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EXPERIÊNCIA 
HUMANA

OS EVENTOS

AS RELAÇÕES

AS 
COMPARAÇÕES



EVENTO

TEM UM 
SIGNIFCADO

GERA UMA 
EMOÇÃO

PROVOCA 
UMA 

REAÇÃO/

RESPOSTA

TRANSFORMA 
EM 

RESULTADO



TUDO QUE 
ACONTECE NA 
NOSSA VIDA, É 
UM EVENTO...

NÃO IMPORTA SE 
É BOM OU RUIM



TODO EVENTO TEM 
UM SIGNIFICADO

QUE GERA UMA 
EMOÇÃO E PROVOCA 
UMA REAÇÃO OU 
RESPOSTA



É importante que você tenha a 
capacidade de:

• Reconhecer emoções em si 
mesmo;

• Reconhecer o que causou essas 
emoções;

• Reconhecer as intenções positivas 
daquela emoção;

• Saber as melhores formas de agir 
quando se está sentindo aquela 
emoção;

• Reconhecer emoções nas outras 
pessoas;

• Estimular respostas emocionais 
mais adequadas;

• Saber como agir quando outras 
pessoas acessam determinadas 
emoções.



Paul Ekman catalogou sete 
emoções universais e instintivas, 
que ocorrem com pessoas de 
qualquer cultura.

MEDO NOJO

SURPRESA DESPREZO

RAIVA FELICIDADE

TRISTEZA



PRINCIPAIS EMOÇÕES DESENCADEADAS 
POR UM GATILHO MENTAL

RAIVA – é um sentimento de irritação, agressividade, rancor e/ou frustração

TRISTEZA - é um estado afetivo duradouro ou passageiro, caracterizado por um 
sentimento de insatisfação e acompanhado de uma desvalorização da existência e do 
real.

MEDO - é uma sensação que proporciona um estado de alerta demonstrado pelo 
receio de fazer alguma coisa, geralmente por se sentir ameaçado, tanto fisicamente 
como psicologicamente. Pavor é a ênfase do medo.



• Alguém lhe rejeitar;

• Alguém lhe ignorar;

• Alguém lhe abandoner;

• Alguém terminar o relacionamento com 
você;

• Alguém lhe criticar ou julgar;

• Alguém lhe censurar, especialmente em 
público;

• Alguém agir com indiferença;

OUTROS GATILHOS MENTAIS CORRIQUEIROS:

• Alguém tentar lhe controlar;

• Alguém não ter tempo para você;

• Alguém ser muito carente com você;

• Alguém lhe culpar, principalmente por algo 
que você não fez;

• Alguém não parecer feliz em lhe ver;

• Alguém lhe ferir emocionalmente;

• Alguém lhe xingar;

• Alguém debochar de você.
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RELACIONAMENTOS:

1º - NÓS COM NÓS MESMOS

COMO NOS 
RELACIONAMOS



É tirar as rodinhas da sua 
bicicleta para que você 
possa seguir livremente. E 
isso dá um frio na barriga, 
porque andar de bicicleta 
sem rodinhas significa que 
só depende de você. 

“Depender de você” 
significa entender que, 
antes de qualquer coisa ou 
outra pessoa, vem você.



Desenvolva uma relação mais 
saudável com você mesma(o). 
Pare de falar palavras ofensivas 
contra você mesma(o). Não se 
critique ferozmente. 

Olhe com mais carinho para 
quem você é. Identifique falhas 
e pontos a melhorar, mas 
reconheça também os pontos 
mais fortes, que transformam 
você em uma versão melhor de 
você mesmo(a).



Exercite estar presente 
em cada momento. Se 
vai almoçar, coma. Não 
fique olhando no 
celular. Preste atenção 
na alimentação, no 
ritmo do seu corpo. Se 
for dormir, concentre-se 
em seu descanso. Se 
estiver brincando com 
os seus filhos, esteja ali. 
É realmente um 
exercício.



Reflita sobre as coisas e 
pessoas que você tem 
medo de perder. Por que 
você tem medo de perder? 
Essa reflexão te ajudará a 
entender um pouco mais 
sobre os seus próprios 
sentimentos e, assim, 
conseguir trabalhar neles.



RELACIONAMENTOS:

2º - NÓS COM OS 
OUTROS



Segundo Subhash Puri, no 
seu livro “Separações 
silenciosas”, as relações 
humanas, certamente, 
estão uma confusão, 
sejam faladas ou 
silenciosas, mudas ou 
verbalizadas, e todos nós 
o sabemos. Todos nós 
podemos vê-las, senti-las 
e captá-las no ar; elas nos 
rodeiam. 



Os relacionamentos são feitos por pessoas 

Sendo assim, a questão está em se perceber 
e perceber o outro como uma pessoa 
orientada por seus sentimentos, sua mente, 
suas emoções e um conjunto de 
características da personalidade, algumas 
herdadas e outras adquiridas ao longo de 
interações com a sociedade em que 
vivemos.

Segundo Puri, a harmonia dos nossos 
relacionamentos é medida pela distância 
entre nós – a “distância mental”.



