionamentos e nos nossos resultados, gerando assim:

* Filhos machucados; * Obesidade e falta de saude; * Insucesso profissional;
* Fim dos casamentos; * Qualgquer tipo de compulsao * Vida paralisada pelo medo;
« Problemas financeiros; (compras, sexo, drogas); + Outros...

EXERCICIO - TRAZENDO A CONSCIENCIA 03

3 - RECONHECO QUE TENHO CONSEQUENCIAS DA REJEICAO NOS SEGUINTES PILARES DA MINHA VIDA:

O Financeiro

O Profissional

O Conjugal

O Filhos

O Pai e mae

J Obesidade e salde

O Emocgoes

O Social

O Espiritual

O Outros

PROIBIDA AREPRODUGAO:
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“ O orgulho silencia e danifica nossa consciéncia. ”

‘ ‘ Todo rejeitado vai sempre CRIAR uma
situagdo para se sentir rejeitado. ”

E COMO SE LIVRAR DISSO?

O primeiro passo é reconhecer, ter consciéncia, identificar as raizes da rejei¢ao na sua vida e perdoar, a
partir disso, sair da sua zona de conforto, trilhar a sua caminhada rumo ao sucesso em todas as areas
da sua vida.

DICAS DE LIVROS:

CAMILA SARAIVA VIEIRA

Viva a sua Real Identidade
Camila Saraiva Vieira

Neste livro, Camila Saraiva Vieira guiard vocé
em uma preciosa jornada rumo & sua verdadeira
identidade. Por isso, decida hoje dizer chega para
tudo o que existe de disfuncional em sua vida.

OXY L%a(zf/e
RE] EICAQ

A Raiz de Rejeigdo
Joyce Meyer

Neste livro, Joyce Meyer Ihe mostrard que Deus
tem poder para libertd-lo de todos os efeitos
danosos da rejeicdo. Nosso Pai providenciou um
meio para que nos, como seus filhos, sejamos
livres da raiz de rejei¢do.

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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EXERCICIO - PERDAO
1- MARQUE PARA QUEM VOCE PRECISA PEDIR PERDAO
2 - ESCREVA PELO QUE VOCE PRECISA PEDIR PERDAO

|:| Conjuge/parceiro

|:| A mim mesmo(a)

|:| Outros

INSCREVA-SE

APONTE A CAMERA PARA
O QR CODE ACIMA OU ACESSE:
FEBRA.SITE.YTBCAMILAVIEIRA
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ECOSSISTEMA

Vocé sempre se tornara parecido com ou igual ao lugar e as pessoas que vocé mais convive. Sabendo
disso, fica o questionamento:

Os Lugares e Pessoas com os quais vocé vem convivendo se parecem com seus OBJETIVOS de vida e
VALORES?

0 ECOSSISTEMA SEMPRE VENCE!

EXERCiCIO:

Cite 0 nome de 7 pessoas que precisam viver uma METANOIA e diga a qual ecossistema (Lar; Familia;
Profissional; Amigos 1; Amigos 2) elas pertencem:

1

Ecossistema:

Ecossistema:

Ecossistema:

4.

Ecossistema:

Ecossistema:

Ecossistema:

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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7.

Ecossistema:

YouTube

TREINAMENT
E CONTEUDO

E MANA APONTE A CAMERA PARA
= O QR CODE ACIMA OU ACESSE:

FEBRA.SITE.YTBPAULOVIEIRA
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Consciéncia é a principal caracteristica humana quando se trata de mudanca e transformacao. E a per-
cepcdo ou o entendimento que permite ao ser humano compreender tanto os aspectos do seu mundo
interior, como também o mundo que o cerca. Trata-se de entender os “porqués”, entender o significado
de causa e efeito e, ainda, se colocar na linha do tempo, percebendo os efeitos do passado no presente
e no futuro.

Mas sempre nos perguntamos: Como e por que mudar se eu nao reconheco o que esta certo ou errado
na minha vida?

As suas mudancas acontecem na medida que vocé toma consciéncia.

SEM CONSCIENCIA, SEM MUDANCA!

AS 03 CONSCIENCIAS DO COACHING:
1. Onde esta suavida?
2. Onde vocé quer chegar?

3. Como chegar la

O SEU NIiVEL DE CONSCIENCIA DETERMINA:

1. Qualidade dos Relacionamentos
2. Qualidade das Decisdes

3. Qualidade das Emoc6es

4, Onde chegara sua vida

5. Até mesmo a sanidade

COMO ESTA SUA VIDA HOJE?

“Conhece a ti mesmo.”

AFORISMO GREGO INSCRITO NO TEMPLO DE DELFOS

1. Vocé tem a vida que sempre sonhou?

PROIBIDA AREPRODUGAO:
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2. Qual é o seu entusiasmo de viver a vida?

3. 0 que ndo esta como vocé gostaria?

“Libertei mil escravos. Poderia ter libertado outros mil se eles soubessem que eram escravos.”

HARRIET TUBMAN, ABOLICIONISTA AFRO-AMERICANA

4, \océ acredita que merece mais da vida que tem levado?

5. 0 que gostaria de mudar em sua vida?

6. Como vocé gostaria que fosse sua vida?

7. Giro pelo MAAS: na pagina seguinte, responda e analise o seu Mapa de Autoavaliacao Sistémico.

“ Quando nos permitimos olhar para o nosso mais
profundo eu, trazemos luz e consciéncia a quem de
fato nds temos sido e a quem de fato iremos ser. ,’

PROIBIDA A REPRODUCAO.
Depoésito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto  Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004 @FEBRACIS COACHING



58 METODO CIS | INTELIGENCIA EMOCIONAL

MAPA DE AUTOAVALIAGAO SISTEMICO (MAAS)

(Nome: Data: / / J

EMOCIONAL ESPIRITUAL

PARENTES
PROFISSIONAL

CONJUGAL
FINANCEIRO

FILHOS

INTELECTUAL

SOCIAL
SERVIR

SAUDE

NOTA1A3 NOTA40U6 7E8 9 NOTA 10
= PLENITUDE

= MUITO CRITICO = CRITICO - BOA NOTA = MUITO BOM

PROIBIDA A REPRODUCAOQ:
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ZONA DE CONFORTO

“ Zona de conforto é uma mentira

com data de validade vencida. ’ ’

PAULO VIEIRA

A Vida comeca quando a zona de conforto acaba!

Zona de Conforto é uma sensacao “gostosa”, “anestesiante”, porém “mortal”. E nela que residem nos-
sos vicios emocionais, distragdes e mentiras, fazendo dela um caminho certo, direto e disfarcado para
o fracasso. S6 existem duas coisas que nos mantém na Zona de Conforto: Historinhas e Narrativas
Disfuncionais.

1. Escreva o nome de 3 pessoas que estdo vivendo na Zona de Conforto e precisam de uma Metanoia e
um novo Ecossistema.

2. Assinale no MAAS (pag. 58) as 3 areas em que vocé vivia na Zona de Conforto e escreva abaixo os
problemas que ha em cada uma delas.

APOS 0 EXERCICIO VAS, RESPONDA:

3. Quais as 3 decisdes que vocé tomara para sair de vez da Zona de Conforto?

@FEBRACIS COACHING
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CRESCER E CONTRIBUIR

O sucesso ndo ocorre por acaso, mas deixa pistas. Porém, existe um MODELO DE DESEMPENHO HUMA-
NO para cada area da sua vida. Qual é o nivel do seu modelo?

() MAXIMO
() MEDIO
() MiNIMO
() NEUTRO
() NEGATIVO

Assinale abaixo qual a sua maior necessidade:

Equilibrar e positivar suas emocdes

Conquistar de 2 a 10x mais faturamento/renda

()
()
() Tersaude, corpo bonito e rotina saudavel
() Sairde devedor para investidor

()

Restaurar seu relacionamento

MODELO DE DESEMPENHO: CRESCER E CONTRIBUIR

12 - ALGUMAS PESSOAS SAO DEDICADAS A FAZER O BEM SO AS OUTRAS.

22 - OUTRAS SAO OBSTINADAS A FAZER O BEM APENAS A SlI.

32 - POUCAS SABEM CRESCER E CONTRIBUIR SIMULTANEAMENTE.

42 - QUASE NINGUEM CRESCE E CONTRIBUI SIMULTANEA E INTENSAMENTE.

32 PRINCiPIO JUDAICO-CRISTAO
“ Cobigais e nada tendes; matais, e invejais, e nada podeis obter; viveis a
lutar e a fazer guerras. Nada tendes, porque néo pedis; e quando pedis, ndo
recebeis, porque pedis mal, para esbanjardes em vossos prazeres egoistas.’ ’

PROIBIDAA REPRODUCAO.
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Crescer e Contribuir

Paulo Vieira e a Febracis fundamentam sua historia e
sua jornada no que chamamos de Crescer e Contribuir,
um modelo de desempenho que consiste em buscar
igualmente o seu proprio crescimento e o do proéximo.

Instituicdes sociais
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Instituto Paulo Vieira
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MATRIZ DE PLENITUDE:

A FERRAMENTA DE AVALIACAO
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CONTRIBUIR: COMPETENCIA EMOCIONAL SOCIAL
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CRITERIOS PARA AVALIAGCAO

CRESCER CONTRIBUIR

1. O quanto o mundo é um lugar melhor
porgue vocé existe?
2. Vocé tem melhorado seus relacionamentos? | 2. O quanto vocé tem contribuido com

3.Vocétemconquistadonovosrelacionamentos? criongas carentes, idosos ou pessods
necessitadas e desprovidas de condigoes?

3. E no seu lar (dentro da sua casa), o quanto
vocé colabora financeiramente e contribui

nas tarefas de casa, auxiliando seus
7. Sua vida tem melhorado? parentes?

1. Vocé estd ganhando mais dinheiro este ano?

4. Vocé foi promovido no cargo ou no saldrio?
5. Vocé estd mais forte emocionalmente?
6. Sua saude melhorou?

4. Quem foram as pessoas que tiveram
suas vidas impactadas positivamente nos
ultimos meses por sua causa?

Nota no pilar CRESCER. )
Nota no pilar CONTRIBUIR.

PASSO APASSO

1. Seguindo os critérios citados na coluna da esquerda, atribua uma nota de 0 a 10 para o seu crescimen-
to e marque-a na linha vertical do grafico;

2. Seguindo os critérios citados na coluna da direita, atribua uma nota de 0 a 10 para o quanto vocé tem
contribuido e marque-a na linha horizontal do grafico;

3. Cruze os pontos e veja em qual quadrante vocé ficou: Plenitude, Hospedeiro, Autofagismo ou Parasi-
ta. Leia o feedback correspondente ao seu quadrante.

RESULTADO

Parasita: Age como tomador, beneficiando-se muito mais do que contribuindo. Comporta-se de forma
egoista e autocentrada. E o tipo que quer, e busca, tomar vantagem em tudo.

Hospedeiro: Ndo sabe dizer ndo e apenas contribui para o crescimento dos outros enquanto esquece de
si. Normalmente, nao é reconhecido pela sua doacao, muito menos valorizado ou respeitado. Os outros
prosperam com sua ajuda, mas ele continua estagnado.

Autofagismo: “Consome a prépria carne”. Ndo contribui e muito menos cresce. 0 mundo passa, e ele é
um espectador inerte no tempo. Faz o basico para sobreviver (apenas sobreviver) e, por isso, nao é capaz
de contribuir nem consigo, nem com ninguém. A cada dia esta mais cansado e debilitado, até que um
dia “desaparece”.

Plenitude: Cresce e cresce forte e rapido. Sua vida da certo. A sorte sorri para essa pessoa. Ela é feliz e
faz o que tem de ser feito. Ela ndo procrastina nem se sabota. Ela é plena em realizacgdes e, além disso,
empodera e ajuda muitas pessoas. O ato de contribuir, para essa pessoa, & um estilo de vida. Ela possui
uma legido de pessoas que foram beneficiadas por ela, que estdo prontas para ajudar e retribuir tudo
que receberam dela.

1. Zona de risco: esse quadrante mostra que vocé nao vai fracassar, mas também nao vai vencer. E uma
fase de indecisdo. Vocé esta no caminho, mas nao tem resultado positivo algum;

2. Transicdo: é quando vocé sai da area de risco e comeca a ter resultados reais na vida, caminhando em
direcdo a uma zona cheia de produtividade. Essa fase é considerada a mais dificil, pois ha chances de
VOCE se acomodar;

3. Plenitude secundaria: na plenitude secundaria, ha foco e a¢des consistentes. Aqui as coisas estdo
acontecendo. Tudo comeca a funcionar de verdade. Os resultados estdao mais faceis, eles fluem. Nessa
etapa, é provavel que vocé tenha um grupo de pessoas que te empodere, que te ajuda. Sabe aquelas
pessoas a quem vocé ajudou e serviu? Elas vao querer fazer parte do seu sucesso e fardo o que pude-
rem por vocg, inclusive defendé-lo. Sao como fas, brigam por vocé;

PROIBIDA A REPRODUCAQO
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4. Estado de convergéncia: Quando vocé chega aqui, tudo vai bem. As pessoas te chamam para fazer
negocios extraordinarios, querem investir em vocé. E uma regido fértil, onde cada acdo traz credibi-
lidade, resultados grandiosos e transformacdo na vida das pessoas e na sua. Nessa fase, vocé tem o
discernimento de separar quem ira crescer com vocé e quem s6 te contamina.

Agora vocé sabe o seu estado atual. Quais fichas caem?

A partir desse entendimento, qual decisdo vocé toma?

42 PRINCIPIO JUDAICO-CRISTAO
“ O ladrao veio para matar, roubar e destruir. Porém, eu
vim para que tenham vida e vida em abundancia. ’ ’

PROIBIDA AREPRODUGAO:

@FEBRACIS COACHING Depoésito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004



Somos uma
empresa que
valoriza a
vida.

65

INSTITUTO
PAULO

No Instituto Paulo Vieira, levamos lazer,
educacao e diversas atividades a criancas,
adolescentes e familias carentes do munici-
pio de Maracanau e Regido Metropolitana

de Fortaleza.

S&o oferecidas aulas de jiu-jitsu, muay thai,
karaté, juddé e natacdo a estudantes do

ensino publico municipal ou estadual.

Reforco escolar e coaching também séao
realizados como forma de praticar o desen-
volvimento intelectual e emocional da
crianca e do adolescente. Para os adultos,
sdo oferecidas aulas de zumba e

hidroginastica.

O Instituto tem o objetivo de impactar a
vida de criancas, jovens e adultos, prepa-
rando-os para colaborar com uma socie-
dade mais justa e pacifica. Instalado no
bairro Pajucara, ele ja atende a mais 2000
pessoas com idades entre 7 e 29 anos,

todos os meses.

Banco Itaa

FACA A SUA Agéncia 8789

Conta corrente 52179-9

DOAc AO; CNPJ/PIX 31.405.132/0001-27

Associacao Despertando Gigantes.

%

-

\ FEBRACIS

PESSOAS, LIDERANGA, GESTAO ENEGGCIOS
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~ Conheg¢a o Instituto em niimeros

2000 criang¢as

e suas familias atendidas por ano

Mais de
1,5 milhao de reais

investidos

Mais de

150 campeoes

(entre primeiro e segundo lugares)

Quase

20 toneladas

de alimentos doados a comunidade

Conheca alguns dos campedes do Instituto Paulo Vieira

Giovanna Kelyn Jodo Victor Maria Eduarda Jose Vitor Nunes

Medalha de prata Medalha de prata 1Medalha de ouro e Medalha de bronze

Jiu-Jtsu Jiu-Jitsu 5 de prata - Jiu-Jitsu Jiu-Jitsu

)

R AR

José Osmar Victor Israel Olieira Maia Maria Eduarda uRodri o da Costa

Medalha de prata Medalha de ouro Campead cearense Medalha de bronze
Jiu-Jtsu Jiu-Jitsu de Kata - 3 vezes Karaté
campea cearense
de luta

PESSOAS, LIDERANGA, GESTAO £ NEGOC
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O COACHING INTEGRAL SISTEMICO

O profissional Coach ajuda vocé a sair da zona de conforto e agir na
direcdo certa e na melhor velocidade possivel.

DEFININDO COACHING INTEGRAL SISTEMICO

COACHING:

Processo de conducdo légica e cognitiva que identifica inicialmente o Estado Atual através de uma com-
pleta, profunda e constante anamnese. Depois, busca identificar os objetivos e aonde a pessoa/organi-
zacao quer efetivamente chegar para, entdo, conhecendo os fatores impeditivos e facilitadores, tracar
um completo plano de acdo que leve o cliente do ponto inicial ao ponto desejado.

INTEGRAL.:

Esta palavra significa a capacidade de mobilizar o hemisfério esquerdo do cérebro (cognitivo, racional,
l6gico e intelectual) em direcao as mudancas e conquistas, e usar completamente o hemisfério direito
(emocional, criativo, intuitivo e de crencas) na mesma direcao e intensidade. Integrando, assim, razao e
emocao em prol das metas e dos objetivos estabelecidos.

Os trabalhos de desenvolvimento humano ao redor do mundo estdo se dedicando quase que exclu-
sivamente ao lado cognitivo, analitico e racional (hemisfério esquerdo do cérebro) na condugao e na
abordagem, desprestigiando as emocées e os sentimentos. Assim, deixam de lado o hemisfério direito
cerebral, que é onde se localiza nosso programa mental, composto por crencas, emocdes, competéncias
emocionais e sentimentos, que, combinados, conduzem nossas vidas, escolhas, decisdes, significados
gue damos a tudo que nos rodeia e, fundamentalmente, os resultados que temos tido e que teremos
em todas as areas da vida.

Estudos neurocientificos mostram que o hemisfério esquerdo é o lado do cérebro responsavel pela 16-
gica, memoria, sistematizacdo e reflexdo. E ai que reside toda a nossa capacidade de elaborar ideias,
planejar, criar e compreender. E onde esta o t3o falado Quociente de Inteligéncia (Ql). Em contrapartida,
o lado direito do cérebro é responsavel pelas emocdes, sentimentos, pensamentos involuntarios, in-
consciéncia, intuicdo e crencas. E o lado responsavel pela nossa capacidade de realizacdo. E onde reside
o famoso Quociente Emocional ou Inteligéncia Emocional (QE ou IE), assunto tdo abordado hoje em dia
pelo famoso psicélogo PhD, formado pela Universidade de Harvard, Daniel Goleman, e muitos outros
cientistas e pesquisadores pelo mundo.

Nota: Essa divisdo, porém, nao é absoluta, pois os dois hemisférios sdo interconectados, trabalhando
em conjunto, e o papel de cada area varia de acordo com a necessidade. Aqui, usamos essa divisdao no
sentido metafdrico, com o objetivo de tornar a explicagdo mais clara e didatica.

