


Este Guia contem pilulas
de resgate emocional
sempre gue voceé sentir
que estd sofrendo com a
intensidade das emocoes.
Ative a razdo, usando a
sabedoria do seu corpo.




Sobre mim

Especialista em Inteligéncia
Emocional e Empatia,
Comunicacdao NAo Violenta, sou
fundadora do Midiamor e
apaixonada por proposito!

Ah, sou LinkedIn TOP VOICE &
Instructor, colunista da Vida
Simples e Chief Happiness Officer.
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O que vocé vai_ 1+
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- Check in emocional
Pilula para raiva
Pilula para tristeza
Pilula para ansiedade
Pilula para insegurancga
Pilula para ciimes
Pilula para culpa
Pilula para rancor
Lidere emocdes

Continue evoluindo



Para liderar sua
vida, aprenda a
liderar suas
emocgoes.
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Check in emocional

1. Como estda seu corpo agora? Como
estd sua respiracdo? Seus musculos e
sua postura? E sua expressao facial?

2. Como estd sua mente? No que vocé
estd pensando? Quais padroes de
pensamentos que voceé tem?

3. Consegue relacionar as sensacoes
fisicas aos seus pensamentos”?

4. Agord rotule as emocoes. Consegue
dizer o nome da ou das emocoes e
sentimentos que estdo dentro de
voce?

5. Aceite que as emocoes sdo
mensageiras. Vocé NnAo precisa se
identificar com a emocdo. Trate-a
como visitante e nQo como residente.

6. Ganhe perspectiva. Tente narrar
em terceira pessoaq.

7. O que estd no seu controle fazer

para mudar ou manter seu estado
emocional?
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1. Pilula para raiva

Momentos de irritacdo e acumulo de
estresse ou em uma discussqo.

A emocdo dura menos de 1 min. A
respiracAo regula o sistema nervoso
autdbnomo, acalmando a impulsi-
vidade, ate vocé ativar a sua razao.

1) Se possivel, peca um tempo e saia
perto do gatilho (pessoa/situacdo).

2) Faca 3 respiracdes profundas e
completas, inspirando o ar pelo nariz
e soltando pela boca e preste
atencdo NnA sua respiracao.

3) Enquanto respira, fale para si como
VOCE se sente, por exemplo, “Isto e
sofrimento”/ “Raiva’”, porque preciso
de (complete a frase).

4) Depois, repita: qual a melhor acdo
possivel que posso fazer agora?

POR PAULA ROOSCH PAG. 6



2. Pilula para tristeza

Momentos de sofrimento, em que te
faltarem forcas para agir.

A tristeza diminui a velocidade do
estado fisiologico, com o objetivo de
te fazer se acolher. Apos voce fazer
ISSO, A tristeza pode ir embora.

1) Coloque as mdos sobre seu
coracdo, ou faca algum outro gesto
que promova acolhimento.

2) Repita para si: este € um momento
de sofrimento. Reconheca a dor.

3) Lembre-se que isso também ird
passar e repita: “Que eu seja feliz e
encontre a paz.”

4) Eleve a energia do seu estado
emocional (ex.: fazendo uma
caminhada, assistindo um video de
humor ou falando com um amigo).
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3. Pilula para ansiedade

Indicado para:

Momentos de muita ansiedade
e medo das possibilidades.

Por qué?

A ansiedade te faz ver os riscos e
adotar mentalidade pessimista. E
preciso acalmar o sistema nervoso
autdbnomo, para gue seja possivel ter
clareza para responder a situacaAo.

CcComo?

1) Faca a respiracdo 4-7-8:
 INnspire pelo nariz por 4 segundos
« Segure o ar por 7 segundos
» Exale pela boca por 8 segundos

2) Depois de se acalmar, tire o foco
dos pensamentos pessimistas e se
pergunte:

a. ‘0 que de melhor pode acontecer
para vocé, dentro das possibilidades
do momento?”

b. “como posso usar a energia da
ansiedade a meu favor?”
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4. Pilula para inseguranca A%

Momentos de incerteza, em que vVocé
estiver duvidando de si.

