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20 milhoes de ddlares investido:

700 pessoas acompanhadas
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O que maaaais
influenciou na
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Dantel GOLEMAN Ph D

“A empatia é alimentada pelo
I[I_lﬁ[ Cm autoconhecimento; quanto mais

[MOCIONM conscientes estivermos acerca de
nossas proprias emocoes, mais
g xtn facilmente poderemos entender
. B o sentimento alheio.”




A BOA COMUNICACAO COMECA
COM UM MUNDO INTERNO
BEM ORGANIZADO




A FALTA DE CUIDADO com a saude emocional
AFETA

> a capacidade das pessoas de lidar com o estresse
> tomar decisoes
> manter relacionamentos saudaveis
> trabalhar efetivamente
> DESFRUTAR DA VIDA!




De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS):

Estima-se que cerca de 275 milhoes de pessoas sofram de transtornos de
ansiedade;

Cerca de 1 em cada 4 pessoas no mundo sofre com transtornos mentais em
algum momento da vida;

Estima-se que os transtornos mentais custem a economia global cerca de USSI
trilhao por ano em perda de produtividade.




Indicios de quando nossa saude emocional
precisa de -

Mau humor, irritabilidade e tristeza (cansaco # tristeza);
Perda de interesse em atividades que antes sentia prazer;

Incapacidade de cumprir suas obrigacoes de rotina;
Raciocinio lento e perda de concentracao corriqueira;




Indicios de quando nossa saude emocional
precisa de -

InsOnia ou sono irregular, que ndo promove descanso;

Indisposicao e dificuldade em levantar da cama;
Queda nos niveis de energia;
Alteracoes incomuns no apetite, como perda ou excesso;




SAUDE EMOCIONAL

Envolve o bem-estar , psicologico e social de um
individuo que afeta diretamente nossas acoes, decisoes e
relacionamentos.




SAUDE EMOCIONAL

€ muito mais do que a auséncia de
transtorno e doencas.

€ ser mais conscientemente feliz!
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COMO VOCE




Shawn Achor

Um dos mais populares
palestrantes do TED

0 jeito =
e ILHAS DE |
de ser feliz E{;

Benvird



Mais de 3 milhdes de livros vendidos

A—
A ARTE
DE FAZER TRANQUILA
ACONTECER COMO A _
AGUA.”

ESTRATEGIAS PARA AUMENTAR A
PRODUTIVIDADE E REDUZIR O ESTRESSE




“MENTE TRANQUILA
COMO A AGUA.”




“MENTE TRANQUILA
COMO A AGUA."
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Fadiga de disponibilidade
Infobesidade e FOMO

Gestao de tempo X gestao de emocgoes
Quaaanto tem pela frente!
Falta de clareza



No que estamos dedicando nosso tempo hoje?

Estamos conseguindo dedicar nosso tempo com qualidade no que
estamos fazendo quando estamos fazendo?

Multitarefa



“O termo multitarefa, vem do mundo da
informatica (década de 1960), para descrever
computadores que realizavam trabalhos
simultaneamente.

Mas a maioria desses computadores, nao
conseguem (até hoje) operar 100% do que lhes é
destinado e travam.”
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O mundo nao vai parar;
As cobrancas externas continuarao chegando;
O trabalho continuara batendo na porta;

Que nao precisemos esperar a conta chegar
para sermos “imobilizados” pela nossa
saude ao invés de a termos como nossa

parceira diariamente.



“N3ao colocar a vida dentro
dos problemas, mas 0s
problemas dentro da VIDA".

Carlos Bernardo Gonzalez Pecotche

——
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No trabalho, em casa, em qualquer lugar,
ha um fator emm comum:

VOCE!



EMOCOES

4

ATIVACAO DO CEREBRO

4

SENTIMENTOS E PENSAMENTOS

2

COMPORTAMENTOS



E com base em nossos
pessoais que criamos hossa propria maneira
de lidar com as situacoes e com as nossas
emocoes ao longo da vida.



Autoconhecimento e Repertorio:

Explorar caracteristicas, preferéncias, comportamentos e experiéncias

emocionais;
Desenvolver autoconfianca, tomar decisoes e estabelecer metas eficientes;

Conhecer nossas emocoes e percebé-las;
Conhecer profundamente a si mesmo;

Potencializar repertorios positivos

Alterar repertorios prejudiciais



“E incrivel a quantidade de
energia que gastamos tentando
evitar esses territoérios dificeis da
alma, quando eles sdao os Gnicos
que podem nos libertar.”