SISTEMICO:

0 Sistémico refere-se ao fato de cada individuo (corpo + alma + espirito) fazer parte de um sistema
maior, formado por sistemas menores. Desta forma, tudo influencia tudo. A vida conjugal em situacao
ruim influencia negativamente a vida profissional, que prejudica a vida financeira. Esta, por sua vez,
interfere na vida social, no lazer e assim por diante. Da mesma maneira, as mudancas (positivas ou
negativas) que vocé implementar na sua vida influenciarao o ambiente em que vocé esta inserido e, na
sequéncia, influenciardo o mundo. Portanto, o Sistémico, em nossa abordagem, indica que tudo ao seu
redor influencia sua vida de forma implicita e invisivel ou explicita e visivel.

Desta forma, o Coaching Integral Sistémico® entende o ser humano como um todo e foca em seus obje-
tivos especificos, porém nao deixa de lado, nem por um minuto, outros pilares que precisam de atencao
e reestruturacdo. De forma resumida, entendemos que todos devem e podem almejar uma vida equili-
brada e potencializada em todas as areas.

@FEBRACIS COACHING
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‘ ‘ Toda pessoa extremamente rica ou bem-sucedida que eu
ja conheci teve um coach em algum momento da vida... ’ ’

BODO SCHAFER

A DIFUSAO DO COACHING NA ATUALIDADE:
COACHING: FERRAMENTA VALIDADA E USADA PELAS MAIORES UNIVERSIDADES DO MUNDO

O processo de coaching tem estado cada vez mais presente nas conversas de pessoas em todo lugar. Re-
levante entre cientistas, psicélogos, professores e universidades por todo o mundo, essa metodologia
promove o desempenho individual e coletivo, tornando um individuo cada vez melhor e capaz de atingir
seus objetivos.

Ndo é a toa que inimeras instituicdes ja o adotam de acordo com seus préprios cenarios, como a Ordem
dos Advogados do Brasil (OAB) de Sao Paulo, que criou uma comissao de Coaching Juridico, ou universi-
dades como Harvard, Wharton e Columbia, que tém seus préprios programas de coaching. Além disso,
nomes como Daniel Goleman (psicélogo e pai da Inteligéncia Emocional) também ja desenvolvem pro-
gramas de estratégias através do processo.

In the Department Sf{@rganization & Leadership

Leadership Coaching THE COLUMBIA GOACHINGIGERTIFICATION
Strategies PROGRAM

Welcome to the Columbia Coaching Certification Program

Learn leadership coaching strategies
igate business.

LYY Executive Education

https://febra.site/ba8 https://febra.site/pzz

PROIBIDAA REPRODUCAO.
@FEBRACIS COACHING Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004
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O QUE NAO E COACHING:

A popularidade do coaching cresce no mundo inteiro. Mesmo assim, muitos ainda ndo entendem o que
um coach faz, confundido o processo com uma alternativa ao tratamento de psicélogos, deixando pas-
sar a oportunidade de compreender que sdo duas coisas que podem até mesmo trabalhar em conjunto,
mesmo sendo diferentes. E quem diz isso é o préprio Conselho Federal de Psicologia (CFP). Em nota do
dia 14 de marco de 2019 sobre o uso do Coaching por psicélogos, o CFP aponta que “o trabalho da(do)
psicdloga(o) na utilizacao do coaching é de extrema importancia para a realizacao de um trabalho que
vise a protecao e garantia do cuidado com a sociedade”.

o coaching € caracterizado por ser um processo breve que
se propde a auxiliar o individuo a alcangar objetivos previamente definidos
¢ transita em campos de atuagdo que permeiam o autoconhecimento e
o desenvolvimento humano.
Assim sendo, entende que o trabalho da(do) psicéloga(o) na utilizagdo do coaching € de
extrema importancia para a realiza¢do de um trabalho que vise a protegdo e garantia do
cuidado com a sociedade.

Confira a nota do CFP completa
no link ou no QR Code:

febra.me/NotaCFP APONTE

) SUACAMERA

Dessa forma, vale ressaltar que o Coaching Integral Sistémico nao corresponde a nenhum tipo de tera-
pia, nem busca tratar sintomas de psicopatologias como depressao ou ansiedade. Para esse tipo de ob-
jetivo, o indicado é, e sempre sera, orientar a pessoa a procurar um psicélogo ou profissional adequado.

Ainda assim, o Coaching Integral Sistémico (desenvolvido por Paulo Vieira) pode, sim, traduzir-se como
um processo terapéutico, o que se deve aos resultados positivos proporcionados pelas sessées. E o
mesmo que acontece, por exemplo, quando uma reeducacao alimentar ou uma rotina com atividades
fisicas ajudam a reduzir sintomas de depressao, ainda que, primariamente, ndo busquem esse objetivo.

@FEBRACIS COACHING



METODO CIS | INTELIGENCIA EMOCIONAL 70

.}' frontiers
in Behavioral Neuroscience

HYPOTHESIS AND THEORY article m
Front. Behav. Neurosci, 21 January 2021 | hitps://doi.crg/10.3389/fnbeh.2020.564184

Check for
b

Environmental Enrichment as a Strategy to Confront Social
Isolation Under the COVID-19 Pandemic

M André Davim*, Laise Trindade da silva® and Paule Vieira®

‘Departament of Morphology, Centro Universitéric do Rio Grande do Morte, Natal, Srazil

“Febracis Institution, Fortaleza, Brazil

The moment of social isolation experienced by the world population due to the COVID-19 pandermic tends to trigger behavioral
changes of different orders and on an exponential scale, regardless of social class, age, gender, or ethnicity. Environmental
enrichment presents itself as an important strategy to face the social isolation imposed by the pandemie, in order to act as an
important agent of induction of biological factors for cognitive and emotional development, favoring a better possibility of

Confira a matéria cientifica
completa no link ou no QR Code:

APONTE
SUA CAMERA

febra.site/materia-cientifica

@FEBRACIS COACHING
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METODO CIS E PESQUISA CIENTIFICA

Em 2014, uma pesquisa, de carater quantitativo e descritivo, foi conduzida para avaliar os impactos do
Método CIS no bem-estar subjetivo e na qualidade de vida dos participantes, tanto a curto prazo, depois
de um més, quanto a longo prazo, um ano ap6s o fim curso.

Os resultados apontaram evidéncias iniciais de que o curso de Inteligéncia Emocional Método CIS se
mostrou um promotor de uma melhor satisfacdo com a vida, diminuindo inclusive sintomas de ansie-
dade e depressao entre os participantes. Mesmo um ano e meio ap0s a realizacdo do curso, elas apon-
taram que os efeitos de reducdo no sofrimento psicolégico permaneceram.

PESQUISA CIENTIFICA APONTA RESULTADO
SURPREENDENTE APOS 1ANO E MEIO DE PARTICIPAGCAO
NO CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

30,00 -
12,00 -
08,00 -
06,00- 05,00 -
10,00 -
04,00- 02,50 -
02,00-

10,00 -

INiCIO  CONCLUSAO INiCIO  CONCLUSAO
NiVEL DE SINTOMAS SINTOMAS
BEM-ESTAR DE ANSIEDADE DE DEPRESSAO
f N

Confira a pesquisa completa
no link ou no QR Code:

APONTE
SUA CAMERA

https://febra.site/pesquisa-metodo-cis

\

MINi

MG\

e Do CI s Qeitor
LV O A SUA CRIANCA

Aponte a cdmera para o QR Code e leve ja
todo o potencial da Literatura Infantil
para a sua casa com o Mini Mega Leitor:

Use livros
superpoderosos
para criar filhos
felizes e fortes
emocionalmente
desde ainfdncia. .

9

minimegaleitor.com
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COMUNICAGAO E LINGUAGEM

Podemos reprogramar nossas crencas e nossa vida através da linguagem e da comunicacao.

RESULTADO X FRACASSO

Na vida nao existem fracassos, e sim, resultados precisos de programas mentais.

* Bons programas mentais —» bons resultados

» Maus programas mentais —» maus resultados

Se sua vida nao esta extraordinaria, é possivel alterar seus programas mentais (crencas) a partir da sua
comunicacdo.

Tudo em vocé comunica algo. Sendo assim, vocé esta sempre programando a sua mente.

PODEMOS REPROGRAMAR:

« crencas referentes a todas as areas da vida (financeiras, profissionais, conjugais...);
* autocontrole emocional;

* autoconfianca;

* superacao;

* lideranca;

* tudo.

EXISTEM APENAS DOIS TIPOS DE COMUNICACAO:

» comunicacao nao verbal: postura, gestos, voz, expressao facial etc.;
 comunicagao verbal: palavras.

A qualidade da comunicacdo determina a qualidade dos resultados em

cada area davida.

QUEM COMUNICA

* Pobreza: torna-se ou mantém-se pobre;
e Tristeza: torna-se ou mantém-se triste;
 Sucesso: torna-se ou mantém-se vitorioso.

O PODER DA COMUNICACAO

Tudo o que vocé comunica repetidamente ou por forte impacto emocional reforca suas crencas de quem
é ou muda as crencas de quem era. Consequentemente, a qualidade da comunicagdo determina a qua-
lidade dos resultados em cada area da vida.

PROIBIDA AREPRODUGAO:

@FEBRACIS COACHING Depésito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto & Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004.
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SINCERAMENTE, O QUE VOCE TEM COMUNICADO EM CADA PILAR DA SUA VIDA?

VITORIA VITIMIZACAO VITORIA VITIMIZACAO

ALEGRIA TRISTEZA CAPACIDADE INCAPACIDADE
AMOR INDIFERENCA CORAGEM MEDO

SUCESSO FRACASSO MANSIDAO RAIVA

DINAMICA DAS 3 COMUNICAGOES

Dé uma nota de zero a dez para seu estado de espirito de acordo com as indicagdes abaixo. Lembre-
-se de que, quanto maior a nota, melhor seu estado de espirito.

ESTADO DE ESPIRITO ATUAL

ESTADO DE ESPIRITO APOS O EXERCICIO 1

ESTADO DE ESPIRITO APOS O EXERCIiClIO 2

SIGA D

Nll INSTAGRAM

A CONTEUDOS
PODEROSOS DIARIAMENTE.

APONTE A CAMERA PARA
O QR CODE ACIMA OU ACESSE:
FEBRA.SITE.INSTAGRAM-PAULOVIEIRA

@PAULOVCOACH @ COACHING INTEGRAL SISTEMICO

/D/;Z fé”l/
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ESTA E MINHA
“POSTURA DE
DEPRIMIDO.”

QUANDO VOCE ESTA )
DEPRIMIDO, O JEITO QUE VOCE
FICA FAZ MUITA DIFERENCA...

X -

o

A PIOR COISA QUE VOCE PODE
FAZER E FICAR ERETO E
LEVANTAR A CABECA, PORQUE
Al VOCE COMECA A MELHORAR.

¢

C

ENTAO, SE VOCE ACHA
LEGAL FICAR DEPRIMIDO,
TEM QUE FICAR ASSIM...

\

Quando vocé for capaz de comandar sua comunicacdo, sera capaz de modificar suas crencas. E quem
comanda as crencas controla a propria vida.

“Finja até se tornar” (Amy Cuddy - Harvard)

l

“Treine, até se tornar” (Paulo Vieira - Febracis)

Oph,
presenca

; : L4 I
Como a Imguagp’m corporal pode ajudar
vocé a anmentér sua autocmlﬁanga ea

Em O poder da presen¢a, Amy Cuddy revela
que a transformagdo da mente parte de
uma simples mudang¢a de comportamento
e nos ensina técnicas para superar o medo
em momentos de alta pressdo e melhorar
nosso desempenho. Estd cientificamente
comprovado que manter posturas “de
poder” aumenta a autoconfianga e garante
tranquilidade para se conectar com as
pessoas que vocé quer impressionar. Nesse
estado mais calmo e seguro, vocé consegue
ser mais auténtico, marcar presenca e
exibir competéncia, mesmo em situagoes
desafiadoras.

PROIBIDA A REPRODUGAQ:
Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004.
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EU POSSO MAIS
EU SOU A SEMELHANGA DO CRIADOR
EU POSSO MAIS
EU TENHO BRILHO E FORCA
EU POSSO MUITO MAIS
EU SOU LIDER
EU SOU VENCEDOR
EU POSSO MUITO MAIS
MEUS SONHOS SAO REAIS
EU POSSO MUITO MAIS!

B R AN
' ’ i"‘,' (( ,\E;e:! fﬁ W “ .M &

PROIBIDA A REPRODUCAQ:
Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004.
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GRATIDAO

Nossa pesquisa mostrou que pessoas que comunicam a gratidao possuem emocgdes mais positivas,
como alegria, entusiasmo, amor, felicidade e otimismo. Além disso, essa pratica protege de senti-
mentos negativos, como inveja, ressentimentos, ganancia e depressao. O individuo grato é capaz de
lidar com mais eficacia com o estresse diario, sendo mais resiliente aos traumas, e se recupera mais

rapido de doencas fisicas. Ele é capaz de se relacionar 2 a 4 vezes melhor com o préximo.
(ROBERT A. EMMONS, PHD - UNIVERSITY OF CALIFORNIA)

GRATIDAO: A MAE DE TODAS AS VIRTUDES

A gratiddo é uma emocao, disposicdo de animo, virtude moral, habito, traco de personalidade, de se
sentir grato. Reconhecer motivos para ser grato &, sobretudo, manifestar gratiddo em atos, palavras e
acdes de forma irrestrita. Na vida, temos duas escolhas: ser vitima sofredora ou heréi aprendiz. O grato
sempre se colocara na posicdo de vencedor.

A gratiddo é a maneira mais poderosa de dar o melhor SIGNIFICADO possivel as experiéncias ruins do
passado, presente e até as do futuro. Além disso, ser grato ndo é apenas um sentimento, e sim a melhor
forma de comunicacao humana. Ser incapaz de expressar um sentimento ou motivo de gratidao é, na
verdade, INGRATIDAO.

Como a gratiddo é a melhor de todas as narrativas humanas, ser grato é:

* 0O melhor de todos os papéis a ser vivido.
» Terogene davitéria dentro de vocé.
» Eteracerteza de fazer a vida dar certo.

“Néo adianta mentir, vocé nao é o que gostaria de ser,
vocé ndo ¢ o que diz ser, ou o que os outros dizem
que vocé é. Vocé é o que vocé faz e o que vocé vive. ”
PAULO VIEIRA

Ser grato é um processo de enriquecimento, de felicidade e de crescimento pessoal mais seguro e
mais rapido. A gratidao é um estilo de vida marcado por uma rotina de exceléncia que ndo precisa ser
ensaiado ou garimpado.

77

GRATIDAO INGRATIDAO GRATIDAO INGRATIDAO GRATIDAO INGRATIDAO
FELICIDADE INFELICIDADE HONRA AEUSA[;AO RETRIBUIR TOMAR
OTIMISMO PESSIMISMO FE INCREDULIDADE ESPERANCA DESESPERANCA

DOAR RETER AMPARO ABANDONO POSSUIR NAO POSSUIR
DOCILIDADE HOSTILIDADE AMOR DESAMOR

PROIBIDA A REPRODUCAOQ:

Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004
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Ser verdadeiramente grato é fazer a vida dar certo. Quando exercemos a gratidao intensa, nos
tornamos imas de:

* Pessoas boas;
* Boas oportunidades;
e Boas circunstancias;

e Edinheiro.

“ A gratiddo é um fenomeno profundo e complexo que desempenha
papel fundamental na felicidade e performance humana. ’,

MICHAEL E. MCCULLOUGH
THE PSYCHOLOGY OF GRATITUDE

Vocé tem crescimento na area da vida na qual manifesta gratiddo. Onde vocé ndo é grato, nao cresce.
Além disso, ser grato tem a ver com como vocé interpreta o que acontece e ndo com o que de fato acon-
tece com vocé.

ONDE VOCE SE ENCONTRA?

GRATIDAO NAO GRATIDAO INGRATIDAO

EXERCICIO

1. Escreva 3 motivos de gratidao.

2. Escreva o nome de 2 pessoas e a gratiddo que vocé tem a cada uma.

PESSOA 01

PROIBIDAA REPRODUCAOZ
@FEBRACIS COACHING Depésito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto & Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004.
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PESSOA 02

3. Escreva 2 gratiddes que vocé tem a Deus.

4. Escreva 2 gratiddes por dores intensas que o fizeram amadurecer.

CELEBRAGAO

E a maneira pela qual o ser humano valida suas conquistas, transformando-as em um ritual para que
tais conquistas ndo se percam ao longo do tempo nas geracdes futuras. Comunicar celebracao de forma
profunda (Impacto emocional) e prolongada (repetidamente) é a maneira mais rapida de acabar com a

crenca de nao merecimento.

DICAS DE LIVROS:

Robert A. Emmons, Ph.D.

Agradeca
e se feliz!

Como a ciéncia
da gratidao pode
mudar sua vida
para melhor.

Agradeca e seja feliz!
Robert A. Emmons

Robert A. Emmons &€ um dos maiores especialistas no
movimento da Psicologia Positiva e professor da University
of California. Nesse livro, Emmons apresenta os resultados
de uma pesquisa inédita sobre os efeitos da gratiddo na
vida cotidiana.

THE PSYCHOLOGY OF

(GRATITUDE

The Psychology of Gratitude
Robert A. Emmons e Michael E. McCullough

Nesta obra, Robert A. Emmons e Michael E. McCullough
reunem os fundamentos historicos, filosoficos e tedricos
da gratiddo e apresentam as atuais perspectivas da
antropologia, psicologia e biologia d respeito desta emocgdo
tdo negligenciada no mundo atual.

PROIBIDA A REPRODUCAOQ:

Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004
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MATRIZ ATIVA DE GERA§AO DE CRENCAS

Para muitas correntes de desenvolvimento humano, pensamento é algo subjetivo. Para o Coaching In-
tegral Sistémico, trata-se, acima de tudo, de um processo fisiolégico e quimico. Nesse processo, sao
consideradas sinapses neurais, imagens fotograficas internas, construidas a partir da comunicacao.

Quando uma pessoa comunica derrota e fracasso, por exemplo, ela gera imagens mentais de alguém
derrotado e fracassado, e, por fim, sentimentos de derrota e fracasso que influenciam de forma nega-
tiva em todos os aspectos da sua vida. Isso acontece porque a mente ndo distingue o que é real do que
é imaginacao. Ou seja, ndo vemos uma situacao com os olhos da face, interpretando-a tal qual ela é;
vemos e interpretamos com os olhos da mente, que sdo influenciados por imagens mentais e vozes
internas.

Por isso, a Matriz Ativa de Formacao de Crencas é considerada a chave para a mudanca rapida e profun-
da de nossas crencas, uma ferramenta capaz de transformar vidas. Ela corresponde ao ciclo que comeca
na comunicacao (verbal e ndo verbal), que gera um pensamento, que, por sua vez, gera um sentimento.
Esses sentimentos geram novas comunicagfes, que iniciam novamente o ciclo.