Por qué?

A inseguranca e alimentada por
crencas de incapacidade, que geram
medo. Antes de se sentir confiante,
VOCE precisa se sentir seguro.

Como?

1) Faca sua zona de conforto e
procure um espaco seguro, que voce
POSSA se acalmar, ou uma pessoda
que possa te acolher.

2) Liste suas conquistas: o que vocé
Jja conquistou ate aqui, mesmo
duvidando de si?

3) Proponha-se um pequeno desafio,
com leveza. Como vocé pode
desafiar sua inseguranca e agirem
um pequeno passo?
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5. Pilula para citiimes

Quando o ciumes comecar a
contaminar seus pensamentos.

Por qué?

O ciumes pode promover
comportamentos obsessivos e tambéem
impulsivos e € necessario mudar o foco
do pensamento.

Como?

1) Afaste-se do gatilho que
despertou o ciumes. Nada de
stalkear ou continuar investigando...

2) Distraia-se com amor: faca algo
que mude o foco dos pensamentos
da outra pessoa e fogque no seu
autocuidado.

3) Disque-amigo: fale com alguém de

confianca, que ao inves de alimentar
O sentimento, te ajudard a acalmar.
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6. Pilula para culpa

Quando seu critico interno estiver te
sobrecarregando.

O antidoto da culpa e @
autocompaixdo, que reduz A
frequéncia cardiaca, melhora a

resposta imunoldgica e muda o foco.

Ccomo?

1) Escolha uma posicéo corporal
para acalmar seu corpo (ex.: colocar
as mAaos sobre seu peito, barriga ou
pulso e respirar profundamente)

2) Reconheca o que vocé pode
controlar e o que ndo pode

3) Defina possiveis acdes imediatas

4) Repita: "eu estou fazendo o melhor
que eu posso’; "eu libero o que pode
acontecer que nGo esta no meu
controle”.
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7. Pilula para rancor

Toda vez que voceé se sentir o peso de
um ressentimento do passado.

Por qué?

Em vez de reprimir a emocdo quando
ela surge, respire compaixao, permi-
tindo que a emoc¢AoO Siga seu CuUrso.

Como?

1) Concentre-se em respirar
profundamente e repare nas
sensacoes do seu corpo.

2) Na proxima inspiracéo pelo nariz,
crie espaco para a emocdo se
acomodar.

3) Ao expirar pela boca, expire
compaixdo para VOCceé e as pessoas
sofrendo ao seu redor.

4) Repita este ciclo de respiracdo por
um alguns momentos.

5) Reconheca o que vocé precisava
nagquele momento.
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Acalmou-se?
Entao lidere a
emocio dificil.

1.Descreva a situacAo que despertou
a crise. Anote em um papel.

2. Nomele as emogoes € sentimentos
gue essda situacao te provocou. Para
te ajudar, va para paginas 14 e 15.

3. Liste quais foram as necessidades
por tras destes sentimentos. Use @
lista da pagina 16 para te ajudar.

4. Quais pensamentos € crencas
foram despertados a partir dessa
situacao?

5. EXiste algum pensamento que
voceé poderia mudar, para agir de
jeito diferente?

6. Se VOCEé passar por uma situacado
parecida, o que podera fazer de
novo? O que aprendeu com iIssoO?
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Quando as necessidades estdo atendidas

Lista de sentimentos

admiracao
adoracao
afeicao

afeto

alegria

alento

alivio

amor
animacado
ardor
arrebatamento
assombro
atracdo
bondade
calma
carinho
carisma
comocao
compaixao
complacéncia
completude
confianca
conforto
contentamento
convicgdo
coragem
curiosidade

despreocupacdo
deslumbramento
determinac¢do
disposicao
diversao
empatia
empolgacdao
encantamento
entusiasmo
espanto
esperanca
euforia
excitacdo
éxtase
fascinio
felicidade
gratiddo
inspiracdo
jubilo
motivacdo
orgulho
otimismo
paciéncia
paixdo

paz

piedade
plenitude

POR PAULA ROOSCH

prazer
pudor
relaxamento
satisfacdo
seguranca
serenidade
simpatia
solidariedade
surpresa
tenacidade
ternura
tranquilidade
triunfo
vaidade
valentia

zelo
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Quando as necessidades NAO estdo atendidas