Brené Brown




AUTOPERCEPCAO:

Porta de entrada ao autoconhecimento;
Atencao para as nossas emocoes, sentimentos e comportamentos;
Percepc¢ao genuina de quem somos enquanto individuos.

Escrita diaria, troca com o outro, atencao plena nas
NnOssas acoes e reacoes, questionar-se;









/

RESVERATROL

Polifenol encontrado na casca da uva,
com agao antioxidante. Protege a fruta
contra insetos e radiacao ultravioleta.

v




SUCESSO

— SALARIO

SALARIO
SAUDE CARGO

MENTAL
TEMPO LIVRE

SAUDE / TRABALHAR
FISICA COM PROPOSITO
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FELICIDADE e SUCESSO:

A busca pelo sucesso
Necessidade e pressao de estarmos bem e felizes

Saber lidar com frustracoes;
Ter uma perspectiva saudavel dos processos;
Concretizacdo de um plano, de um projeto/etapa;

Enxergar oportunidades e caminhos a partir de situacoes desafiadoras;
Desenhar o proprio caminho do sucesso e da felicidade;



SEV
SEV MELHOR
MELHOR
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O ESTRANHO NO
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““Eu sofri por muitas
catastrofes na minha vida, a
maioria nunca aconteceu.”

- Mark Twain




“Sofremos mais em
nossa imaginacao do que
na realidade.”

- Séneca




E TODOS

TEM SUAS
LUTAS




O PODER DA '

GRATIDAO




Agradecer (é treino)!

Agradecer os demais e... também a si mesmo!




Comemorar
as pequenas conquistas




“A felicidade é algo que a
vida nos da através de

pequenas porcoes
de bem.”

-RAUMSOL
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SOMOSOOO

BIO + PSICO + SOCIAIS

-.ESPIRITUAIS e DIGITAIS!




Nutricao do corpo fisico;
Qualidade do sono;

Exposicao a Luz (ritmo circadiano);
Atividades fisicas;

Nossa mente nao é agenda;

WORKJOYMEMNT
brose

@ a RECANTO

MENTE FELIZ,
VIDA FELIZ:

A Importancia
do Bem-estar
Emocional

BIOLOGICO:

¢ Mutrig

Para zsaber mais
acesse o OR code




PSICO / EMOCIONAIS

Autoconhecimento (autopercepc¢ao);
Inteligéncia Emocional e Empatia;
Atencao Plena (Mindfulness);
Relativizar e Observar Fatos (PROR);
Il doice far niente;

A natureza é nossa principal professora!



PSICO / EMOCIONAIS

Técnica 5,4,3,2,]

5 coisas que vocé pode ver!

coisas que vocé pode !

3 coisas que vocé pode ouvir!

coisas que vocé pode !
coisas que vocé pode !



WORKJOYMENT

brose

@ a RECANTO
uy e

SOCIAL:

MENTE FELIZ,
VIDA FELIZ:

A Importancia
do Bem-estar
Emocional

Pedir ajuda e saber dizer nao;
Agradecer (é treino);
Comemorar (as pequenas conquistas);
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Generosidade genuina gera abundancia;

dEe00

Consciéncia Digital;






Um sorriso

pode melhorar

um dia “ruim”?
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Voce gosta de
ar risada?




Sorrir é
contagian




O que maaaais
influenciou na
felicidade

dessas pessoas? ;.

Universidade
de Harvard
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ANOTE UMA PRIORIDADE

. Organizar melhor minha agenda . Melhorar alimentagdao/satde

. Passar menos tempo no celular . Comunicar com mais clareza
. Ter mais paciéncia . Dedicar mais tempo para si
. Ouvir com mais atencao . Dar e pedir mais feedback

. Ser mais sociavel . Aprender algo novo...




AJUDE A SUA EQUIPE

. Indicacao de livro(s) . Técnica(s) / Ferramenta(s)
. Bom exemplo pessoal / sugestoes . Video, filme, TedTalk
. Contatos / marcar uma conversa . Cursos

. Alguém para seguir nas redes sociais . Viagens
. Pergunta / reflexao . Etc.




“A felicidade é algo que a
vida nos da através de

pequenas porcoes
de bem.”

-RAUMSOL
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