MATRIZ ATIVA DE FORMACAO DE CRENCAS

PENSAMENTO (_ COMUNICACAO

SENTIMENTO CRENCA

\ 4 t*

CRENCA SENTIMENTO

COMUNICACAO _) PENSAMENTO

NA SUA VIDA, VOCE SEMPRE TERA DUAS POSSIBILIDADES:

ser vitima sofredora ou um heréi aprendiz.

2 PERGUNTAS QUE TE TORNAM UM HEROI APRENDIZ:

0 que eu tenho para aprender com isso?
Qual oportunidade esta escondida atras disso?

PROIBIDA A REPRODUGAQ:
Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004.
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52 PRINCIPIO JUDAICO-CRISTAO
“ Meus irmaos, tende por motivo de toda alegria o passardes
por varias provacgoes, sabendo que a provacao da vossa
fé, uma vez confirmada, produz perseveranga. ’ ’

O hero6i aprendiz decide qual sera a sua comunicacao independente dos acontecimentos. Ja a vitima so-
fredora deixa que os acontecimentos e circunstancias externas ditem e controlem a sua fala e sua vida.

EXERCICIO DE RESSIGNIFICACAO:

1. Escreva um problema que vocé teve.

2. 0 que tenho a aprender com isso?

3. Qual a oportunidade escondida nisso?

4. Como vocé tem reagido: como vitima sofredora ou heroi aprendiz?

O PRINCIPAL ELIXIR DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Dar o melhor significado possivel a tudo que te acontece.

Perdoar a si e aos outros por tudo de ruim que te aconteceu.

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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A VERDADEIRA E PERFEITA LINGUAGEM

O PODER DA COMUNICACAO

Quem decide sobre a qualidade de sua comunicagdo decide também a qualidade de seus pensamentos
e de sua vida.

Para alterar e refazer as crencas sobre nés mesmos, precisamos adquirir antes a perfeita linguagem de
Deus e, para isso, é necessario desobstruir os trés canais neuroldgicos.

Todos os problemas, em todas as areas da vida, tém origem em um estado de nao-perdao.

AVERDADEIRA E PERFEITA LINGUAGEM DE DEUS
A comunicacao de amor reprograma as crencas e produz cura fisica, emocional e espiritual.

Amor X amar: fomos criados em amor, para amar. E para sentir o amor, devemos, antes, comunicar esse
sentimento em atos, palavras e acdes. A perfeita linguagem produz uma blindagem fisica, emocional e
espiritual.

Amor X édio: Onde trafega a sua comunicacao média?

3 ESTRATEGIAS DE LINGUAGEM AVANCADA

1. VO: corresponde a estar de corpo e alma em cada situacao da vida. Vendo, ouvindo e sentindo tudo
que lhe acontece e, assim, conectando-se com a alma do outro. E o estado atemporal e infinito
em que nos tornamos realmente capazes de amar a nés mesmos e ao préximo. Acontece quando
conseguimos nos livrar de todo o lixo de nossa mente. E o estado em que nos tornamos observado-
res autdbnomos, nao influenciaveis e, assim, nos livramos das prisdes do passado e da ansiedade do
futuro, podendo viver a plenitude do presente.

2. Validacao: garante a perpetuacao das mudancas conquistadas e a criagdo de ambientes propicios
para mais mudancas.

3. Abraco: é um laco dado por fora que desata por dentro.

. A OXITOCINA |

* Reduz os batimentos cardiacos;

» Diminui a pressao arterial e a ansiedade;

* Protege o sistema cardiovascular dos efeitos do estresse;

+ E um anti-inflamatério natural;

* Promove as contragdes musculares uterinas e reduz o sangramento durante o parto;
* Produz parte do prazer do orgasmo.

A oxitocina é liberada até mesmo em situacdes de estresse. Nesses momentos, sua funcao biolégica é fazer
as pessoas procurarem apoio.

A resposta do seu corpo ao estresse tem um mecanismo embutido para a resiliéncia, e esse mecanismo é a
conexdo humana. Ou seja, sua resposta biolégica o empurra a dizer a alguém como vocé se sente, em vez de
guardar as aflicbes apenas para vocé.

\ v

Se vocé nao consegue sentir as suas emocdes, se as mantém a distancia, usando mascaras ou disfarces,
terminara por senti-las em um nivel fisico, como um sintoma ou problema no corpo.

A Perfeita Linguagem produz blindagem fisica, emocional e espiritual.

PROIBIDA AREPRODUGAO:
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PENSAMENTO

PENSAMENTOS SAO:
e Narrativas Internas
* Imagens Mentais

que se apresentam em forma de: Visao de Futuro, Imaginacao e/ou Lembrancas do Passado.

“Todos os pensamentos liberam substancias quimicas no cérebro. Concentrar-se em pensamentos
negativos efetivamente enfraquece o cérebro, reduz seu vigor e seu ritmo... No polo oposto, ter
pensamentos positivos, felizes, esperancosos, otimistas e alegres diminui o nivel de cortisona e
produz serotonina, que, além de bem-estar, ativa o sistema imunolégico.

(DRA. TERESA AUBELE,
AUTORA DO LIVRO MENTES MILIONARIAS)

0 pensamento € a interface entre a comunicagdo e os sentimentos. Sendo assim, tudo o que acontece
na sua vida acontece antes na forma de pensamento.

E VOCE? QUAIS DESSES PENSAMENTOS TRAFEGAM EM SUA MENTE?

[] Felicidade [ ] Gratidao [] Culpa

[] Sucesso [ ] Bondade [] Fracasso
[] Saude [] Pobreza [ ] Nao-perdao
[] Amor [ ] Depressao [] Medo

[] Superacao [] Ansiedade

[] Perdao [ ] Comparacdo

~

62 PRINCIiPIO JUDAICO-CRISTAO
“ Tudo o que ¢ verdadeiro, tudo o que ¢ respeitavel, tudo o
que ¢ justo, tudo o que é puro, tudo o que ¢ amavel, tudo o
que ¢ de boa fama, se alguma virtude ha e se algum louvor
existe, seja isSo 0 que ocupe 0 Vosso pensamento. ”

. )

PENSAMENTO, IMAGINACAO E MEMORIA

Eric R. Kandel é um neuropsiquiatra austriaco. Ele foi agraciado, juntamente com o sueco Arvid Carlsson
e com o estadunidense Paul Greengard, com o Nobel de Fisiologia ou Medicina em 2000 devido a desco-
bertas envolvendo a transmissao de sinais entre células nervosas no cérebro humano.

No trabalho premiado, o cientista identificou no sistema nervoso simples da lesma-do-mar os genes
e proteinas que tornam possivel a memaria nos neurdnios. Esses mecanismos sao 0s mesmos que, No
cérebro humano, regem as lembrancas de curto e longo prazo.

A pesquisa mostrou como nossos pensamentos, memorias e imaginacdo podem ativar e desativar cer-
tos genes, mudando a estrutura dos neurdnios no cérebro. O cientista é responsavel por grande parte
das pesquisas na area sobre moléculas da memoria.

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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Guang Yue, psicélogo esportivo na Cleveland Clinic Foundation, realizou um experimento em que as
pessoas imaginavam exercitar exaustivamente seus biceps 5 vezes por semana, por cerca de 6 sema-
nas. Essas pessoas apresentaram um aumento de 13,5% no tamanho do musculo e na forga muscular,
resultado que persistiu por trés meses apés o fim do experimento.
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METAS E OBJETIVOS

80% a 90% de todos os seus problemas acontecem simplesmente por vocé nao ter METAS E
OBJETIVOS!

Todos os grandes sonhadores, sonharam tanto que nao tiveram tempo de realizar nada.

Assim como diz o ditado popular, querer ndo é poder.

Preparacao é poder!

Com isso, a vontade de se preparar deve ser maior que a vontade de vencer! E é importante ressaltar que
a vontade de se preparar é determinada pelo tamanho da sua visdo de futuro. Sendo assim, vocé deve
definir metas, objetivos e desafios a serem superados.

TRILHA DO SUCESSO

A Trilha do Sucesso, desenvolvida por Paulo Vieira, € um processo que apresenta 0s passos ou degraus
necessarios para se conquistar tudo aquilo que se deseja.

Nela, vocé entende que a base de toda mudanca é a autorresponsabilidade. A partir dela, vocé passa a
ter consciéncia de quem &, do seu estado atual e da sua responsabilidade perante os seus resultados,
tendo assim parte dos recursos e estimulos necessarios para sair da sua zona de conforto.

No terceiro degrau dessa trilha, vocé vai tracar seus sonhos , metas e visao de futuro. Afinal, descobrir
quais eles sao e se visualizar realizando-os faz toda a diferenca na sua trajetdria. No quarto e ultimo

degrau, vocé vai descobrir ferramentas que te ajudarao a chegar ainda mais rapido nos seus objetivos.

Entenda melhor o processo com a ilustracdo a seguir:

SUCESSO

4° FERRAMENTAS

. :
COMPROVADAS 2 ARAUCANL S

2° ZONA DE CONFORTO 7° VAIDADE

1° CONSCIENCIA 8°ATALHO

AUTORRESPONSABILIDADE

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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REALIZAGCAO

NECESSIDADE OU VONTADE <> SONHO => VISAO =) OBJETIVO => PLANO DE ACAO

VISAO POSITIVA DE FUTURO
E a maneira mais efetiva de estabelecer metas e ter um alvo claro e neurologicamente exequivel.

MURAL DA VIDA EXTRAORDINARIA
EXEMPLO:

TER UMA VISAO POSITIVA DE FUTURO fortalece seu sistema imunoldgico e confere razées para viver,
aumenta a persisténcia tornando-o feliz. Além disso, leva vocé de um estado de vitimizacdo e vicios
emocionais para o de acao, tornando-o comandante de sua vida.

Ter metas é o mesmo que pensar e focar no futuro e na solucdo. E ndo se deter em picuinhas, inveja,
depressdo e sentimentos toxicos, além de viver plenamente para criar um futuro extraordinario.

72 PRINCIiPIO JUDAICO-CRISTAO
“ O SENHOR me respondeu e disse: Escreve a visao, grava-a
sobre tabuas, para que a possa ler até quem passa correndo. ”

PROIBIDAA REPRODUCAO.
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EXERCICIOS

1. Qual o seu problema a ser resolvido?

2. Qual a sua grande meta a ser alcancada?

3. Qual é a real preparacao que vocé precisa para isso?

4. Em um mundo onde tudo é possivel, qual a sua visdo positiva de futuro para os trés piores pilares

da suavida?

[ camilasarat
&)/ sé@o Paulo

COM VOCE
NA

DA SUA REAL

SIGA

APONTE A CAMERA PARA O INSTAGRAM.
O QR CODE ACIMA OU ACESSE:
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camilasaraivavieira
Ver 789 comentarios
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Descreva e desenhe a sua visdo extraordinaria para cada uma das trés areas citadas na questao anterior.

PROIBIDAA REPRODUCAO.
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ALTA PERFORMANCE

0 tamanho da sua performance determinara o tamanho do seu sucesso. Sem Alta Performance e Ferra-
mentas Poderosas, vocé até pode ter muitas habilidades, mas ndo tera sucesso e nem chegara a lugar
nenhum.

0 QUE E ALTA PERFORMANCE?

De 0 a 10, qual nota vocé da para cada critério de Alta Performance abaixo:

1. Saberdizer nao — 1...2...3...4...5..6...7..8..9..10
2. Visao Positiva de Futuro ——>» 1....2...3....4...5...6.....7....8....9.....10
3. Nao procrastinar — 1...2...3...4...5..6..7..8...9..10
4. Nao se sabotar — 1...2...3...4..5..6..7..8...9..10
5. Adiaro prazerimediato = =—— 1...2...3...4...5...6...7....8.....9.....10
6. Eliminar vicios — 1...2....3....4....5.....6....7.....8.....9.....10
7. Liderar pessoas — 1...2....3....4...5...6....7....8....9.....10
8. Foco total nas metas — 1...2...3....4....5....6....7.....8....9....10
9. Inteligéncia Emocional — 1...2...3...4..5..6..7..8..9..10
10. Crencas de Capacidade —_—  1...2..3..4..5..6..7..8..9..10

e Merecimento

SEM ALTA PERFORMANCE E FERRAMENTAS PODEROSAS, VOCE PODE
ATE TER MUITA HABILIDADE, MAS NAO SE TORNARA UM PERITO.

PROIBIDA AREPRODUGCAO:
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MAGOA E RANCOR

Todos os seus problemas vém de um estado de ndo-perddo a si ou ao préoximo. As mudancas e as con-
quistas s6 acontecem na medida em que seus sentimentos toxicos desaparecem. E eles sé desapare-
cem a medida que vocé perdoa a si e aos outros.

PADROES QUE DESTROEM

Ressentimento, culpa e autocritica sdo os padrées que mais prejudicam o ser humano. Quando re-
movemos a comunicagdo de magoa, critica e culpa, construimos em nés mesmos a autoaceitacao, a
autoaprovacdo e o amor proprio.

E isso produz transformacao imediata.

PARA COMUNICAR O AMOR, DEVEMOS ANTES DESOBSTRUIR OS CANAIS

CONHECA O
SISTEMA DE COACHING

Um software exclusivo para o
Coach Febracis ter conteudos
digitais e realizar atendimentos
on-line de onde estiver!

¢SCIs tmin'@

LEIA O QR CODE!
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RESSENTIMENTO

RESSETIMENTO COM O PROXIMO

VITIMIZACAO | VITIMIZACAO § VITIMIZACAO J VITIMIZACAO

RESSENTIMENTO CONSIGO

2° NAO MERECIMENTO

3° AUTOSSABOTAGEM

ANOTAGOES

i

PROIBIDAA REPRODU@AOI
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— 12 MAGOA

—) 22 RANCOR

—» 32 RAIVA

— 42 ODIO
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ESTADO DE RECURSOS

Estado de Recursos é a condicao psicoemocional que nos torna capazes de acessar, usar e até instalar as
nossas melhores ou piores VERSOES:

TODAS

AS AREAS
DA VIDA

A comunicacao e os pensamentos determinam em que estado de recursos nos encontramos. Essas nar-
rativas nos fazem acessar a nossa versao correspondente.

- n:n.-. son ¥ e Y
- LK “XT 1T f 1

A N W 5

All Blacks, selecao neozelandesa de rugby que utiliza o Haka (danga Maori) para ativar estado de recursos antes das partidas.

A maioria das pessoas realiza poucas agdes conscientes para dirigir e comandar sua comunicacao e pen-
samento.

Se algo bom acontece, sentem-se bem; se algo ruim ocorrer, sentem-se mal. E vocé: QUEM determina

suas narrativas?
A maioria das pessoas € MARIONETE DA VIDA!

Quem manda nas suas acoes ou reagoes: os acontecimentos ou vocé?

@FEBRACIS COACHING
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Podemos assumir o comando das nossas EMOCOES, REACOES E RESULTADOS independente dos acon-
tecimentos. Tudo depende das nossas NARRATIVAS.

A comunicacao e os pensamentos determinam em que estado de recursos nos encontramos. Quem é

capaz de decidir a prépria comunicacdo e os préprios pensamentos é capaz de decidir a qualidade de vida
que vai levar.

LINGUAGEM AVANGCADA

Podemos usaracomunicacdo interna e externa para ativar personagens de vitéria e bem-estar a qualquer
momento, e a repeticdo desses personagens estruturam crencas de vitoria.

1° ALEGRIA

QUATRO 29 ACAO
ESTADOS DE .
RECURSO 3° VITORIA

4° PAZ

LIVRO

QUATRO e
ESTIMULOS TREINAMENTO

COACHING/MENTORIA

Saiba mais

Ok k=30
I =

0 SEGREDO DA ALTA
PERFORMANCE PESSOAL
E PROFISSIONAL

DOMINE A METODOLOGIA DO
COACHING INTEGRAL SISTEMICO
E VIVA O SEU POTENCIAL MAXIMO
EM TODAS AS AREAS DA VIDA.

. - , FORMAGAO
\\ ; L %, . INTERNACIONAL EM
Y

FEBRACIS e ) COACHING

INTEGRAL SISTEMICO
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QUAL E O PAPEL QUE VOCE VIVE?

O papel e as historinhas que vocé conta e vive no seu dia a dia tornam-se a realidade da sua vida.
Tudo o que nos chega serve de ativador de estados (bons ou ruins). E o Estado de Recursos que traz o
papel, e a repeticdo deste papel cria 0 personagem e seus resultados.

MATRIZ PASSIVA DE FORMAQAO DE CRENCAS

1

INFORMACAO
V.A.S

2

2 SENSO 3 SENTIMENTO

2 0

3 CONVICGCAO 2 PENSAMENTO

2 < ;

4 CERTEZA —) 5 CRENGA 4 —) COMPORTAMENTO
1

O SELECIONADOR
« 0 QUE OUVE; « 0S AMBIENTES:
« AS PESSOAS: « AS BEBIDAS.
« 0S ALIMENTOS; « 0 QUE LE;
« 0 QUE ASSISTE; « 0S PROGRAMAS:

SAIBA MAIS

Aproxime a céamera
do celular e escaneie
o QR Code

OU ACESSE

b R
CONTRATE, LIDERE E A | LR _=i=5:-"= bty company-mcisa
GERENCIE OS MELHORES ‘ " '
TALENTOS DA SUA

EMPRESA.

Potencialize os resultados do seu
negécio através dos perfis
comportamentais.

FORMAGAO

CIS ASSESSMENT
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FiSICA QUANTICA

Nossa decisdo consciente sobre a forma como observamos um elétron ira determinar as propriedades
e as posicoes dele, de modo que o elétron nao possui propriedades objetivas que independem da nossa
mente. Sendo assim, o ato de observar confunde-se profundamente com a criagdo da propria realidade.

E necessario, portanto, ter um observador para que a realidade seja criada. Assim, quanto mais focado
em ver (racional e emocionalmente) certa realidade, mais rapida e profundamente ela sera criada. Tudo
isso porgue ndo enxergamos com os olhos da face, mas com os olhos da mente.

Para os seres humanos, a porta de entrada para a observacao € a percepgado, e esta é determinada pelas
crencgas que as pessoas possuem.

OBSERVADOR CRIATIVO: s6 existe visao se existir observador.

Quanto melhorvocé se sente, mais rapido vocé atrai e produz coisas boas. Isso porque nossos sentimen-
tos apontam a direcdo do que estamos atraindo e produzindo: coisas boas ou ruins.

Em suma: o que vocé vem sentindo ultimamente é uma amostra do que vai acontecer na sua vida, e a
intensidade dos seus sentimentos determina a velocidade e a profundidade do que vira.

ESTALIDO QUANTICO

E necessario o observador para criar a realidade. Assim, quanto mais ele fala, pensa e sente sobre de-
terminada realidade, racional e emocionalmente, mais rapida e profundamente sera criada a realidade.