Se quisermos ser 
mais do que somos, 
se quisermos 
utilizar o máximo 
do nosso potencial, 
se quisermos 
evoluir nas nossas 
relações, 
precisamos estar 
em constante 
treinamento.



RELACIONAMENTOS:

3º - NÓS COM O 
NOSSO PASSADO



O passado é indissolúvel de nossa vida. 

Afinal, tudo o que fizemos, aquilo que 
vimos e ouvimos, tudo o que pensamos e 
sentimos, todos os nossos sonhos e 
frustrações, tudo aquilo que não é este 
exato momento já faz parte do nosso 
relacionamento com o passado.

O passado é um imenso depósito de todas 
as nossas experiências e vivências, onde 
tudo fica armazenado. 

Quando as lembranças ocupam na mente 
um espaço maior – ou um tempo maior –
do que a atenção ao momento presente, 
nossas ações atuais ficam prejudicadas.



As situações passadas que por algum 
motivo ficam retornando desagradável 
e continuamente em nosso espaço 
mental podem, de modo geral, ser 
divididas em dois tipos distintos:

• aquelas em que fomos “espectadores”

• aquelas em que fomos 
“protagonistas”

• Nas primeiras, sobressaem os 
sentimentos como o rancor e a mágoa.

• Na segunda categoria 
experimentamos sentimentos como a 
culpa e o arrependimento.



• Em qualquer das situações, existem 
três coisas fundamentais a lembrar:

• aquilo aconteceu com você, mas não 
é você

• você não é mais a exata pessoa 
daquele momento, você mudou, você 
é outra pessoa

• de todos os acontecimentos, 
principalmente dos que mais 
machucam, você pode tirar um 
aprendizado que vai lhe dar 
experiência e vai tornar você mais forte 
no caso de ter que enfrentar outras 
situações desafiadoras.



PESSOAS ACIMA DE VOCÊ
SE VOCÊ TRATA AS PESSOAS COMO SE 
ELAS FOSSEM SUPERIORES A VOCÊ, 
VOCÊ SE TORNA INFERIOR

PESSOAS IGUAIS A VOCÊ
SE VOCÊ TRATA AS PESSOAS IGUAIS A 
VOCÊ, VOCÊ SE VALORIZA IGUAL 
VALORIZA O OUTRO

PESSOAS INFERIORES A VOCÊ
SE VOCÊ TRATA AS PESSOAS COMO SE 
ELAS FOSSEM INFERIORES A VOCÊ, 
VOCÊ SE TORNA ARROGANTE

COMO NOS 
COMPARAMOS



• ALGUMAS MANEIRAS DE “RESPONDER” ÀS EMOÇÕES:

Fazer um diário de qual foi a emoção e qual foi o “gatilho”.

Exemplo, quando a pessoa se sentiu provocada, ficou com 
raiva.

Provocação causa raiva.

Você também pode avaliar o que considera como 
provocação. 

Faça as seguintes perguntas:

O que faz com que você considere isso como provocação? 

O que mais esse tipo de atitude poderia significar que não 
seja provocação?

É importante que entendamos que as emoções são reações 
primitivas que geram conjuntos de comportamentos, e não 
comportamentos em si. Quando nos assustamos no 
trânsito, podemos virar o volante numa tentativa de desviar
de um possível obstáculo ou veículo.





• Análise 
SWOT ou Análise 
FOFA (Forças, 
Oportunidades, 
Fraquezas e 
Ameaças) é uma 
técnica utilizada para 
auxiliar pessoas ou 
organizações a 
identificar suas 
forças, fraquezas, 
oportunidades, e 
ameaças. 





INTELIGÊNCIA EMOCIONAL



• Durante muito tempo se acreditou que o 
sucesso pessoal e profissional estava 
diretamente atrelado ao quociente de 
inteligência (QI) da pessoa, ou seja, sua 
capacidade de formulação do raciocínio 
lógico. Nesse sentido, quanto maior o QI da 
pessoa, mais bem-sucedida ela seria em sua 
vida.

• Ocorre que, com o passar do tempo, o 
mencionado conceito caiu em desuso dando 
espaço a algo tão ou mais importante que a 
inteligência intelectual das pessoas: 
a inteligência emocional.



Inteligência emocional: significa o quanto as pessoas são 
capazes de gerenciar as emoções próprias e as dos outros a 
fim de obter melhores resultados em suas vidas.

• Em função disto, dividiu-se em dois tipos de inteligência 
emocional: 

• inteligência intrapessoal, compreendida como a capacidade 
de entrar em contato com nossos próprios sentimentos, 
discriminá-los e usá-los para orientar o comportamento 
(autoconhecimento e autocontrole); 

• e a inteligência interpessoal, cujo enfoque maior está em 
compreender as outras pessoas: o que as motiva, o que as 
incomoda e o que fazer para nos relacionarmos com elas 
(empatia e relacionamento social).



•O problema surge exatamente 
quando, diante dos incômodos e 
algumas situações 
desconfortáveis que vivemos em 
nosso dia a dia, não 
conseguimos gerenciar nossas 
emoções e acabamos agindo 
“por impulso”, falando e 
reagindo de formas ineficientes 
para concretização de nosso 
objetivo.