Lista de sentimentos

aflicao
agonia
amargura
angustia
ansiedade
antipatia
apatia
apreensdo

arrependimento

aversao
caréncia
choque
ciUme

coOlera
confusdo
consternacdo

constrangimento

covardia
culpa
desanimo

desapontamento

desconfianca
desconforto
desconsolo
desespero
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do
embaraco
frustracao
furia
hesitacdo
histeria
horror
hostilidade
impaciéncia
incomodo
incredulidade
indighacgado
infelicidade
ingratidao
inquietacao
insatisfacao
inseguranca
inveja

[ge

irritacao
letargia
magoa
medo
melancolia
nervosismo

nojo
nostalgia
odio

panico
pavor

pena
perturbacado
pesar
pessimismo
preocupacdo
raiva

rancor
receio
remorso
repulsa
ressentimento
revolta
saudade
tédio

temor
tensdo
terror

torpor
tristeza
vergonha
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Lista de necessidades

SUBSISTENCIA

Abrigo

Aguad

Ar

Comida
Exercicio fisico
Expressdo sexual
Movimento
Saude

Toque

PROTEGCAO

Acolhimento
Conforto
Estabilidade
Ordem
Seguranca
Seguranca Fisica
Suporte

INTERDEPENDENCIA

ApoIo
Apreciacdo
Atencdo
Companhia
Comunhdo
Comunidade
Confianca
Contato
ContribuicAo
Cumplicidade
Diversidade
Encorajamento
Honestidade
IntegracAo
Mutualidade
Participacdo
Pertencimento
Troca

ENTENDIMENTO

AceitacQo
Clareza
Compreensdo
Empatia
Inclusdo
Presenca

AUTONOMIA

Amor proprio
Autenticidade
Auto estima
Criatividade
Equilibrio
Escolha
Forca Interior
Honestidade
Integridade
Liberdade
Metas
Significado
Sonhos

SENTIDO

Apreciacao
Beleza
Celebracao
ContribuicQo
Esperanca

Expressdo espiritual

Felicidade
Gratiddo
Luto
Proposito
Significado
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DIVERSAO

Alegria
Aprendizado
Criatividade
Distracdo
Humor
Iniciativa
Inspiracdo
Riso

DESCANSO
Equilibrio
Espaco
Harmonia
Integracao
Paz
Relaxamento
Tranquilidade

COMPAIXAO
Afeicdo
Amor
Carinho
Conexdo
Respeito
Seguranca
Emocional
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Quem lidera
suas emocoes
lidera todas as
suas relacoes.
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Va além.

Quer continuar evoluindo? Entre no
meu Canal no Instagram com praticas
didrias gratuitas para sermos um
grupo de pessoas com Inteligéncia
Emocional muito acima da media!

Clique aqui
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https://www.instagram.com/channel/AbZVRVguWtIWwQo_/

ja ndo substitui o apoio
0. Se vocé sente que ndo -
olicar essas ferramentase
Ita de esperancae
10 constante em VOCé, proct
da profissional. A

o Jall (L

\
~ Conecte-se comigo:

@ Linkedln Paula Roosch

www.midiamor.com.br

@ contato@midiamor.com.br

@midiamor | @paularoosch

Escola Midiamor



https://www.linkedin.com/in/paularoosch/
https://youtu.be/npzc5poUzeU
https://youtu.be/npzc5poUzeU
https://youtu.be/npzc5poUzeU
https://youtu.be/npzc5poUzeU
https://youtu.be/npzc5poUzeU
https://youtu.be/npzc5poUzeU
https://youtu.be/npzc5poUzeU
https://youtu.be/npzc5poUzeU