SORTE E AZAR

SORTE: Sao bons acontecimentos que noés atraimos e produzimos na nossa vida através das nossas

crencas e sentimentos.

AZAR: Sao os acontecimentos ruins que atraimos e produzimos em nossas vidas baseados em nossas

crencas e sentimentos.

@FEBRACIS COACHING
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-

82 PRINCIiPIO JUDAICO-CRISTAO

-

“ Eu asseguro que, se vocés tiverem fé do tamanho de um
grao de mostarda, poderao dizer a este monte: “Va daqui
para 14, e ele ird. Nada serd impossivel para vocés. ’ ’

\_

~

92 PRINCIPIO JUDAICO-CRISTAO
Peca-a, porém, com fé, sem duvidar, pois
aquele que duvida é semelhante a onda
do mar, levada e agitada pelo vento. ’ ’

\_

)

Que fichas caem?

PROIBIDA AREPRODUCAQ:
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3 ELEMENTOS PARA UMA IDENTIDADE DE SUCESSO

Muitos acreditam que, para TER algo tremendo, eles precisam focar no FAZER. No entanto, existem 3
COMPETENCIAS que transforam a vida de qualquer pessoa no contexto de realizacio. Se vocé e seus
filhos passarem a vive-las, vao experimentar resultados extraordinarios.

0 seu valor maior ndo esta no que vocé FAZ nem no que vocé TEM, e sim em quem vocé E.

AS 3 CRENGCAS PRIMORDIAIS HUMANAS

E o distanciamento entre o entendimento racional e a experiéncia real vivida pelo individuo.

Quando o seu filho descobrir tudo que ele E, vocé ndo precisara mandar ele FAZER. Acredite: o seu su-
cesso e o dos seus filhos nao esta relacionado ao que vocé FAZ, muito menos ao que vocé TEM. E sim
aquem vocé E.

Sinceramente, onde vocé tem mais se dedicado: a SER alguém melhor, a FAZER mais coisas e fazé-las
melhor ou a TER mais dinheiro, beleza, bens, status...?

CONTEUDOS
PARA VOCE

~ SER UM JOVEM
COM PROPOSITO

SIGA @JULIASARAIVAVIEIRA

O INSTAGRAM. APONTE A CAMERA PARA

O QR CODE ACIMA OU ACESSE:

FEBRA.SITE.INSTAGRAMJV
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OS 3 ELEMENTOS

1. Perserveranca

e Definicdo: Qualidade de quem persevera; pertinacia, constancia.

“ Quem para no meio do caminho

ndo chega a lugar nenhum.” ’ ’

NILZA MUNGUBA

0 que vocé parou ou tem parado no meio do caminho?
() Dietas
() Cursos
() Livros

() Amizades de qualidade
() Faculdades

() Projetos

() Casamento

() Treinamentos

( )SONHOS

Seu sucesso esta diretamente relacionado com a sua capacidade de SER PERSEVERANTE. Afinal, sem
congruéncia, nao ha autoridade.

CUIDADO: POREM, NAO TENHA RECEIO DE PARAR AQUILO QUE NAQO DEVERIA NEM TER COMECADO.

l PERSEVERANCA X INSISTENCIA l

“ O destino s6 ¢é alcan¢ado quando os ciclos sao finalizados. ”

JULIA VIEIRA

EXERCiCIO

Escreva 3 coisas muito importantes que vocé parou no meio do caminho.

PROIBIDA AREPRODUGAO:
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2. Ambicao

e Definicao: anseio veemente de alcancar determinado objetivo, de obter sucesso; aspiracdo, pretensao.

AMBICAO X GANANCIA l

Querer é muito diferente de ambicionar. Todos querem algo, mas poucos ambicionam. Um corpo lindo,
uma casa maior, uma escola melhor para os filhos...

Ambicdo é quando vocé quer, de maneira intensa, algo extraordinario. A ambicdo tira vocé da zona de
conforto e te faz descobrir um potencial que nem vocé sabia que tinha.

‘ ‘ Zona de conforto é uma bomba relogio ’,

com hora certa para explodir.
PAULO VIEIRA

Por que muitas pessoas ndo possuem ambicdo?
* Nao se acham merecedoras
* Porgue uma vida de exceléncia da trabalho

* Porgue tem medo de se frustrar e preferem nem tentar
EXERCiCIO

Como estariam as areas da sua vida se vocé ambicionasse mais em cada uma delas?

3. VERDADE, CARATER E HUMILDADE

Quanto vale ter total confianca das pessoas...
* No seu casamento?

* Nasualideranca?

* No seu trabalho?

* Nafaculdade?

Agora, quanto vale ndo ter? Quantas pessoas vocé tem atraido até vocé pela sua credibilidade, verdade
e integridade? O sucesso sé vira depois do CARATER, VERDADE E HUMILDADE.

PROIBIDA AREPRODUCAO
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Como ter carater, verdade e humildade?

« Passo1- Suas palavras precisam ser: SIM, SIM e NAO, NAO
* Passo 2 - Peca por favor

e Passo 3 - Informe “Eu ndo sei/consigo...”

» Passo 4 - Diga obrigado(a)

e Passo5 - Peca desculpas

Viva de forma:

1. Perseverante

2. Ambiciosa
3. \Verdadeira

Assim, o sucesso sera inevitavel.

Vocé esta em alguma desses 4 lugares: no cemitério, no presidio, no sofa ou no topo da montanha.

+ CEMITERIO = AMBICAO + CARATER - PERSISTENCIA

«  PRESIDIO = AMBICAO + PERSISTENCIA - VERDADE, CARATER E HUMILDADE
« SOFA = CARATER + PERSISTENCIA - AMBICAQ

+ TOPO DA MONTANHA = CARATER + PERSEVERANCA + AMBICAQ

Seus resultados sao apenas consequéncia da sua identidade.

EXCLUSIVOS

E GRATUITOS

FACA PARTE DA

COMUNIDADE APONTE A CAMERA PARA

DO TELEGRAM O QR CODE ACIMA OU ACESSE:
FEBRA.SITE.TELEGRAM-EVA-CV
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ROTINEIROS

Os exercicios rotineiros sao aqueles que devem ser realizados diariamente. A ideia é fortalecer a nova
Matriz de Crencgas formada ao longo deste curso. Veja a seguir a explicacdo de cada um dos Exercicios
Rotineiros.

Ritual do Acordar

Passo 1: Ao despertar, espreguicar com forca, sorrir com intensidade e dizer a palavra “alegria” (10
vezes).

Passo 2: Ainda deitado, dar sete brados de “VITORIA”, com muito entusiasmo.

Passo 3: Ainda sonolento, levantar da cama, ir até o espelho e profetizar, com voz firme e vibrante, o dia
(S6 por hoje, eu vou...).

Passo 4: Entre o banho e o trabalho, proferir 40 motivos de gratidao, repetindo para cada gratidao a fala:
“Eu sou grato(a) por...”

Validacao 5x5

Esse exercicio consiste em elogiar as pessoas que fazem parte do seu ambiente pessoal/familiar e do
ambiente profissional. Para que seja valido e produtivo, deve ser feito com respeito e sem brincadeiras,
ao olhar para essa pessoa e tecer um elogio puro e simples. Todos tém algo a ser elogiado, mesmo que
sua relacdo com a pessoa esteja abalada. O termo 5/5 significa que, diariamente, vocé elogiara cinco
pessoas no ambiente familiar e cinco pessoas no ambiente profissional. Esteja atento, pois quanto
mais dificil for elogiar as pessoas, maior sera o seu ganho neural ao fazé-lo e também maior é a sua
necessidade.

Abraco de 40 segundos

Esse exercicio consiste em dar um abraco respeitoso, assexuado e de entrega total a outra pessoa. Im-
portante que esse abraco seja dado pelo menos uma vez ao dia. Talvez no inicio, vocé, como doador do
abraco, ndo esteja acostumado a comunicar amor dessa maneira tdo explicita ou, talvez, a pessoa que
esta recebendo nao esteja acostumada a ser amada dessa maneira. Se for esse o caso, comece abra-
cando por 10 segundos, depois amplie para 20 segundos, até que vocé conquiste os 40 segundos de um
abraco sem risos, sem brincadeiras e sem subterfligios, de modo que doador e receptor possam, em
siléncio, comunicar e sentir o que estao fazendo.

Ler provérbio do dia sublinhando

O livro de Provérbios, considerado um livro de sabedoria, é composto por 31 capitulos. Cada dia vocé
deve ler o provérbio do dia. Se hoje é dia 05, leia o capitulo 5 e sublinhe o aprendizado, o trecho que mais
chamou sua atencao.

PROIBIDA AREPRODUCAO
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Entrar em VO com a familia

O exercicio consiste em olhar bem dentro do olho da outra pessoa, respirar junto com ela e se conectar.
E um momento no qual as palavras ndo sdo necessarias e vocé esta totalmente entregue ao instante.

Visualizacao da Vida Extraordinaria

“Entdo o Senhor me respondeu, e disse: Escreve a visdo e torna-a bem legivel sobre tabuas, para que a
possa ler quem passa correndo.” (Habacuque 2:2)

Passo 1: Observar todas as imagens do seu mural, observando os detalhes de cada uma.
Passo 2: Escolher uma imagem, fixar nela e observar com riqueza os detalhes.

Passo 3: De olhos fechados, entre na imagem e vivencie a cena. Escute, veja e sinta.

Verbalizar 30 caracteristicas positivas “eu sou”

Verbalizar 30 caracteristicas positivas com entusiasmo, repetindo “eu sou...”
Exemplo: Eu sou campedo; Eu sou vitorioso; Eu sou feliz; Eu sou comunicativo...

Ativacao dos estados de recurso cinco vezes ao dia

Estado 1: Yes, Yes, Yes (Acao)
Estado 2: Uhuuuuuu! (Alegria)
Estado 3: Pazzzzzzz, Pazzzzzz...
Estado 4: Vitéria!

E de vital importancia que exista a manifestacdo verbal e fisica nesse exercicio. Quanto mais emocao
vocé usar, melhor sera a quimica que seu corpo produzira.

PROIBIDA AREPRODUGAO:
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AUTOESTIMA

A autoestima é definida pelas crencas de quem eu sou, ou seja, as crencas de identidade.

CRENCA DE IDENTIDADE (EU SOU):
A MANEIRA MAIS MODERNA DE DEFINIR A AUTOESTIMA

Escreva 0 nome de uma pessoa que vocé convidaria para jantar:

A maneira pela qual vocé percebe uma

pessoa ird determinar a maneira que

vocé a trata.

« Desonesto(a)

- Desorganizado(a)
« Muito Bonito(a)

+ Grosseiro(a)

« Chato(a)

+ Vulgar

+ Inteligente

A maneira pela qual vocé se percebe ird
determinar a maneira que vocé se trata,

suas decisées e seus comportamentos.

+ Bonito(a)

+ Chato(a)

+ Valoroso(a)

- Desorganizado(a)
+ Inteligente

« Vulgar

MATRIZ DE VALOR HUMANO

CoupETEnciANN [ eameormAseNTo)
MERECIMENTO TER
CAPACIDADE FAZER
IDENTIDADE SER

=5
IDENTIDADE SER
MERECIMENTO TER
CAPACIDADE FAZER

PROIBIDA A REPRODUCAOQ:

Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004

107

@FEBRACIS COACHING



108 METODO CIS | INTELIGENCIA EMOCIONAL

el S
IDENTIDADE SER
CAPACIDADE FAZER
MERECIMENTO TER

\ 4

0 sucesso profissional esta baseado no carater, na persisténcia e no tamanho das suas metas. E quando
falamos em carater, nos referimos a auséncia de vaidade, de arrogancia e de atalhos.

Muitas pessoas nao entendem como uma mulher bonita, inteligente, sensivel, bem-sucedida e admi-
ravel pode se casar ou se relacionar com um homem vulgar, sem valor e que ainda a maltrata. Mas isso
também é resultado da qualidade das crencas de identidade, de capacidade e de merecimento, que, por

fim, impactam na autoestima dela.

DEFINIQZ\O COMPLETA DE AUTOESTIMA
1) (] E a vivéncia de sermos apropriados a vida e as exigéncias que ela faz, confiando em nossa capaci-
dade para enfrentar os desafios diarios;

2) ] E ter a crenca da autorresponsabilidade;
3) ] E ainda sentir o direito de ser feliz;

4) (] E a sensacao de sermos merecedores, dignos, qualificados para expressar nossas necessidades e
nossos desejos;

5) ] E respeitar ao préximo como a si mesmo;
6) ] E a capacidade de comunicar afeto e carinho de forma irrestrita.

O QUE AAUTOESTIMA DETERMINA

O nivel da sua autoestima tem profundas consequéncias em todos os aspectos de sua existéncia.

»  Profissional: como vocé atua em seu local de trabalho, como trata as pessoas, o que almeja da vida,
0 que é capaz de realizar.

» Pessoal: por quem vocé se apaixona, como trata o cénjuge e os filhos, qual a qualidade das relacdes
com amigos e colegas e, finalmente, que nivel de felicidade podera atingir.

Além disso:

1) A autoestima elevada nos faz buscar novos desafios e metas desafiadoras sem macular outros pila-
res de nossa vida. Ja a baixa autoestima nos faz buscar a seguranca exagerada e procurar apenas o que
ja é conhecido e pouco exigente.

2) Quanto mais autoestima, mais independentes somos de pessoas, de circunstancias e de coisas, e
mais capazes somos de escolher e de trilhar nosso caminho.

3) Quanto mais sélida nossa autoestima, melhor preparados estaremos para lidar com os problemas
que surgem e, certamente, menos problemas surgirao.

QUANDO E COMO SE FORMA AAUTOESTIMA?

A autoestima se forma a partir da quantidade e da qualidade do amor COMUNICADO pelos pais ou pais
substitutos, durante nossa infancia, dentro do sistema VAS®.

PROIBIDAA REPRODUCAO.
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SINTOMAS DA BAIXA AUTOESTIMA
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Agressivos

Timidos

Arrogantes

Impacientes

Riso falso

“Melhores” que os outros
Competitivos em excesso
Subservientes/capacho
Rebeldes a autoridade
Ansiosos

Vacilantes
Desgostam-se

Nao se aprovam

Precisam de aprovagdo e aceitagdo

Inseguros
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Perdedores natos
Prepotentes
Perfeccionistas
Procrastinadores

Ebrios, fumantes
Dependentes quimicos
Faladores

Viciados em séries
Donos da verdade

Baixa afetividade
Envergonhados crénicos
Cumpridores de expectativas alheias
Necessitados de sucesso
Sempre desconfiados

Adoradores e cultivadores de herdis de

V e cinema

SINTOMAS FiSICOS DA BAIXA AUTOESTIMA

O QUE CAUSA A BAIXA AUTOESTIMA?

E preciso ressaltar que os pais sdo capazes de dar apenas o que receberam ou o que possuem. Sendo as-
sim, se eles receberam uma comunicacdo na qual havia uma baixa quantidade e/ou qualidade de amor,
a probabilidade de eles fazerem o mesmo com os filhos é alta, mesmo que tenham boas intengdes. Isso

Voz fragil.
Corpo arqueado e relaxado na aparéncia.
Nao olha nos olhos.
Tenso e nervoso.
Obeso.

Olhos sem brilho.

Postura corporal sem expressao.

acontece porque as criangas aprendem os padrdes que vivenciam.

Mas sera que existe amor em excesso? A resposta para essa pergunta é nao! Comunicar um amor ver-
dadeiro para os filhos sempre sera algo positivo para eles, ajudando-os a programarem crencas forta-
lecedoras de identidade, de merecimento e capacidade, tornando-os adultos fortes e com as crencas
necessarias para serem bem-sucedidos.

E preciso ter cuidado, entretanto, para ndo confundir amor com fazer todas as vontades do filho, sem

educda-lo devidamente. Saber dizer ndo nas horas certas também é um ato de amor.

Quais as consequéncias das trés variaveis do amor recebido na infancia:
* amor
« falta de amor (negligéncia)
 desamor (abusos)

109 ‘
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REPETICAO DE PADRAO

Quando crescemos, temos a tendéncia de recriar o mesmo ambiente emocional da infancia e reproduzir
0S mesmos sentimentos que vivenciavamos. Esse processo é denominado repeticdo de padrdo, e se re-
fere a tudo aquilo (comportamento, escolhas, pensamentos, visao de mundo, resultados) de pai ou mae
gue repetimos em nossa vida ou contra o qual nos rebelamos fazendo o oposto.

Nesse sentido, vale ressaltar que nao é possivel evita-los, pois sdo programados em nossa mente em
forma de crencas sob repeticdo ou forte impacto emocional, e podem ser positivos ou negativos.

REPETICAO DE PADROES NEGATIVOS
* Comportamentos;

» Circunstancias;

* Sentimentos;

* Relacionamentos;

» Resultados de vida.

Esses padrdes sao cadeias que podem e devem ser quebradas quando conseguimos perdoar racio-
nal e emocionalmente.

FE BB AL S

S
© I SELECT

A sua jornada de sucesso s,
extraordinario como Coache

Febracis comeca agora.

Seja um microfranqueado Febracis Select e fature mais de R$20.000
por més com a metodologia ja validada em mais de 25 anos de mercado,
da maior empresa de inteligéncia emocional do mundo.
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O PODER DAS PALAVRAS

Toda palavra produz imediatamente uma imagem fotografica na mente de quem fala e de quem ouve.
AS PALAVRAS PODEM SER:

METAFORICAS: “nao vejo uma luz no fim do tinel” / “Nado, nado, nado e morro na praia” / “Té morto”
/ “Vou sumir”

LITERAIS: “Eu sou burro” / “Nada da certo pra mim” / “A vida é dificil”

MUNDO QUANTICO

Toda imagem mental tem o poder do observador quantico,
e se ela forintensa e repetida, tende a se realizar.

As palavras geram pensamentos e ondas de possibilidades quanticas. Além disso, mudam a nossa sorte
para melhor ou pior. Qualquer pessoa tola fala do que ela vé. Mas, sé uma pessoa muito valente, cora-
josa, fala do que ela ndo vé. E apenas uma pessoa extraordinaria fala o contrario do que ela esta vendo.
EXERCICIO

1. PROFETIZE COM BASE NO SEU MURAL DA VIDA EXTRAORDINARIA:

0 QUE EU S0U:

0 QUE EU FACO:

O QUE EU TENHO:

PROIBIDA AREPRODUGCAO:
Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto & Biblioteca Nacional, conforme lei 10994 de 14/12/2004 @FEBRACIS COACHING



112 METODO CIS | INTELIGENCIA EMOCIONAL

“ A palavra possui poder sobre os atomos e
moléculas e sobre o tempo e as dimensoes. ,’

MASARU EMOTO

IMPRUDENCIA VERBAL

102 PRINCIiPIO JUDAICO-CRISTAO

‘ ‘Néo facais como alguns que se lamentaram e murmuraram, porque
esses ja foram destruidos pelas maos do anjo exterminador. ”

VOCE VIVE AS SUAS PALAVRAS!