“Compreender o que está por trás de um sentimento (por 
exemplo, a mágoa que dispara a raiva) e aprender como lidar 
com ansiedades, ira e tristeza.”

Para Daniel Goleman, estudioso da psicologia e autor do 
Livro: Inteligência Emocional, QI e QE, é essencial identificar 
as raízes dos sentimentos negativos. 

Portanto, uma vez que conhecemos os gatilhos, controlamos 
as emoções.

Com o controle das emoções, há uma melhor tolerância às 
frustrações. E consequentemente, a diminuição de 
comportamentos agressivo ou autodestrutivo.

CONTROLAR AS EMOÇÕES



Pessoas Flexíveis são aquelas que conseguem fazer com 
que todo encontro seja produtivo pois estão abertas a 
aprender cada vez mais e a entender como as coisas 
funcionam. 

Além disso, aceitam que as mudanças acontecem a todo 
tempo e a toda hora, independentemente de sua vontade. 

A flexibilidade faz com que você se adapte mais 
rapidamente a estas mudanças. 

Para desenvolvimento de sua flexibilidade, procure 
interromper padrões antigos; afinal de contas, se você fizer 
o que sempre fez irá obter o mesmo resultado de sempre. 
Atribua comportamentos nunca antes utilizados no 
contexto em que você se encontra.

TER FLEXBILIDADE



Autoconsciência - é “reconhecer 
sentimentos e montar um vocabulário 
para eles e ver as ligações entre 
pensamentos, sentimentos e reações; 

saber se são os pensamentos ou os 
sentimentos que governam uma 
decisão; 

E avaliar as consequências de opções 
alternativas.

• É também a partir da autoconsciência 
que aprendemos a identificar nossas 
forças e fraquezas. 

TRABALHAR A AUTOCONSCIÊNCIA



Uma vez que controlamos as 
emoções, devemos canalizá-las 
de forma produtiva. Assim, o 
autor chama a atenção para 
concentrar os sentimentos em 
uma melhor comunicação com os 
outros. O foco na tarefa imediata 
tem como resultado a melhora do 
desempenho final em avaliações, 
por exemplo.

CANALIZAR 
PRODUTIVAMENTE AS 
EMOÇÕES



LER AS EMOÇÕES E TER 
EMPATIA
Para Daniel Goleman, devemos ser 
capacitados para compreender a 
perspectiva do outro. 

Para isso, é necessário o 
desenvolvimento da empatia, ou seja, 
uma sensibilidade com as emoções dos 
outros. 

Por isso, o saber ouvir é essencial nessa 
jornada. Além disso, esse 
conhecimento nos ajuda a lidar com os 
relacionamentos.





CONCEITO –
PROGRAMAÇÃO DA MENTE

ORIEGEM – 1970 
POR RICHARD 
BANDLER E EM 1977 
POR JHON GLINDERMODELAGEM – É 

POSSÍVEL NOS 
ESPELHARMOS NAS 
PESSOAS

MENTE CONSCIENTE E 
INCONSCIENTE – 10 % 
ESTA NO CONSCIENTE E 
90% NO INCONSCIENTE

EXISTEM PESSOAS DE 
DIFERENTES PERFIS 
COMPORTAMENTAIS

AS PESSOAS RECEBEM 
E PROCESSAM AS 
INFORMAÇÕES DE 
MANEIRA DIFERENTE

OS NOSSOS VALORES 
NORTEIAM AS 
NOSSAS DECISÕES

PRECISAMOS TER METAS. 
SABER ONDE ESTAMOS E 
ONDE QUEREMOS CHEGAR

EXISTEM GATILHOS MENTAIS QUE 
FAZEM NOSSA MENTE TER UMA 
ATITUDE SEM PERCEBER

RAPPORT – O QUANTO A EMPATIA É 
IMPORTANTE NAS RELAÇÕES 
HUMANAS DO DIA A DIA

TUDO NESTA VIDA É UMA 
EXPERIÊNCIA HUMANA

PNL
GRANDES PODERES 
GERAM GRANDES 

RESPONSABILIDADES



O que a pessoa pode 

fazer

O que a pessoa éO que a pessoa fez

O que a pessoa sabe

CONHECIMENTO

CHÁ

COMPETÊNCIA

STAR

EXPERIÊNCIA

TRIAGEM

MOTIVAÇÃO

ANÁLISE DE PERFIL



C H A
• Conhecimento é o saber teórico. É 
tudo o que se aprende em cursos, 
leituras e vivências, por exemplo.

• Habilidade é o saber fazer, é o 
conhecimento teórico aplicado na 
prática. E vale lembrar que esta prática 
leva ao aperfeiçoamento contínuo.

• Atitude é a ação, é o ato de colocar em 
prática o conhecimento e as habilidades 
que possui.

• Esses três pilares precisam estar 
sempre conectados. Afinal de contas, de 
que adianta ter conhecimento e 
habilidades e não ter atitude?



S T A R










