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Acoes e equalizacao de sentimentos

Seja muito bem-vindo ao médulo VIl do curso de Pés-graduagao em Progra-
macao Neurolinguistica. A partir desse ponto, veremos mais conceitos de PNL a
cada médulo, e para tanto vamos entender ainda mais como funcionam os nossos
sentimentos.

Antes, porém, vamos fazer uma parada no blog da https://psico.online/blog e

entender como funcionam nossos sentimentos segundo a psicologia.

Os sentimentos e as emocoes

Existem seis emocdes basicas no ser hu-
mano: nojo, raiva, medo, surpresa, alegria e
tristeza — lembra do filme“Divertidamente”?

Primeiro, temos que diferenciar senti-
mentos de emocodes.

Embora em muitos casos esses dois ter-
mos sejam usados de forma intercambidvel,
veremos a definicao de cada um deles:

As emog¢oes sao impulsos que envolvem reagdes automaticas e constituem um
conjunto inato de adaptacao de sistemas para o ambiente pelo individuo.

Em geral, as emogdes duram menos que os sentimentos e motivamas pessoas a
agir. Eles sdo mais curtos, mas também mais intensos.

Os sentimentos sdo blocos de informacéo integrada, sintese de dados de expe-
riéncias anteriores que a pessoa viveu, de desejos, de projetos e do préprio sistema
de valores.

Os sentimentos podem ser entendidos como um estado subjetivo da pessoa,

que sao produzidos como resultado das emoc¢des que causam algo em alguém.
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Eles sdo um humor afetivo e sao geralmente duradouros. Constituem um guia
interno de como a pessoa dirige sua vida e enfrenta o meio ambiente.

As funcdes dos sentimentos: para que servem?

Os estudos coincidem em apontar quatro funcdes principais das emocoes:

Eles sao o ponto de vista subjetivo e particular do sujeito.

Servem para estabelecer seu relacionamento com o mundo. Tanto as pessoas
quanto o conhecimento e o ambiente que o individuo percebe passam pelo filtro
dos sentimentos anteriormente.

Esses sao os que interpretam se algo é conhecido, desejado, ou rejeitado. Ser-
vem para indicar as pessoas um estado fisico ou mental de maneira subjetiva e dife-
rente para cada individuo. Indicam o estado em que nos encontramos em todos os
niveis (bioldgico, mental, social, econdmico etc.).

Através dos sentimentos, a pessoa guia seu comportamento em uma direcao
ou outra. Eles marcam as diretrizes, o caminho a seguir. Facilitam uma avaliacdo da
realidade sobre a qual agimos de uma maneira ou de outra.

Eles sao a base da conexdo que nos une as outras pessoas. Nosos ajudam a nos
expressar, nNos comunicar e nos entender.

Primeiro, os sentimentos modulam como somos e, portanto, como agimos.
Além disso, essa expressao é percebida pela pessoa com quem estamos interagindo,
indicando em que estado estamos e atuando como base de nossa comunicagao.

Em segundo lugar, os sentimentos nos permitem desenvolver empatia, ajudar-
-nos a entender o estado em que o outro estd e facilita que nos coloquemos em seu

lugar e assim possamos entender e ajudar.

Vamos ver 17 tipos de sentimentos no ser humano
Podemos dividir os sentimentos em trés tipos, dependendo das reagcdes que

provocam na pessoa que os experimenta: negativos, positivos e neutros.

SENTIMENTOS NEGATIVOS

Eles se manifestam na forma de desconforto na pessoa e servem para indicar que
algo ndo esta indo bem. Embora a tendéncia habitual seja querer rejeitar esse tipo de

sentimento, é necessario conviver com ele, analisa-lo e extrair um aprendizado.
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Isso, entre outras coisas, nos ajuda a evoluir como pessoas. Embora, as vezes,
eles podem se tornar geradores de estados mais graves e levar a doencas como de-
pressao ou ansiedade.

Isso acontece se os sentimentos negativos sdo mais fortes do que os positivos
de maneira repetida e habitual.