® Crise ® Problemas ® Traigao
® Dificuldade ® Violéncia ® Odio/Magoa
©® Tristeza ® Desesperanga

112 PRINCIPIO JUDAICO-CRISTAO
‘ ‘ Nao saia da vossa boca nenhuma palavra torpe, e sim
unicamente a que for boa para edificagdo, conforme a
necessidade, e, assim, transmita graga aos que ouvem. ”

As palavras geram pensamentos e ondas de possibilidades.

1. Escreva nas linhas “A” as principais ideias maléficas que saem de sua boca.
2. Escreva as antiteses delas nas linhas “B”.

3. Compartilhe com seu anjo.

W(>|W|>|0|>|W]|>
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MAPA DE AUTOVALIDACAO INCONSCIENTE (MAVI)

NOME:

Objetivo:

PROIBIDA A REPRODUCAO.
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MATERIA 1

DESVENDANDO
A PLASTICIDADE
NEURAL

Estudos relacionam
modificagoes do sistema
nervoso com a memoria e o
aprendizado

0 sistema nervoso é dotado de plasticidade.
Ndo faz muito tempo, ainda se acreditava
que nosso sistema nervoso estaria pratica-
mente formado ja ao nascimento. Comple-
tada a mielinizacao por volta do segundo
ano de vida, o cérebro permaneceria imuta-
vel, com o mesmo peso, tamanho e o mes-
mo numero de neurdnios, de sinapses ou de
fibras. Somente na década de 1960, pesqui-
sadores da Universidade de Berkeley (EUA)
constataram que o sistema nervoso se mo-
difica quando o organismo é exposto a um
ambiente rico em estimulacao.

As mudancas de caracteristicas do encéfalo
viriam a ser confirmadas posteriormente,
quando um grupo de Harvard investigou o
que ocorreria no caso inverso: o de privagdo
sensorial, como por exemplo, em animais
de laboratério mantidos com um dos olhos
fechado por alguns meses. “O mapa cerebral
muda em funcao da experiéncia”, afirma a
professora Elenice Aparecida Moraes Ferrari,
do Departamento de Fisiologia e Biofisica do
Instituto de Biologia (IB) da Unicamp.

Esta plasticidade neural é o campo onde se
desenvolve a linha de pesquisa coordenada
pela professora, dentro do Laboratério de
Sistemas Neurais e Comportamento (LA-

©FEBRACIS COACHING

BSNeC). “Nosso foco é a analise das bases
neurais de aprendizagem e memdria. O sis-
tema nervoso esta em continua modificacao
devido a continua interacao com o ambien-
te, o que é essencial para que o organismo se
comunique, se adapte e atue com eficiéncia
nesse ambiente”.

Elenice Ferrari lembra que o conhecimento
sobre a plasticidade neural abriu um enorme
campo de estudos, com investigacées em
varios niveis, do molar ao molecular. “A base
de tudo é a comunicacao entre os neurdnios
- as sinapses. Se a ativacdo de um neurdnio
for intensa e duradoura, isto vai resultar em
alteracdes nas sinapses e na estrutura e fun-
¢ao dos neurdnios, com aumento de tamanho
do neurdnio, do numero de dendritos, de pro-
teinas expressas intracelularmente, além de
outras alteracées”.

Segundo a pesquisadora, 0 que 0 ocorre a
partir da comunicacdo entre neurdnios, na
verdade, é a ativacdo de uma maquinaria ce-
lular que envolve vias intracelulares, trans-
cricao génica e sintese de novas proteinas,
gue sdo as responsaveis pelas mudancas
plasticas. “As nossas pesquisas concentram-
-se no hipocampo, regido do cérebro sabida-
mente envolvida com a memaria”.
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Bom modelo - Pode parecer estranho, mas
o modelo experimental adotado neste labo-
ratério € o pombo, quando outros pesquisa-
dores habitualmente trabalham com ratos e
camundongos. “Ha uma razao historica para
isso, pois o pombo tem sido bom modelo ani-
mal para estudos comportamentais na psico-
logia e do sistema visual na neurofisiologia”.
Elenice Ferrari informa sobre inameros tra-
balhos com pombos relacionados ao condi-
cionamento operante, desde que o psicélogo
Burrhus F. Skinner, introdutor dos estudos do
comportamento operante, recorreu a ave em
seus experimentos.

“0O pombo é capaz de aprendizagens comple-
Xas e, em nosso laboratorio, ele é condiciona-
do a bicar um disco na parede para receber o
alimento, discriminar cores e padrdes de es-
timulos e até a formar conceitos. Além disso,
possui um sistema visual bastante acurado
para vbo e navegacao espacial”’, justifica a
pesquisadora.

O importante, na opinido de Elenice, € que o
trabalho com aves, além de trazer novas in-
formacoes, permite corroborar resultados ob-
tidos em experimentos com roedores - mais
utilizados devido a maior proximidade filoge-
nética com os humanos.

Do ponto de vista anatdmico, parece dificil
comparar o hipocampo de mamiferos com o
das aves. Nos primeiros, a estrutura é locali-
zada mais profundamente, com camadas ce-
lulares dobradas e com aparéncia encurvada,
ao passo que no pombo a estrutura é plana
e triangular e posicionada na parte dorsal do
cérebro. “Um e outro, no entanto, conservam
as mesmas funcgdes”, assegura.

Os trabalhos - Uma das pesquisas conduzidas
por Elenice Ferrari visa avaliar os processos ce-
lulares envolvidos na aprendizagem espacial
e no condicionamento de medo do animal.
“No hipocampo de mamiferos ha um circuito
que tem o glutamato como neurotransmissor
principal. Determinados farmacos interfe-
rem diretamente nas sinapses, bloqueando a
transmissao glutamatérgica e prejudicando o
aprendizado e a memoria. Verificamos a exis-
téncia e a importancia deste circuito também
no pombo”.

Elenice Ferrari explica que pesquisas sobre
aprendizagem e memoria tém importantes

aplicacdes na industria
farmacéutica. Na Euro-
pa e Estados Unidos,
a indastria  financia
laboratérios de estu-
dos comportamentais,
fundamentais para se
conhecer os mecanis-
mos de acdo de dro-
gas no sistema ner-
voso central. “A analise
dos efeitos nas aves ofe-
rece mais uma referéncia
a respeito desses mecanis-

mos, complementando o

conhecimento relativo aos

mamiferos”.

Outro aspecto das pesqui-

sas no LABSNeC é a orga-

nizacdao temporal da aprendizagem. Sabe-se
que, assim como nossas funcdes fisioldgicas,
bioquimicas, genéticas e comportamentais, a
nossa capacidade de aprendizagem varia ao
longo do dia. “Ha oscilagdes da pressao ar-
terial, temperatura, liberagdo de horménios,
expressao de proteinas ao longo do periodo
Estudos relacionam modificacdes do sistema
nervoso com a memoria e o aprendizado Des-
vendando a plasticidade neural os Pesquisa-
dores usam pombo como modelo experimen-
tal de cerca de 24 horas”.

Pombos, ratos e camundongos também
apresentam variacdes na aprendizagem,
como se observa quando se estuda seu con-
dicionamento durante o dia e a noite. “Que-
remos conhecer os mecanismos subjacentes
a esta diferenca. Desvendar o sistema tem-
porizador do organismo é tarefa complicada,
mas tentamos montar o mosaico”, afirma a
pesquisadora.

Confirmacdo - O grupo do IBvem confirmando
os resultados da literatura, como os relativos
a ativacdo de genes de expressao imediata
que ocorre no hipocampo durante a formacgdo
e evocacao de memorias contextuais. Resul-
tados desse tipo mostram bem como a expe-
riéncia modifica os neurdnios.

Nos pombos, como nos mamiferos, esses
genes se expressam diferencialmente nas re-
gides do hipocampo. “Eles nao sao ativados
igualmente em todo o hipocampo. Notamos

PROIBIDA A REPRODUCAOQ:
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uma regionalizacao, o que
pode evidenciar a organi-
zacdo dos circuitos neurais
envolvidos. E o que preten-
demos investigar”.

Ha estudos em que o animal
é treinado em aprendizagem
espacial para localizar o ali-
mento em determinada area.
Um deles visou relacionar a
memoria de curta e de lon-
ga duracdo a distribuicao de
neurdnios hipocampais que
tivessem a ativacao da en-
zima de sintese neuronal do
oxido nitrico (hNOS), um neu-
rotransmissor envolvido no
fortalecimento de sinapses.

Esta marcacdo dos neurd-
nios é feita por meio da
imunohistoquimica, técnica
que utiliza anticorpos para
reconhecer proteinas espe-
cificas e um sistema de de-
teccao que resulta em mar-
cacdo colorida, observada
a0 microscopio.

Nesse experimento, cons-
tatou-se que também a
enzima nNOS no hipocam-
po tem uma ativacdo re-
gionalizada. No entanto,
0s pesquisadores se sur-
preenderam com o nuamero
relativamente pequeno de
neurbnios que expressaram
a imunorreacao.

“Isso nos fez pensar em
quantos neurdnios sao re-
almente necessarios para
executar uma tarefa ou
guardar uma informacao na
memoéria. E um aspecto in-
teressante da organizacao
cerebral que devera ser me-

Ihor compreendido”, observa
Elenice.

Em seus trabalhos, a pro-
fessora tem suporte finan-
ceiro do CNPq e da Fapepsp
e, nas analises celulares e
moleculares, ela conta com
a colaboracao do professor
Francesco Langone, colega
de departamento também
da area de neurociéncia, e
dos professores Luiz R.C.
Britto, do ICBUSP, e Claudio
Toledo, da Universidade Ci-
dade de Sao Paulo (Unicid).

“A plasticidade neural, além
de ter se tornado um tema
atualissimo, vem incenti-
vando a interdisciplinarida-
de na neurociéncia. E pre-
ciso juntar conhecimentos
de diferentes areas para
entender um problema que
antes estaria restrito a psi-
cologia ou a neurofisiolo-
gia”, conclui a docente.

Os labirintos do laborato-
rio

Em seu laboratério no De-
partamento de Fisiologia
e Biofisica, a professora
Elenice Ferrari explica o
funcionamento dos equi-
pamentos utilizados para
testes comportamentais
nos animais. “O objetivo
é entender como funciona
0 sistema nervoso e o que
determina as mudancas de
comportamento”.

Em pequenas caixas en-
vidracadas, o pombo re-
cebe estimulacao sonora.
Ao lado, uma camera e um
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computador equipado com
um programa especial para
analise comportamental.
“Se o0 animal nao vivenciou
nenhuma experiéncia trau-
matica anterior associada
ao som, logo vai se habituar
a ele. Do contrario, demons-
trara comportamento aver-
sivo, com respostas como
de imobilidade tensa, con-
gelamento ou vigilancia, ou
tentando até fugir”, ilustra
a professora.

Para experimentos sobre
aprendizagem espacial, ha
uma arena com comedou-
ros cobertos de areia e ape-
nas um deles contendo ali-
mento. A cada vez, o animal
é liberado em um ponto di-
ferente do chamado labirin-
to seco, devendo se locali-
zar no espaco para escolher
o comedouro correto e se
alimentar. “E uma aprendi-
zagem também relacionada
com o hipocampo”.

Quando usada sem os co-
medouros, a arena tem o
chao demarcado por circu-
los e raios, caracterizando
uma situacao de campo
aberto usada para medidas
de locomocgao e de nivel de
ansiedade. Colocado no pe-
queno circulo central, um
roedor logo correra para a
proximidade das bordas,
comportamento relaciona-
do ao perigo de ficar expos-
to ao predador no ambiente
natural. “E um teste ampla-
mente validado para analise
de drogas ansioliticas e an-
siogénicas”.

@FEBRACIS COACHING

(Jornal da Unicamp - Universidade
Estadual de Campinas - 10 a 16 de
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MATERIA 2

O QUE
REALMENTE NOS

FAZ FELIZES?

As licoes de uma pesquisa de

Harvard que hd quase oito décadas

tenta responder a essa pergunta

ALEJANDRA MARTINS / BBC MUNDO

0 que realmente nos faz felizes na vida?

Por 76 anos, pesquisadores da Universidade
de Harvard, nos Estados Unidos, tém
procurado uma resposta.

O Estudo sobre o Desenvolvimento Adulto
(Study of Adult Development, no original em
inglés) comecou em 1938, analisando 700
rapazes - entre estudantes da renomada
universidade e moradores de bairros pobres
de Boston.

A pesquisa acompanhou esses jovens durante
toda a vida, monitorando seu estado mental,
fisico e emocional. O estudo continua agora
com mais de mil homens e mulheres, filhos
dos participantes originais.

O atual diretor do estudo, o quarto desde
0 inicio, é o psiquiatra americano Robert
Waldinger, que também é um sacerdote zen.
Sua palestra no TED (sigla em inglés para
Tecnologia, Entretenimento, Design): “O que
torna uma vida boa? Li¢cdes do estudo mais
longo sobre a felicidade”, viralizou nainternet.
O video da conferéncia ja foi baixado mais de
11 milhdes de vezes.

“H4 muitas conclusdes deste estudo”, disse
Waldinger a BBC. “Mas o fundamental,

que ouvimos uma vez ou outra, é que o
importante para nos mantermos felizes e
saudaveis ao longo da vida, é a qualidade dos
nossos relacionamentos”.

Conectados “O que descobrimos é que, no
caso das pessoas mais satisfeitas em seus
relacionamentos, mais conectadas ao outro,
seu corpo e cérebro permanecem saudaveis
por mais tempo”, afirma o académico
americano.

“Uma relacdo de qualidade é uma relacdo
em que Vocé se sente seguro, em que VoCcé
pode ser vocé mesmo. Claro que nenhum
relacionamento é perfeito, mas essas sao
qualidades que fazem com que a gente
floresca”.

No outro extremo, ha a experiéncia da
solidao, sentimento subjetivo de sermos
menos conectados do que gostariamos.

“Estou fazendo as coisas que tém significado
para mim? Esse é o tipo de pergunta que
devemos nos fazer quando falamos de
felicidade”, sugere Waldinger. “Ndo se trata
de ser feliz em todos os momentos, porque
isso é impossivel, e todos nés temos dias,
semanas ou anos dificeis”.

PROIBIDA A REPRODUCAO
Deposito legal pela Febracis Coaching Integral Sistémico junto a Biblioteca Nacional, conforme lei 10.994 de 14/12/2004.




E a fama?

“Nao é que seja ruim, ha ce-
lebridades felizes e também
infelizes” avalia.

0 mesmo vale para o dinheiro.
O estudo mostra que, além de
um nivel onde as nossas ne-
cessidades sdo satisfeitas, o
aumento da renda nao neces-
sariamente traz felicidade.
“Nés ndo estamos dizendo
que vocé ndo pode querer ga-
nhar mais dinheiro ou estar
orgulhoso do seu trabalho.
Mas é importante ndo esperar
que sua felicidade dependa
dessas coisas”, destaca.
Registros médicos

Os participantes do estudo
responderam, ao longo de
décadas, questionarios sobre
sua familia, seu trabalho e
sua vida social.

“Também tivemos acesso aos
seus registros meédicos, de
modo a avaliar a saude deles,
nao soO pelo que diziam, mas
também pelo que seus médi-
cos e exames relatavam”, ex-
plica.

Ele conta que, quando come-
cou a trabalhar no estudo, em
2003, também gravou videos
dos participantes falando com
suas esposas sobre suas preo-
cupacdes mais profundas.

“E enviamos a seus filhos per-
guntas sobre o relacionamen-
to com seus pais’, acrescenta.
Os participantes foram sub-
metidos ainda a exames de
sangue para checagem de in-
dicadores de salide e, inclusi-
ve, analise de DNA.

“Alguns autorizaram escanear
seu cérebro e doaram o 6rgao
para que pudéssemos estu-
da-lo em relacdo a todos os
outros dados que ja tinhamos
coletado sobre sua vida”, con-

@FEBRACIS COACHING

tou.‘Na minha propria vida’
Quando a palestra de Waldin-
ger se tornou viral, o académi-
co resolveu fazer um retiro por
trés semanas.

“A tradicdo Zen sustenta que
a contemplacdo nos ajuda a
manter os pés no chao e focar
no que é mais importante na
vida", escreveu Waldinger, na
ocasiao.

Diante da enorme repercus-
sao, 0 académico criou um
blog na internet sobre o es-
tudo. E revela que a pesqui-
sa também teve um impacto
profundo na sua vida.

“Me fez prestar mais atencao
nos meus proprios relaciona-
mentos, ndo s6 em casa, mas
no trabalho e na sociedade”,
contou a BBC.

“Percebi que meus relacio-
namentos me dao energia
quando invisto neles, quando
Ilhes dedico tempo. Se tornam
mais vivos e ndo desgastan-
tes”, acrescentou.

“A tendéncia é nos isolarmos,
ficar em casa para ver televi-
sao ou nas redes sociais. Mas,
na minha propria vida, eu per-
cebi que sou mais feliz quan-
do ndo estou fazendo isso”.
Oferecer nossa presenca

Para Waldinger, investir em
um relacionamento significa
estar presente.

“Isso faz parte da minha vida
como praticante Zen. O que
eu percebo é que, quando ofe-
recemos nossa atencao total,
nos sentimos mais conec-
tados uns aos outros, e isso
também acontece no ambien-
te de trabalho”.

“Nao se trata de passar mais
tempo no trabalho, mas de
prestar mais atencao no ou-
tro, para se conectar mais com
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as pessoas, em vez de dar
como certo que o outro estara
sempre ali”, explica.

Conflitos

Waldinger reconhece que
pode ser dificil ndo perder de
vista o que realmente impor-
ta.

Em parte, isso se deve ao
bombardeio de mensagens
que recebemos - anancios de
publicidade dizendo, diaria-
mente, que se comprarmos
algo seremos mais felizes ou
amados.

“E, nos ultimos 30 ou 40 anos,
se glorificou a riqueza. Ha bi-
lionarios que sao herdis so
porque sao bilionarios.

Essa medida parece mais facil
porque as relagdées sao difi-
ceis, mudam, sao complica-
das”.

Qual a mensagem final de
Waldinger para os leitores da
BBC?

“Eu diria que eles devem ten-
tar construir lagos com as ou-
tras pessoas. E é particular-
mente importante fazer isso
com quem se tem algum con-
flito”.

De acordo com o psiquiatra
americano, o estudo deixou
claro algo que é importante
lembrar:

“Conflitos minam, de fato, a
nossa energia. E acabam com
a nossa saude.”

Acesse aqui a
publicagdo original:

https://febra.me/2xF778s

7

aponte | [=E

SUA CAMERA

(=] = [m]

~




MAT = RIAS
cientificas

MATERIA 3

MEDITACAO NAO
APENAS REDUZ
ESTRESSE, COMOE
CAPAZ DE MUDARO
SEU CEREBRO,

DIZ NEUROCIENTISTA

DE HARVARD

Em entrevista ao The Washington
Post, Sara Lazar explica como meditar
gera mudancas fisiolégicas no cérebro

relacionadas a aprendizagem,
memoria, regulagdo emocional,
empatia e muito mais.

A neurocientista do Hospital Geral de Massa-
chusetts e da Escola de Medicina de Harvard
Sara Lazar foi uma das primeiras cientistas a
aceitar as subjetivas alegac6es a respeito dos
beneficios da meditacdo e atencao plena e
testa-los com o uso de tomagrafos computa-
dorizados. O que ela encontrou a surpreendeu:
a meditagdo pode, literalmente, mudar seu cé-
rebro.

Ela explica:
Por que vocé comecou a prestar atencao a me-
ditacao, atencdo plena e o cérebro?

Lazar: Eu e uma amiga estavamos treinando
para a maratona de Boston. Tive algumas le-
sdes por esforco e procurei um fisioterapeuta,
que me disse para parar de correr e apenas fa-
zer alongamentos. Entdao comecei a praticar
yoga como forma de fisioterapia. Percebi que
era muito poderoso, que eu tinha beneficios
reais e fiquei interessada em saber como fun-
cionava.

A professora de yoga disse que o exercicio iria
aumentar a minha compaixao, abrir meu co-
racdo. E eu pensei: “ok,ok,0k, estou aqui para
alongar”. Mas comecei a perceber que eu es-
tava mais calma. Estava mais apta a lidar com

situacdes dificeis. Estava mais compassiva e
com o coracao mais aberto e capaz de ver as
coisas pelo ponto de vista dos outros.

Pensei:

Talvez fosse apenas uma resposta placebo.
Mas entdo fiz uma pesquisa bibliografica e vi
evidéncias de que a meditacao apresentava re-
sultados relativos a diminuicao do estresse, da
depressao, ansiedade, dor e insdnia, e ao au-
mento da qualidade de vida.

A essa altura, estava fazendo meu PhD em bio-
logia molecular, mas resolvi mudar e comecei a
fazer essa pesquisa como um pés-doutorado.

Como vocé fez a pesquisa?

Lazar: O Primeiro estudo avaliou meditadores
de longa data versus um grupo controle. Des-
cobrimos que quem meditava ha muito tempo
tinha a massa cinzenta aumentada na regiao
da insula e regides sensoriais do cortex audi-
tivo e o sensorial. O que faz sentido. Quando
vocé tem atencao plena, esta prestando aten-
Cao a suarespiracdo, aos sons, a experiéncia do
momento presente, e fechando as portas da
cognicao. E l6gico que seus sentidos sdo am-
pliados.

PROIBIDA A REPRODUCAO
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Mas também descobrimos
que eles tém mais massa cin-
zenta no cortex frontal, o que
é associado a memoria de tra-
balho e a tomada de decisées
administrativas.

Ja esta provado que nosso
cortex encolhe a medida que
envelhecemos - torna-se
mais dificil entender e lem-
brar das coisas. Mas nessa
regiao do cortex pré-frontal,
meditadores com 50 anos de
idade tinham a mesma quan-
tidade de massa cinzenta que
pessoas de 25 anos.

é Depois de oito
semanas praticando
a meditacdo, o grupo
apresentou diferencas
de volume em cinco
regides do cérebro. ¥y

Assim, a primeira pergunta
foi, bem, talvez as pessoas
com mais massa cinzenta no
estudo ja tivessem mais mas-
sa cinzenta antes de terem
comecado a meditar. Entao
fizemos um segundo estu-
do com pessoas que nunca
tinham meditado antes e as
colocamos em um programa
de oito semanas de atencdo
plena com foco na reducdo de
estresse.

0 que vocé descobriu?

Lazar: Descobrimos diferencas
no volume do cérebro depois
de oito semanas em cinco regi-
oes diferentes dos cérebros dos
dois grupos.

No grupo que aprendeu me-
ditacdo, encontramos um au-
mento do volume em quatro
regides:

@FEBRACIS COACHING

1. A diferenca principal encon-
trada foi no giro cingulado
posterior, que esta relacio-
nado as lembrangas e au-
torregulacao.

2. 0 hipocampo da esquerda,
que auxilia na aprendiza-
gem, cognicdo, memoaria e
regulacdo emocional.

3. A juncao temporoparietal,
ou JTP, que esta associada
a tomada de decisdes, em-
patia e compaixao.

4. Uma area do tronco do cé-
rebro chamada de Ponte,
onde muitos neurotrans-
missores reguladores sao
produzidos.

A amigdala, parte do cérebro
responsavel pelo instinto de
ataque ou fuga, e que é im-
portante nos aspectos da an-
siedade, medo e estresse em
geral, ficou menor no grupo
que participou do programa
de oito semanas de atencdo
plena com foco na reducdo de
estresse.

e Reduz o estresse,
ajuda a pensar
mais claramente,

é maravilhoso

para interacées
interpessoais e
tenho mais empatia
e compaixdo pelas
pessoas’”, diz a
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Lazar: Nossos dados mos-
tram mudancas no cérebro
apos apenas oito semanas.
Em um programa de atencdo
plena com foco na reducdo de
estresse, nossos pesquisados
participaram de uma aula por
semana. Eles receberam uma
gravacao e foram solicitados
a praticar por 40 minutos por
dia em casa.

Entao, 40 minutos por dia?

Lazar: Bem, foi altamente
variavel no estudo. Algumas
pessoas praticaram 40 minu-
tos todos os dias. Algumas
praticaram menos. Algumas
apenas umas duas vezes na
semana. No meu estudo, a
média foi de 27 minutos por
dia. Ou em torno de meia hora
pordia. Aindanao existemda-
dos suficientes sobre quanto
alguém precise praticar para
se beneficiar. Professores de
meditacao dirao, apesar de
nao existir absolutamente
nenhuma base cientifica para
isso, que comentarios de es-
tudantes sugerem que 10 mi-
nutos por dia podem trazer
beneficios subjetivos, mas
ainda precisamos testar.

Noés estamos apenas come-
cando um estudo que, com
grande esperanca, nos per-
mitira saber quais os signifi-
cados funcionais dessas mu-
dancas. Estudos de outros
cientistas mostraram que

cientista Sara Lazar. yya meditacido pode melho-

A alteracdo na amigdala tam-
bém foi associada a uma re-
ducao nos niveis de estresse.

Por quanto tempo alguém
precisa meditar para come-
car a perceber mudancas no
seu cérebro?

rar a atencao e a habilidade
de regular a emocao. Mas a
maioria dos estudos nao foi
com neuroimagens. Entado,
agora estamos esperancosos
em trazer o aspecto compor-
tamental e a ciéncia da neu-
roimagem para trabalharem
juntos.
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Diante do que ja sabemos a
partir da ciéncia, o que vocé
encorajaria os leitores a
fazer?

Lazar: Atencao plena é uma
forma de exercicio mental e
assim como o exercicio me-
Ihora a saude, nos ajuda a ad-
ministrar melhor o estresse e
promove longevidade. A me-
ditacdo se propde a partilhar
alguns desses mesmos bene-
ficios.

Mas, assim como o exercicio,
nao pode curar tudo. A ideia
é, entdo, ser util como uma
terapia de apoio. Ndo é uma
coisa em separado. Ja foi usa-
do com muitos outros distur-
bios e os resultados variam
tremendamente - impactam
alguns sintomas, mas nao to-
dos. Os resultados sao as ve-
zes modestos. E nao funciona
para todos.

Ainda esta muito cedo para

se concluir o que a meditacao
pode ou nao fazer.

Entdo, sabendo das limita-
coes, 0 que vocé sugeriria?

Lazar: Parece sim ser benéfi-
Co para a maioria das pesso-
as. A coisa mais importante,
se vocé for tentar fazer, é
encontrar um bom professor.
Porque é simples, mas tam-
bém é complexo. Vocé precisa
entender o que esta aconte-
cendo na sua mente. Um bom
professor ndo tem preco.

Vocé medita? Tem um pro-
fessor?

Lazar: Sim e sim.

Que diferenca fez em sua
vida?

Lazar: Tenho feito isso por 20
anos, entdo tem uma influén-
cia profunda em minha vida.
D4 muito “chao” (ancora-

gem). Reduz o estresse, ajuda
a pensar mais claramente. E
maravilhoso para interacdes
interpessoais. E tenho mais
empatia e compaixao pelas
pessoas.

Como vocé pratica a medita-
cao?

Lazar: Alguns dias 40 minu-
tos. Outros por apenas cinco
minutos, e alguns dias nao
pratico nada. E muito pareci-
do com exercicio. Exercitar-se
trés vezes por semana é ma-
ravilhoso. Mas se tudo o que
vocé pode fazer é se exercitar
um pouquinho todos os dias,
isso também é uma coisa
boa. Tenho certeza de que, se
praticasse mais, me benefi-
ciaria mais. Nao tenho ideia
se estou tendo mudancas no
meu cérebro ou nao. E é isso
que funciona para mim neste
momento.

Fonte: The Washington Post (2015).
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MINDFULNESS:
SUA MENTETEM

PODER

E hora de conhecer e botar em pratica

essa técnica cada vez mais prestigiada,
que trabalha a atencdo no presente e
muda a forma de encarar a rotina

Conhecendo o mindfulness

No fim dos anos 1970, na esteira das primeiras
investigacdes cientificas sobre os efeitos da
meditacao na sadde, o bidlogo americano Jon
Kabat-Zinn, da Universidade de Massachu-
setts, comecou a ensinar técnicas contempla-
tivas para pessoas com dor crénica nas costas
e na cabeca. Assim nascia o seu Programa de
Reducao de Estresse Baseado em Mindful-
ness (MBSR, na sigla em inglés).

O experimento, cujos achados foram divulga-
dos em 1982, foi o Unico naquele ano a men-
cionar esse termo, traduzido para o portugués
como “atencao plena”. Quem iria prever que,
35 anos mais tarde, o interesse pela pratica vi-
raria um fendmeno? S6 em 2016 foram publi-
cadas 667 pesquisas com o método, algumas
em periédicos altamente respeitados pela
comunidade académica - elas avaliam, entre
outras coisas, seus efeitos no bem-estar psi-
quico e na protecao cardiovascular.

“Em comparacao a outras areas do conheci-
mento, os trabalhos com mindfulness ainda
estdo no comeco, mas ja existem revisoes e

estudos comparativos com resultados consi-
deraveis”, contextualiza o médico Marcelo De-
marzo, coordenador do Mente Aberta - Cen-
tro Brasileiro de Mindfulness e Promocao de
Saude, da Universidade Federal de Sao Paulo.
Ndo é por menos que a empolgacdo ja pulou
0s muros da ciéncia. Mindfulness esta cada
vez mais pop. Prova disso sao os aplicativos
para celular e os livros a respeito na lista dos
mais vendidos.

A técnica tem um qué de meditacao, mas, a
rigor, se refere a um estado mental de con-
centracdo no presente, sem julgar os pensa-
mentos que brotam inevitavelmente. Outra
caracteristica é que, embora Kabat-Zinn tenha
se inspirado na cultura zen-budista, o mind-
fulness se desvincula de aspectos religiosos. A
bem daverdade, os principios de atencdo plena
sao compartilhados pela maioria das filosofias
antigas e tradicdes espirituais. “O mindfulness
possui multiplas origens, todas legitimas”, diz
0 psicélogo Tiago Tatton, da Universidade Fe-
deral do Rio Grande do Sul. E hoje presta servi-
co do monge ao executivo.

PROIBIDA A REPRODUCAO
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EXERCICIOS PARA FAZER EM
CASA

Foco nas maos

Eis um exercicio formal. Sen-
te-se de maneira confortavel,
feche os olhos e mantenha a
atencdo nas sensacgdes das
maos - como elas sao cheias
de terminacdes nervosas, é fa-
cil perceber o que se passa ali.

Foco na comida

Outro experimento tradicional
de mindfulness consiste em
comer uma uva passa com o
maximo de aten¢do no proces-
so. Olhe, toque, cheire, perce-
ba cada detalhe antes de levar
a fruta a boca e saborea-la.
Foco na postura

No livro A Arte de Sentar, o
monge zen-budista Thich
Nhat Hanh ensina: sente-se
de uma maneira com que pos-
sa desfrutar desse ato - rela-
xado, com a mente desperta,
calma e limpida. Parece sim-
ples, mas exige pratica.
Cientificamente comprovado
A neurociéncia tem colhido
algumas das evidéncias que
mais impulsionam o respeito
ao mindfulness e a sua po-
pularizacao. “Ao analisar o
cérebro de meditadores expe-
rientes, ja foram observadas
diferencas na densidade da
substancia cinzenta”, relata a
bidloga Elisa Kozasa, do Ins-
tituto do Cérebro do Hospital
Israelita Albert Einstein, na
capital paulista.

O que isso quer dizer? “Acredi-
ta-se que esse achado esteja
relacionado aum aumento nas
sinapses, as conexdes entre 0s
neurdnios”, completa. Mais:
praticas meditativas como o
mindfulness estdo sendo as-
sociadas a um fenémeno cha-
mado neuroplasticidade, a ca-

pacidade de a massa cinzenta
se adaptar a novos estimulos
e situacdes. E o que possibili-
ta a células nervosas sauda-
veis assumirem novas funcgoes
quando um acidente vascular
cerebral destréi um grupo de
neurdnios, por exemplo.
Agora, uma questao que nao
quer calar: mindfulness é me-
ditacao? “Na verdade, dize-
mos que essas técnicas sao
facilitadoras da meditacao,
que coloca o individuo em con-
tato com toda a sua experién-
cia no momento do presente”,
esclarece a psicéloga Ana Ma-
ria Rossi, presidente da Inter-
national Stress Management
Association no Brasil. Dessa
perspectiva, incluir exercicios
de mindfulness no dia a dia
nao € a mesma coisa que se
dedicar rigorosamente a me-
ditacao por anos a fio, como
aquele povo estudado nos ex-
perimentos mencionados por
Elisa.

Classificacbes a parte, é im-
portante ressaltar que min-
dfulness nao opera milagres.
Os beneficios dependem de
disciplina e tempo de prati-
ca. “Nao adianta achar que
tudo vai se transformar em
oito semanas, sem mudar o
estilo de vida como um todo”,
argumenta a pesquisadora do
Einstein. A grande “revolucdo
mindfulness”, como nomeou
a revista americana Time em
2014, parece estar em devol-
Ver as pessoas sua parcela de
responsabilidade pela prépria
saude. Adotar as técnicas de
atencao plena equivale a en-
globar a atividade fisica na ro-
tina - demanda forca de von-
tade, disposicdao e empenho.

COMO LIDAR COM AS
DISTRACOES

Classifique

Dé um nome aos pensamen-
tos e as emocbes que surgi-
rem. Assim, vocé retoma o
distanciamento  necessario
para observa-los sem embar-
car neles. ldentifique mental-
mente: “pensamento”, “me-
maria”, “preocupacao”...

Oi, obrigado, tchau

Se rotular apenas ndo esta
surtindo efeito, tente trocar
poruma dessas palavras. Cada
vez que um pensamento ou
emocao se manifesta, saude-
-0, agradeca ou simplesmente
se despeca dele.

Pedras no lago

Imagine-se a beira de um lago
com agua cristalina. Cada pen-
samento equivale a atiraruma
pedra nele, revolvendo a terra
do fundo e turvando a superfi-
cie. Quando a mente acalma, a
agua volta a clarear.

A ascensdo do método

Toda essa popularizagao do
mindfulness desperta certa
preocupacao dos especialis-
tas por ser uma via de mao
dupla. De um lado, permite
que milhares de pessoas te-
nham acesso e tirem proveito
da pratica, ganhando quali-
dade de vida. De outro, abre
as portas para uma versao in-
dustrializada e, as vezes, até
charlata do método.

Hoje ja se vé por ai: tem gen-
te vendendo um pacote como
solucao para todos os males.
A questao foi debatida no ulti-
mo Encontro Internacional de
Mindfulness, em Sdo Paulo.
Para aparar as arestas cienti-
ficas em torno do assunto e
garantir
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eficacia de suas indicacdes te-
rapéuticas, os estudiosos tam-
bém discutiram a necessidade
de definir melhor o conceito e
sua aplicacao na pratica. “Isso
é importante para mensurar
com precisao e de forma isola-
da o real impacto do mindful-
ness na saude”, acredita Tat-
ton.

Outro tema que gera apreen-
sao entre os entendidos é a éti-
ca no uso do mindfulness. Isso
ganha dimensao nesses tem-
pos em que a técnica tem sido
aplicada no ambiente de traba-
lho a fim de aumentar a produ-
tividade. Citado no encontro, o
monge budista Matthieu Ri-
card teria feito a seguinte com-
paracdo para alertar a respeito:
um atirador também precisa
de calma, atencao e concentra-
¢do no presente para acertar o
tiro.

O que nao se pode perder de
vista é que o mindfulness de-
veria ser positivo nao sé para
quem o pratica mas também
para o mundo a sua volta. Nas
tradi¢des nas quais a técnica
bebe, meditar faz parte de um
conjunto de preceitos, como
compaixdo e dedicacao com o
proximo.

Incorporar os principios min-
dfulness pressupde uma mu-
danca na forma de se ver e atu-
ar no mundo. E é por isso que,
ao contrario de outras ondas,
que uma hora desaguam e so-
mem na areia, se acredita que
0 método vem para ficar como
um recurso que nos ajuda a vi-
ver e socializar melhor. Monges
budistas, iogues indianos, filo-
sofos gregos e outros medita-
dores ja testaram... E vocé esta
convidado a fazer o mesmo -
com os ajustes que pedem sua
rotina. Feche os olhos, respire
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e foque no aqui e agora.

ATECNICA AO LONGO DA VIDA
Na escola

Aplicada em sala de aula, a
atencao plena reduz a agres-
sividade e melhora a socializa-
¢ao entre os alunos.

No trabalho

Como aumenta o foco e reduz
a tensao, o mindfulness nao
demorou a ocupar o ambiente
corporativo, onde geralmen-
te é oferecido em programas
de bem-estar. O Google, por
exemplo, tem um grupo diario
de pratica.

Na gestacao

Pesquisadores das Universida-
des de Wisconsin-Madison e
da Califérnia (EUA) concluiram
que técnicas de mindfulness
melhoram a experiéncia das
mulheres ao dar a luz e mini-
mizam sintomas de depressao
pés-parto.