Existe uma longa lista de sentimentos que podem ser classificados como nega-

tivos. Vamos apenas nomear e definir alguns dos mais comuns:

1. Atristeza

Esse sentimento aparece em resposta a eventos considerados desagradaveis ou
indesejaveis. A pessoa sente desanimo, vontade de chorar e baixa autoestima. Os
principais desencadeadores da tristeza sao a separacao fisica ou psicolégica, a perda

ou falha, desapontamento ou situacdes de desamparo.

2. ARaiva

A raiva é definida como uma resposta de irritabilidade ou que ocorre quando
uma pessoa sente os seus direitos violados. Os principais gatilhos da raiva sdo situa-
¢des em queo individuo se sente magoado, enganado ou traido. Sao situacdes

que bloqueiam a pessoa e impedem que ela atinja seu objetivo.

3. Medo

Esse sentimento é produzido pela possibilidade de um perigo ou por seu sur-
gimento em breve. Serve como um sinal de alarme, uma vez que, alertando para a
proximidade de um perigo, ajuda a preservar a integridade do individuo.

O medo que a pessoa sente estara relacionado aos recursos ou capacidades
reais ou subjetivas que ele tem para enfrenta-lo.

Ou seja, nos casos em que a pessoa acredita que tem recursos suficientes para

lidar com a situacao, tem uma maior sensacao de que sera capaz de fugir do evento.

4. Hostilidade

E definido como um sentimento de ressentimento, acriménia e indignacao. que

é acompanhado por respostas implicitas verbais e/ou motoras. Os principais gatilhos
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sao a violéncia fisica e a hostilidade indireta — quando a pessoa percebe que outro
individuo mostra atitudes de irritabilidade, ressentimento ou suspeita em relacdo a

ele ou para um ente querido de seu convivio.

5. Odesespero

Esse sentimento é caracterizado por uma crenca subjetiva da pessoa de que ela
tem pouca ou nenhuma alternativa para modificar uma situacao desagradavel. Ou se
sente incapaz de mobilizar sua prépria energia e usa-la em seu favor.

Esse sentimento é levado em consideracao nos casos de pessoas com depres-
sdo porque, como varios estudos mostraram, correlaciona-se com ideias e tentativas
autoliticas (autodestrutivas).

Os principais desencadeantes sdao geralmente um declinio ou deterioragao do

estado fisico e/ou psicolégico, isolamento social e estresse de longo prazo.

6. Frustracdo

Esse sentimento aparece quando as expectativas de uma pessoa ndo estao sa-
tisfeitas por ndo consequir alcancar o que é pretendido.

Quanto maiores as expectativas ou desejos de alcancar tal objetivo, maior sera
o sentimento de frustracdo, caso nao seja alcancado. O principal gatilho é o fracasso

de alcancar o que se deseja ou o fim da esperanca de se conseguir algo.

7. Odio
E definido como antipatia ou averséo a algo ou a alguém. Além disso, um sen-
timento de desejo pelo mal aparece para o sujeito ou o objeto odiado. Os principais

gatilhos sdo as pessoas ou eventos que causam sofrimento ou ameacam a existéncia

da pessoa.

8. Afalha

O sentimento de culpa surge da crenca ou sentimento de ter transgredido os
padrdes éticos pessoais ou sociais, especialmente se alguém foi prejudicado. O prin-
cipal gatilho é a falta (ou a crenca de té-lo cometido) que uma pessoa produz e que

resulta em remorso e ma consciéncia.

www.pepcex.com.br Acbes e equalizacdo de sentimentos


http://www.pepcex.com.br

MODULO

P&s-Graduacao Lato sensu
8 Programacéo neurolinguistica

9. Ciume

E definido como o sentimento que se experimenta quando se suspeita que a
pessoa amada sente amor ou afeto por outra, ou quando sente que ela prefere ou-
tro alguém. Diferentes situagdes reais ou percebidas como ameacadoras pela pessoa

podem desencadear esse tipo de sentimentos.