0S PODERES DO MINDFUL-
NESS

O poder de espantar a tensao
Uma pessoa que se atrasa para
um compromisso de trabalho
constata: “Estou atrasada”
Uma pessoa ansiosa, na mes-
ma situacao, antecipa uma ca-
tastrofe:

“Vou perder meu emprego,
vai ser horrivel”. “Com mind-
fulness, vocé aprende a reco-
nhecer que isso é s6 um pen-
samento”, explica a psicologa
Marcia Epstein, que coordena
o curso Mindfulness e Compai-
xao do Instituto Sedes Sapien-
tiae, em Sao Paulo.

A ideia é observar a experién-
cia sem ser afetado pelo que
esta por vir. Nao é facil no co-
meco, mas a pratica conduz a
um estado que nos blinda do
estresse e da ansiedade, algo
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particularmente vantajoso se
considerarmos a quantidade
de problemas que o habito de
ruminar preocupacfes desen-
cadeia. “Sabemos que a repeti-
cao de pensamentos negativos
nao € apenas consequéncia,
mas também causa da depres-
sao”, afirma o psiquiatra Paul
Bernard, do Centro de Mind-
fulness da Universidade de Ox-
ford, na Inglaterra.

Para combater a epidemia des-
sa doenca, que atingira 350
milhdes de pessoas no mundo
s6 em 2017, os britanicos apos-
tam na Terapia Cognitiva Base-
ada em Mindfulness (MBCT),
ja aplicada em seu sistema pu-
blico de saude. Em um estudo
tocado ali, 71% dos pacientes
reduziram o uso de medica-
mentos antidepressivos. “0
programa também se mostrou
eficiente em casos de recaida”,
nota Bernard, que apresentou
um simpaésio no ultimo Encon-
tro Internacional de Mindful-
ness, recém-ocorrido em Sao
Paulo.

0 bé-a-ba

Mindfulness é um estado de
consciéncia e percepcao: todos
nés temos, mas ele pode (e
deve) ser treinado.

A base

Tudo comeca com intencdo e
atencdo. Sentado em posicao
confortavel, vocé se propde a
focar em algo, como a respira-
¢ao ou uma sensacao tatil.

0 mecanismo

A atitude é o que faz a dife-
renca. E preciso estar aberto a
experiéncia e deixar de lado os
julgamentos prévios. Observe
com curiosidade, sem expecta-
tivas.

A consequéncia

Com o tempo, o resultado é o
que os estudiosos chamam de
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equanimidade, uma sabedoria
interna que permite agir sem se
identificar com os dramas men-
tais.

Pressupde uma mudanca na for-
ma de se ver e atuar no mundo.
E é por isso que, ao contrario
de outras ondas, que uma hora
desaguam e somem na areia,
se acredita que o método vem
para ficar como um recurso que
nos ajuda a viver e socializar me-
Ilhor. Monges budistas, iogues
indianos, filésofos gregos e ou-
tros meditadores ja testaram...
E vocé esta convidado a fazer o
mesmo - com os ajustes que pe-
dem sua rotina. Feche os olhos,
respire e foque no aqui e agora.

A TECNICA AO LONGO DA VIDA
Na escola

Aplicada em sala de aula, a aten-
cao plena reduz a agressividade
e melhora a socializacdo entre os
alunos.

No trabalho

Como aumenta o foco e reduz
a tensdo, o mindfulness nao
demorou a ocupar o ambiente
corporativo, onde geralmente
é oferecido em programas de
bem-estar. O Google, por exem-
plo, tem um grupo diario de pra-
tica.

Na gestacao

Pesquisadores das Universida-
des de Wisconsin-Madison e da
Califérnia (EUA) concluiram que
técnicas de mindfulness melho-
ram a experiéncia das mulheres
ao dar a luz e minimizam sinto-
mas de depressao pés-parto.

0S PODERES DO MINDFULNESS
O poder de espantar a tensao

Uma pessoa que se atrasa para
um compromisso de trabalho
constata: “Estou atrasada”. Uma
pessoa ansiosa, na mesma situ-

acao, antecipa uma catastrofe:

“Vou perder meu emprego, vai
ser horrivel”. “Com mindfulness,
vocé aprende a reconhecer que
isso @ s6 um pensamento”, ex-
plica a psic6loga Marcia Epstein,
que coordena o curso Mindful-
ness e Compaixdo do Instituto
Sedes Sapientiae, em Sao Paulo.

A ideia é observar a experiéncia
sem serafetado peloque esta por
vir. Nao é facil no comeco, mas a
pratica conduz a um estado que
nos blinda do estresse e da an-
siedade, algo particularmente
vantajoso se considerarmos a
quantidade de problemas que o
habito de ruminar preocupactes
desencadeia. “Sabemos que a
repeticdo de pensamentos ne-
gativos ndo é apenas consequ-
éncia, mas também causa da
depressao”, afirma o psiquiatra
Paul Bernard, do Centro de Min-
dfulness da Universidade de Ox-
ford, na Inglaterra.

Para combater a epidemia des-
sa doenca, que atingira 350 mi-
Ihdes de pessoas no mundo so
em 2017, os britanicos apostam
na Terapia Cognitiva Baseada
em Mindfulness (MBCT), ja apli-
cada em seu sistema publico de
saude. Em um estudo tocado ali,
71% dos pacientes reduziram o
uso de medicamentos antide-
pressivos. “O programa também
se mostrou eficiente em casos
de recaida”, nota Bernard, que
apresentou um simpoésio no ul-
timo Encontro Internacional de
Mindfulness, recém-ocorrido em
Sdo Paulo.

O bé-a-ba

Mindfulness é um estado de
consciéncia e percepcao: to-
dos nés temos, mas ele pode (e
deve) ser treinado.

A base
Tudo comeca com intencdo e

atencdo. Sentado em posicao
confortavel, vocé se propde a fo-
car em algo, como a respiracao
ou uma sensacao tatil.

0 mecanismo

A atitude é o que faz a diferenca.
E preciso estar aberto a experi-
éncia e deixar de lado os julga-
mentos prévios. Observe com
curiosidade, sem expectativas.

A consequéncia

Com o tempo, o resultado € o
gue os estudiosos chamam de
equanimidade, uma sabedoria
interna que permite agir sem se
identificar com os dramas men-
tais.

A evolucdo

O mindfulness trabalha a capa-
cidade de observar os préprios
pensamentos, processo conhe-
cido como metacognicdo. Mas
s6 com a pratica regular da para
chegar la.

O poder de ndo se julgar

Ndo é preciso ser cientista para
saber que o estado mental rege
muito do nosso comportamento
a mesa.

Pois esse reflexo tem sido alvo
de estratégias de mindfulness
tanto para ajudar na perda de
peso Como para socorrer Casos
de compulsdo alimentar, ano-
rexia e bulimia. A proposta mais
conhecida vem do Programa de
Consciéncia Alimentar Basea-
do em Mindfulness (MB-EAT),
o mindful eating, que preconiza
uma ressignificacdo com a comi-
da.

O lance aqui é dedicar atencdo
(de verdade) a esse ato que ga-
rante nossa sobrevivéncia: co-
mer. S0 que sem julgamentos,
de fora ou de dentro. Nao se deve
pensar nesse modelo como uma
nova dieta, mas numa mudanca
de postura diante das escolhas e
exageros alimentares. “Emagre-
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cer sera uma consequéncia”, diz
a nutricionista Manoela Figuei-
redo, do Instituto de Nutricao
Comportamental, em Sao Paulo.

Essa reconexao consigo - e escu-
do contra modismos ou padrdes
que a sociedade impde - é a
arma usada contra os transtor-
nos alimentares associados a
imagem corporal. Katya Stiibing,
pesquisadora da Enfermaria de
Comportamentos Alimentares
do Instituto de Psiquiatria da
Universidade de Sdo Paulo, tes-
tou um programa de oito ses-
sdes especifico para esses casos.
Constatou que a técnica reduz
niveis de ansiedade e depres-
Sao e propicia uma relacao mais
saudavel com o prato e o espe-
lho. “Por vezes o corpo tende
a cura, mas nés nem sempre 0
ajudamos. Ao regular a atencao
e as emocdes, o mindfulness cria
condigdes para que 0 organismo
se recupere”, afirma Katya.

O poder de se alimentar melhor

“As pessoas tém comido com
uma carga de culpa muito gran-
de”, observa Manoela Figuei-
redo. E uma paranoia que pa-
trocina a compulsao alimentar.
Isso porque encoraja o “efeito ja
que...”: ja que vocé vai comer algo
que nao deve, que tal aprovei-
tar o momento para abusar? “0
que o mindful eating promove é
um resgate dos sinais internos
de fome e apetite”, defende a
nutricionista.

E uma espécie de reconexdo com
um conhecimento intuitivo que
permite perceber, por exemplo,
quando estamos saciados - algo
que varia bastante de um indi-
viduo para outro. Quando um
atleta questiona a nutricionis-
ta Larissa Aguiar, que trabalha
no Sao Paulo Futebol Clube, se
pode comer brigadeiro antes da
partida, ela devolve: “Ndo sei,
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vocé pode?”.

A ideia é que, gradualmente, os
jogadores mesmos percebam o
que é mais adequado e saibam
administrar a vontade de comer
impulsionada por emocdes ou
pressdes externas. Nessa linha,
0 método também nos ajuda a
identificar quem esta acionando
a fome: é o estémago mesmo ou
sao os olhos, o nariz ou a mente?
A toada do mindfulness vai em
direcao contraria ao que aprego-
am as dietas restritivas, apoia-
das na autocritica constante e
na sensacao de fracasso quando
as metas nao sao cumpridas. O
sucesso depende, portanto, de
ter consciéncia que nao se trata
de um plano com comeco, meio
e fim e requer um gerenciamen-
to das expectativas. Ou seja, o
mindfulness ensina a aliar o au-
tocontrole a coisa mais gostosa
gue existe, o prazer.

Para uma refeicio plenamente
atenta

Alguns conselhos do mindful
eating, que ajuda a ter melhores
escolhas a mesa - e a ndo abu-
sar.

Sente-se

Nada de almocar em pé, no car-
ro, correndo de um lugar para ou-
tro. Sentar nos faz lembrar que é
preciso parar. E nao ficar fazendo
outras coisas em conjunto.
Observe

Tanto o aroma, a textura e o sa-
bor dos alimentos como as suas
proprias sensacdes e sentimen-
tos. Durante arefeicdo, fagca uma
autoanalise: de zero a dez, qual é
0 seu grau de saciedade?
Concentre-se

Nem é preciso dizer que as tec-
nologias sdao a maior fonte de
distracao. Desligue a TV e colo-
que o celular no modo silencioso
- de preferéncia, longe da mesa.
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Desacelere

A pressa é um caminho para a
desatencao. Uma dica para dimi-
nuir o ritmo é comer com a mao
nao dominante - a esquerda, se
vocé é destro, ou a direita, se é
canhoto.

S6 coma

Tenha foco exclusivo na refeicdao
e deixe o resto para depois. Pro-
cure estar envolvido com tudo o
que acontece a mesa, sem deixar
0S pensamentos passearem ou
reféns de aflicbes.

0 poder de viver mais (e feliz)

E de se perder de vista o nime-
ro de potenciais aplicacdes do
mindfulness nao s6 na preven-
¢ao mas como elemento coad-
juvante no controle de doencas
croénicas. O assunto tem visita-
do, com cada vez mais desta-
que, congressos de oncologia,
neurologia e cardiologia.

“Ainda existe uma resisténcia
a esse tipo de abordagem, mas
ela ja foi bem maior”, avalia o
médico Mario Borba, do Grupo
de Estudos em Espiritualidade
e Medicina Cardiovascular da
Sociedade Brasileira de Cardio-
logia. Multiplicam-se os indi-
cios de que a pratica sobretudo
quando orientada por um pro-
fissional capacitado melhora
0 padrdo de sono e até mesmo
0s niveis de pressao arterial. Da
pra dizer que mindfulness (ou
meditacdo) é pré-requisito para
quem quer ampliar sua expecta-
tiva de vida. Palavra de Prémio
Nobel de medicina. “Pessoas
que tendem a concentrar mais
suas mentes no que estdo fa-
zendo tém telémeros mais lon-
gos que aquelas cujas mentes
divagam mais”, revela a ameri-
cana Elizabeth Blackburn, que
recebeu a honraria em 2008.

Foi ela quem descortinou o elo
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entre o comprimento dos te-
[6meros - a extremidade dos
cromossomos das nossas cé-
lulas -, o papel de uma enzi-
ma chamada telomerase na
protecdo dessas estruturas
e a longevidade. Um expe-
rimento com o programa de
mindfulness MBSR mostrou
que os praticantes tiveram
um aumento de 17% nos ni-
veis dessa enzima antienve-
Ihecimento. “O foco mental é
uma habilidade que qualquer
pessoa pode cultivar. Tudo
que vocé precisa é praticar”,
afirma a Prémio Nobel.

A mente muda, o corpo res-
ponde

Além dos efeitos psiquicos,
as praticas meditativas tém

repercussoes fisioldgicas.

Melhora o sono

Ao avaliar a eficacia de
mindfulness em pacientes
com cancer, notou-se que o
método também aprimorava
0 estado de humor e a qua-
lidade do sono. Um estudo
recente constatou esse tipo
de efeito especialmente em
gente acima de 55 anos.

Protege o coracao

Existem evidéncias de que a
pratica de atencdo plena re-
gula a frequéncia cardiaca, re-
duz processos inflamatérios
e baixa a pressao arterial, fa-
tores que auxiliam a controlar
a hipertensdo e prevenir os

problemas cardiovasculares.

Alivia as dores

Desde que Kabat-Zinn de-
senvolveu o primeiro progra-
ma estruturado, em 1979, a
atencao plena é usada para
tratar condicdes como fibro-
mialgia, lombalgia e artrite.
Com a pratica, ha uma dimi-
nuicdo da intensidade da dor
e de outras limitacgdes ligadas
aela.

Acesse aqui a publicagdo original:

https://febra.me/30sCE9J

APONTE
SUA CAMERA
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MINUTOS? JAEO
SUFICIENTE PARA

SER FELIZ,

DIZ ESPECIALISTA

Segundo Shawn Achor, pesquisador
americano, pequenos exercicios
didarios podem ajudda-lo a ser mais
feliz e aumentar sua produtividade.

O pesquisador americano Shawn Achor pas-
sou por uma depressdo e contou como saiu
dela com ajuda de técnicas para mudar a ma-
neira com que seu cérebro, digamos, registra-
va o mundo. Virou best-seller com o livro “Ha-
ppiness Advantage”, publicado no Brasil como
“0 jeito Harvard de ser feliz” (Editora Saraiva).
Depois de muitos trabalhos falando sobre a
ligacdo entre felicidade e sucesso, principal-
mente em grandes empresas como Google,
ele resumiu cinco a¢ées que tomam pouquis-
simo tempo e podem aumentar o bem-estar
imediatamente.

Ndo é necessario realizar todas, segundo
Achor, e nao quer dizer que praticar as cinco
vai deixar alguém cinco vezes mais feliz. Mas
“tervarios habitos aumenta e sustenta o efei-
to positivo”. Alias, para ele, a felicidade esta
no aqui e agora e nao em metas que sempre
ficam mais distantes. As agdes sdo as seguin-
tes:

Cinco acoes rapidas para ser mais feliz:

1) Trés motivos para agradecer

Gaste dois minutos por dia pensando em trés
coisas positivas que aconteceram nas ultimas
24 horas. Assim, o cérebro é treinado para

buscar situacbes positivas em vez de buscar
s6 as negativas. Funciona apenas se pensar
em coisas bem especificas. Ele cita o exemplo:
“Obrigada por meu filho” nao funciona, mas
sim algo como “estou grata porque meu filho
me abracou e isso mostra que ele me ama”.

2) Relembrar experiéncias positivas

Mais dois minutos lembrando o maximo de
detalhes de uma experiéncia positiva das ul-
timas 24 horas. O cérebro nao distingue algo
vivido de algo lembrado. Achor conta que re-
alizou esse teste com pacientes com doenga
cronica neuromuscular, fadiga crénica e dores
por seis semanas. Seis meses depois, foi pos-
sivel reduzir em 50% a medicacao contra dor
desses pacientes.

3) 15 minutos de exercicios fisicos

O pesquisador explica que é o equivalente a
tomar antidepressivos por seis meses, mas
com uma taxa de 30% menor de recaida nos
préximos dois anos.

4) Respirar, so respirar, por dois minutos
Essa técnica ele usou com os funcionarios do
Google. Eles sairam da multitarefa para ape-
nas inspirar e expirar. O resultado: aumento da
precisao, felicidade e queda do estresse.
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O pesquisador americano Shawn Achor pas-
sou por uma depressdo e contou como saiu
dela com ajuda de técnicas para mudar a ma-
neira com que seu cérebro, digamos, regis-
trava 0 mundo. Virou best-seller com o livro
“Happiness Advantage”, publicado no Brasil
como “O jeito Harvard de ser feliz” (Editora
Saraiva). Depois de muitos trabalhos falan-
do sobre a ligacao entre felicidade e sucesso,
principalmente em grandes empresas como
Google, ele resumiu cinco agdes que tomam
pouquissimo tempo e podem aumentar o
bem-estar imediatamente.

Ndo é necessario realizar todas, segundo
Achor, e ndo quer dizer que praticar as cin-
co vai deixar alguém cinco vezes mais feliz.
Mas “ter varios habitos aumenta e sustenta
o efeito positivo”. Alias, para ele, a felicida-
de esta no aqui e agora e ndo em metas que
sempre ficam mais distantes. As acdes sdo as
seguintes:

Cinco acdes rapidas para ser mais feliz:
1) Trés motivos para agradecer

Gaste dois minutos por dia pensando em trés
coisas positivas que aconteceram nas ultimas
24 horas. Assim, o cérebro é treinado para
buscar situacdes positivas em vez de buscar
sO as negativas. Funciona apenas se pensar
em coisas bem especificas. Ele cita o exem-
plo: “Obrigada por meu filho” ndo funciona,
mas sim algo como “estou grata porque meu
filho me abracou e isso mostra que ele me
ama”.

2) Relembrar experiéncias positivas

Mais dois minutos lembrando o maximo de
detalhes de uma experiéncia positiva das ul-
timas 24 horas. O cérebro nao distingue algo
vivido de algo lembrado. Achor conta que re-
alizou esse teste com pacientes com doenca
cronica neuromuscular, fadiga crénica e dores
por seis semanas. Seis meses depois, foi pos-
sivel reduzir em 50% a medicagdo contra dor
desses pacientes.

3) 15 minutos de exercicios fisicos

O pesquisador explica que é o equivalente a
tomar antidepressivos por seis meses, mas
com uma taxa de 30% menor de recaida nos
proximos dois anos.

4) Respirar, so respirar, por dois minutos

Essa técnica ele usou com os funcionarios do
Google. Eles sairam da multitarefa para ape-
nas inspirar e expirar. O resultado: aumento
da precisdo, felicidade e queda do estresse.
5) Gentileza consciente

Também demora apenas dois minutos e ele
considera a técnica mais poderosa. Pode ser
um e-mail, uma mensagem de celular, uma li-
gacdo reconhecendo ou agradecendo alguém
do seu circulo social. Ele enfatiza que a cone-
xdo social € a maior responsavel pela felicida-
de a longo prazo.

Alguns sdo mais felizes que os outros?

A guestao de por que algumas pessoas pare-
cerem ser mais felizes do que outras inquieta
a humanidade ha muitos séculos, mas s6 ha
poucas décadas o assunto tem sido tratado
de forma cientifica, principalmente a partir
dos anos 1990 com a psicologia positiva, es-
pecialidade de Achor. Segundo a psiquiatra
Elaine Henna, da Universidade de Sao Paulo,
“depois que a medicina ja resolveu varias do-
encas mais graves, abriu-se espaco para es-
tudar o bem-estar”. Segundo ela, bem-estar
é a medida usada para o que chamamos de
felicidade. “Ndo é a busca por prazer, é algo
mais ligado a paz interior”, diz Elaine.

Achor explica que as partes mais primitivas do
cérebro sao responsaveis por detectar ameacas
e o resto do cérebro evoluiu a partir dessas areas
primitivas. “As pessoas frequentemente pen-
sam que sao as pessoas depressivas que veem
0 mundo como negativo, mas, na verdade, a
negatividade é a coisa mais facil que o cérebro
pode fazer”, diz. “E preciso um poder e profun-
didade e processamento incriveis para construir
significado de eventos aparentemente banais
ou ameacadores”.

A pesquisadora da USP explica que exercitar
o pensamento otimista ativa areas do cérebro
responsaveis pelas emocdes e faz com que
figue mais automatico enxergar experién-
cias positivas. Segundo ela, o afeto, seja ele
positivo (alegria, paz, gratidao), seja negati-
vo (angustia, tristeza, raiva), gera alteracdes
cerebrais no sistema subcortical (mais “vis-
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ceral”) e no cortical (mais racional). “A reacao
emocional ndo compreende apenas o sentir,
mas também é fisiolégica”, diz Elaine. O siste-
ma subcortical, por exemplo, esta relacionado
com a regulagdo neuroendocrinolégica.

“Em situagbes de estresse agudo ocorre au-
mento na secrecdo de cortisol e resposta infla-
matoria generalizada. Estas alteracées foram
associadas a doenca aterosclerética, doenca
coronariana, diabetes, depressao, entre ou-
tros”, explica a médica. Ja os afetos positivos,
sejam eles espontaneos ou provocados, estdo
relacionados a reducao dos niveis de cortisol e
da resposta inflamatéria, independentemente
de género, idade, nivel socioecondmico, etnia e
estar empregado. “Os afetos positivos também
foram associados a melhor resposta imune, por
aumento na producdo de imunoglobulinas e a
maior tolerancia aos efeitos adversos da qui-
mioterapia em pacientes com cancer”.

De acordo com o autor americano, além do pa-
pel contra doencas, essa “felicidade” aumenta
a produtividade no trabalho. Ao mesmo tempo
em que leciona uma das aulas mais concorri-
das na Universidade de Harvard, Achor tam-
bém trabalha com grandes empresas, escolas
e hospitais pelo mundo. Ele conta que um dos
trabalhos que mais o surpreendeu foi realizado
durante a crise financeira juntamente com os
professores Ali Crum, da Universidade Stan-
ford, e Peter Salovey, presidente da Universi-
dade de Yale.

“As pessoas frequentemente pensam que sao
as pessoas depressivas que veem o mundo
como negativo, mas, na verdade, a negativi-
dade é a coisa mais facil que o cérebro pode
fazer”, diz Shawn Achor.

A missdo era reduzir o estresse de funciona-
rios do banco UBS. “Descobrimos que a men-
talidade sobre o estresse importa mais do que
quantidade de estresse em termos de efeitos
sobre a saude”. O resultado foi que, apés o
treinamento para as pessoas encararem o es-
tresse de forma positiva - como um desafio e
nao como uma ameagca -, os efeitos do estres-
se cairam 23% num periodo de duas semanas.
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“Os afetos positivos também foram associa-
dos a melhor resposta imune, por aumento na
producao de imunoglobulinas e a maior tole-
rancia aos efeitos adversos da quimioterapia
em pacientes com cancer”, afirma a psiquiatra
Elaine Henna.

Dentro ou fora?

Voltando a questdo de por que alguns pare-
cem ser mais felizes do que outros, Elaine
diz que estudos na area sugerem que fatores
externos como sobrevivéncia digna, relacdo
amorosa estavel e relacao social significativa
representam de 10% a 20% da sensacao de
bem-estar. Ja a personalidade, ou seja, carac-
teristicas herdadas e desenvolvidas a partir de
experiéncias, é responsavel por cerca de 50%
da felicidade de uma pessoa. O restante vem
de comportamentos cognitivos - atividades
positivas ou negativas. “E claro que se uma
pessoa mora em uma area de alta vulnerabi-
lidade, os fatores externos podem ter um im-
pacto maior”, diz a pesquisadora.

Mas, mesmo em condicdes de risco, ambos
lembram casos de estudos em que o bem-
-estar era maior se houvesse um dos fatores
como gratiddao ou conexdes sociais fortes.
Elaine lembra que, em 2010, um estudo na
Italia reuniu dois grupos de alunos de uma es-
cola publica em situacao de vulnerabilidade.
Uma das turmas escreveu cartas de gratidao e
0 outro apenas relatava o que tinha aconteci-
do em seu dia. “Houve melhora de rendimen-
to escolar e reducao de conflito no primeiro
grupo”, diz a psiquiatra.

Achor trabalhou com agricultores que haviam
perdido suas terras no Zimbabue e pesso-
as sob ameaca de sequestro na Venezuela,
ambos com fortes conexdes sociais. E relata
que eles conseguiram manter um nivel maior
de otimismo e felicidade do que banqueiros,
consultores e vendedores que tém trabalhos
distantes de suas familias.v
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Fonte: UOL Noticias Ciéncia e Saude (2015).
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MATERIA 6

NA FISICA

QUANTICA, O
FUTURO DEFINE

O PASSADO

Um experimento cientifico mostra que, na fisica
quantica (ciéncia que estuda as particulas subatd-
micas), o futuro define o passado. O conceito inver-
tido de tempo se da por conta das caracteristicas de
particulas mindsculas, como o féton, uma particula
de luz. A ciéncia ja provou ha muito tempo, no tes-
te de dupla fenda, que o féton pode ter, ao mesmo
tempo, forma de particula e de onda. Isso foi regis-
trado visualmente pela primeira vez no comeco des-
te ano. O que ainda intriga os pesquisadores é em
qual momento o féton escolhe seu formato.

Buscando essa resposta, cientistas australianos re-
alizaram um teste parecido com o feito com o féton
por Thomas Young, mas usando atomos de hélio.
Diferentemente dos fétons, o atomo de hélio tem
massa e, por isso, interage com campos elétricos.

A descoberta foi que, quando havia duas grades,
0 atomo passou por elas em muitos caminhos em
forma de onda, mas, quando a segunda grelha foi
removida, ele se comportou como uma particula e
tomou apenas um caminho. Portanto, a forma que
ele assumiria na primeira grelha dependia da segun-
da grelha. Nao foi decidido qual seria sua forma até
que ele passasse pela barreira secundaria. De certa
forma, o tempo anda para tras nessa situacao. A re-
lacao de causa e efeito esta invertida. O futuro defi-
ne o passado.

A expectativa era que o atomo se comportasse como
a particula de luz, o que significa que ele teria de as-
sumir tanto a forma de uma particulacomoadeuma
onda. Os atomos foram disparados em duas grelhas
semelhantes criadas por laser, embora o efeito te-
nha sido semelhante ao de uma grelha soélida. So

que a segunda grelha so foi posta em funcionamen-
to depois que o0 atomo passou através da primeira. E
a segunda grelha nao foi aplicada em todos os mo-
mentos, mas, sim, de forma aleatéria, justamente
para ver como as particulas reagiriam em cenarios
diferentes. O exemplo a seguir mostra um féton,
mas o processo usado no experimento com o atomo
de hélio é semelhante.

Confira
_interference pattern
A N\

BN
D N

D

Um evento futuro faz com que o féton decida seu
passado”, segundo o professor Andrew Truscott,
que liderou o grupo responsavel pelo estudo na
Universidade Nacional da Australia. Tudo que
aconteceu até queoeventoquanticofosseobservado
e medido estava em um estado suspenso, como se
0 atomo ndo tivesse escolhido” qual forma assumir.

Fonte: Digital Journal -
Revista Exame (2015)
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PENSAMENTOS

POSITIVOS OU
NEGATIVOS

INFLUENCIAM A

NOSSA VIDA

Ja pensou que seus pensamentos e palavras podem
influenciar fisicamente o ambiente ao redor?

Um pesquisador e cientista japonés, Masaru Emoto
quis provar o poder da mente humana e realizou al-
guns experimentos. Emoto colocou trés porcées de
arroz cozido em frascos de vidro separados. Em um
deles, o cientista escreveu “Thank You, | Love You”
(“Obrigado, Eu Te Amo”), em outro “I Hate You, You
Fool” (“Eu Te Odeio, Seu Idiota”, em traducao livre),
e o terceiro foi totalmente ignorado.

Nota: as imagens utilizadas sao meramente ilustra-
tivas e nao sao as dos frascos utilizados no experi-
mento original.
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“A mensagem da agua” é o nome de outra pesquisa
feita pelo cientista, no qual ele submeteu moléculas
de agua a diferentes sentimentos humanos, pensa-
mentos e até musicas. Depois, através de equipa-
mentos especiais, ele fotografou os cristais de agua
e observou que cada um apresentava formas dife-
rentes (desde os mais cristalinas aos mais turvos),
conforme os pensamentos associados.

Durante 30 dias, ele pediu aos alunos que gritassem
pra cada um dos frascos o que estava escrito neles.
No final desse tempo, o arroz do frasco com o pen-
samento positivo tinha comecado a fermentar, o
segundo estava praticamente todo preto e o frasco
ignorado era um acumulo de bolor, caminhando para
a decomposicado.

Veja alguns dos resultados.
estilo de musica Heavy Metal:

R i
RS S

Agua exposta ao




METODO CIS | INTELIGENCIA EMOCIONAL

Agua exposta a
expressao “Vocé
me enoja’:

Agua exposta a
musica Imagine,
de John Lennon:

Agua exposta
a palavra Mal:

Agua exposta a
Sinfonia no 40,
de Mozart:

Agua exposta

Agua exposta a palavra
a palavra Sabedoria:
Obrigado:

Agua exposta as
palavras Amor e

Agua exposta Gratidao:

a palavra
Verdade:

Fonte: Site oficial de Masaru Emoto -
WWWw.masaru-emoto.net

Agua exposta a
palavra Eterno:
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EXPERIENCIA COM
PALAVRAS DE AMOR
E ODIO MUDA FORMA

DE ARROZ EM ESCOLA

DO PARANA

Professora de Curitiba fez

experimento para mostrar a alunos

o poder das palavras.

Por Alana Fonseca, G1 PR, Curitiba.

Uma professora de Curitiba decidiu provar aos
seus alunos os poderes positivo e negativo das
palavras. Ela fez um experimento usando dois
potes de arroz cozido. Para um, foram ditas
palavras positivas e para o outro, negativas.

No pote “do amor”, o arroz fermentou natural-
mente. No pote “do édio”, os graos embolora-
ram. A experiéncia da professora de educacao
fisica Ana Paula Frezatto Martins foi feita com
base em um experimento do cientista japonés
Masaru Emoto.

Segundo ele, cada pensamento do ser humano
gera uma emocao e uma reacao bioquimica.

“Nas aulas, procuro explicar para as criancas
que nem sempre as coisas acontecem de ma-
neira positiva em nossa vida. Tudo depende de
COMo vamos reagir e nos posicionar”, conta.

0 experimento

Sentada na quadra com os alunos, Ana Pau-
la inseriu a quantidade exata de arroz cozido
dentro de dois potes e os colocou no meio do
circulo formado pela turma.

Ela, entdo, pediu para que as criancas disses-
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sem frases ruins que ouvem no dia a dia.

Os estudantes falaram, por exemplo, que o
arroz nao servia para nada, que era impresta-
vel, burro e que nao conseguia fazer nada de
bom. O recipiente foi selado.

Para o segundo vidro, Ana Paula pediu que as
criancgas falassem palavras que gostariam de
ouvir dos professores, da familia e da socie-
dade em geral.

“Eles falaram que sao especiais, que conse-
guem fazer qualquer coisa, que tém capaci-
dade e inteligéncia”, relata a professora. Os
dois potes ficaram fechados por dois meses.

“E certo que temos que corrigir certas atitu-
des de nossas criangas, mas a forma como
fazemos interferem em gigante proporgdo na
vida delas. Com apenas uma palavra, € pos-
sivel estimular e afagar uma pessoa, assim
como pode magoa-la e prejudica-la”, afirma.

Relato dos alunos

“Quando vocé fala uma coisa boa, como ‘vocé
vai conseguir, vocé sente no seu coracao
que vai conseguir”, conta a aluna Anita San-
tini Trevisan, de 10 anos, que participou da
experiéncia.
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Ela afirma que, depois do experimento, a sua
rotina mudou bastante e que procura ser po-
sitiva todos os dias.

Henrique Durante Kloster, de 10 anos, tam-
bém fez parte do teste.

“Quando a gente fala mal do outro ou da gen-
te, a gente acaba se danificando mais do que
a gente espera. E acaba ndo percebendo”, re-
lata.

De acordo com ele, ha dois caminhos. “O ca-
minho certo, que eu achei diante da aula, é
sempre acreditar em vocé e falar a parte boa
dos outros. Nao com os olhos que a gente Vé,
mas com os olhos do coracao”, explica.

Teoria de Emoto

De acordo com a teoria de Emoto, cada pen-
samento do ser humano gera uma emocao e
uma reacdo bioguimica, e elas se manifestam

Acesse aqui a publicagdo original:

https://febra.me/2G2DfHM

no organismo por meio de trés sistemas: imu-
nitario, nervoso central e endécrino.

Para testar a teoria, o cientista congelou agua
em frascos de vidro com palavras escritas vol-
tadas para o liquido. Depois, fotografou os
cristais formados sob a influéncia das pala-
vras negativas e positivas.

O resultado demonstrou que os mais belos
cristais foram os que receberam palavras de
amor e gratiddo. O restante, que esteve dian-
te de palavras de adio e rancor, ficou comple-
tamente distorcidos.

Sabendo que a agua possui uma capacidade
para absorver informacao na forma de dife-
rentes elementos, Emoto quis investigar se
ela também poderia receber informacdo a
partir das palavras. Foi, entdo, que ele fez o
experimento com arroz.

i [m]

APONTE
SUA CAMERA
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MATERIA 9

COMPROVACAO
DO PODER

PACIFICADOR DA
ORACAO

Rezar diariamente pelo bem do
parceiro adjuda a perdod-lo e a
entender seu ponto de vista quando
surgem desentendimentos

Rezar pelo bem do parcei-
ro aumenta as chances de
perdoa-lo quando a oracdo
for feita na proximidade de
conflitos. E o que mostra um
estudo realizado por pesqui-
sadores da Universidade da
Flérida, nos Estados Unidos.

As pessoas deveriam, em pri-
meiro lugar, fazer uma des-
cricdo da pessoa por quem
fariam a oracao. Depois de
apenas uma oragdo, 0S Vo-
luntarios se mostraram mais

@FEBRACIS COACHING

dispostos a compreender o
ponto de vista do outro e a
aceitar suas desculpas. O
grupo de controle apenas
descreveu o parceiro antes de
ser valiado.

O artigo, publicado na revista
Psychological Science, des-
creve também um segundo
experimento no qual os vo-
luntarios fizeram oracgdes
diarias para um amigo proxi-
mo durante quatro semanas.
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Neste caso, foram avaliadas
a empatia e a preocupacao
com o outro - uma caracteris-
tica que também aumentou
em comparagdo ao compor-
tamento de voluntarios que
apenas descreveram o amigo.
Os autores discutem o poder
apaziguador da prece e a fun-
¢ao social da espiritualidade.

Fonte: Mente e
cérebro UOL (2010).
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MATERIA 10

FE PODE AJUDAR

MUITO NO
TRATAMENTOE

CURA DE DOENCAS,
DEFENDEM MEDICOS

Crenca pode melhorar qualidade

de vida e bem-estar durante

recuperacgdo. Estudo mostra que ter
uma religido pode reduzir o risco de

morte em 30%.

Acreditar no tratamento, no médico, em si
Mesmo e na recuperacdo é extremamente im-
portante e pode ajudar, inclusive, no resultado
e na cura de diversos problemas.

Como defenderam a pediatra Ana Escobare o
oncologista Fernando Maluf no Bem Estar des-
ta quarta-feira (24), a fé pode ser uma grande
aliada da saude, pois faz bem para a imunida-
de, melhora a resposta a processos de quimio-
terapia ou radioterapia, por exemplo, e ainda
pode ajudar a combater depressao, ansiedade
e problemas de sono.

Para comprovar essa tese, um trabalho do Ins-
tituto Dante Pazzanese, com quase 250 arti-
gos de todo o mundo, concluiu que a pratica
regular de atividades religiosas - sejam elas
quais forem - pode reduzir o risco de morte em
30%.

Isso porque ter uma religiao promove bem-es-
tar psicolégico, menos pensamentos e com-
portamentos suicidas, menos consumo de al-
cool e drogas e um maior incentivo a habitos
saudaveis.

O estudo mostrou ainda que a religido contri-
bui também para reduzir a carga viral em pa-
cientes com HIV, além de reduzir mortes por
AVC e problemas cardiacos.

Porisso, ao descobrir uma doenca, é importan-
te que o paciente ndo se entregue e sempre es-
colha a opcao de acreditar na recuperacao, ser
otimista e se empenhar mentalmente e fisica-
mente para reverter a situacdo.

E ndo precisa necessariamente se apegara um
poder superior, mas acreditar em si mesmo e
nos outros, por exemplo, eleger um “anjo da
guarda”, uma pessoa confiavel, pode ajudar
bastante a dividir os sentimentos em relacao
a doenca, além de melhorar a disciplina do pa-
ciente em relagdo ao tratamento.

Estudos mostram, inclusive, que os pacien-
tes que recebem oracdes, mesmo sem saber,
tém melhora no quadro de doencas em com-
paracao aos que nao recebem, como explicou
o oncologista Fernando Maluf. Porém, mesmo
quem ndo quer rezar, pode meditar, um exerci-
cio cerebral que direciona o pensamento, traz
conforto e tranquilidade da mesma maneira.

APONTE
SUA CAMERA

S0

Acesse aquii
a publicag¢do
original:

[=]

febra.me/2G4kG5X
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