SENTIMENTO POSITIVO

Esses sentimentos sao aqueles que geram na pessoa um estado de bem-estar
subjetivo, no qual a situacdo é valorizada como benéfica e envolve sensacdes agra-
daveis e desejaveis.

Além disso, numerosos estudos indicaram os beneficios de ter sentimentos po-

sitivos, destacando-se entre outros:

« Maior flexibilidade de pensamento.

« Incentiva a criatividade e uma visGo mais ampla da situagéo.

Eles funcionam como um amortecedor para sentimentos negativos, porque
ambos sao incompativeis. Protegem a saude fisica e mental da pessoa, por exemplo,
agindo contra o estresse e evitando suas consequéncias. E eles favorecem lacos so-
ciais. Nao s6 produzem bem-estar em nds mas também nos que nos rodeiam.

Em seguida, nomearemos e definiremos os sentimentos positivos mais co-

muns:

10. Felicidade

Esse sentimento tem um grande impacto na pessoa. E a maneira pela qual a
vida é valorizada de maneira positiva como um todo e em seus diferentes aspectos,
como familia, amor ou trabalho.

Toda uma série de beneficios derivados da felicidade foi demonstrada, como o
aumento da empatia, a criatividade, o aprendizado ou comportamentos altruistas.

Os principais desencadeadores sao a realizagdao por parte da pessoa de con-
quistas ou objetivos que pretende e a congruéncia entre o que ele/ela quer e o

que possui.
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11. Humor

Refere-se a percepc¢ao de um estimulo como divertido e pode ser acompanha-
do por expressoes fisicas como sorrir ou rir. Também da a pessoa uma boa predis-
posicao para executar uma tarefa. Os gatilhos podem ser muito variados e de varios

tipos, embora uma situacdo ou ambiente social esteja normalmente envolvido.

12. Alegria

Esse sentimento é caracterizado por produzir um bom humor e bem-estar pes-
soal. Além disso, o individuo que esta nesse estado tende a ter uma atitude constru-
tiva e otimista.

O gatilho é geralmente um evento que a pessoa percebe como favoravel. Tam-
bém pode ser acompanhado por um sinal fisico, como um sorriso.

Pode ser um estado passageiro como resultado de um evento especifico (passar
em um exame ou conseguir um emprego), ou uma tendéncia de vida ou a atitude

habitual com a qual uma pessoa dirige sua vida.

13. Amor

Esse sentimento é definido como o afeto que sentimos por uma pessoa, animal,
coisa ou ideia. Os gatilhos sao as percep¢des ou avaliagdes subjetivas que fazemos
da outra pessoa. Outros fatores, como solidao ou inseguranca, podem levar a sentir

0 amor como uma necessidade.

14. Gratiddo

Esse sentimento é o que se experimenta quando uma pessoa valoriza o favor ou
beneficio que alguém lhe deu. E acompanhado pelo desejo de corresponder com o
mesmo tratamento. Os principais gatilhos podem ser as agdes realizadas por outra pes-

soa, ou uma sensagao de bem-estar geral que a pessoa valoriza e, portanto, aprecia ter.

15. Esperanca

Esse sentimento é definido como a crenca de que se pode alcancar os objetivos
ou metas que foram propostos. O individuo acredita que tem a capacidade ou recur-

s0s necessarios para lidar com uma determinada situacao.
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Além disso, esse sentimento pode atuar como um estimulo, fornecendo moti-
vagao e energia, que sao direcionadas precisamente para alcancar o que é proposto.
Os gatilhos podem ser muito variados. Por um lado, a confianca que a pessoa
tem em si mesma. E, por outro lado, uma situacao adversa pode predispor a pessoa

a ter esperanca de supera-la.

SENTIMENTO NEUTRO

Sao aqueles que quando produzidos ndao conduzem a reagdes agradaveis ou
desagradaveis, mas facilitardo o aparecimento de estados emocionais subsequentes.

Alguns dos principais sentimentos neutros sao:

16. Compaixdo

E o sentimento pelo qual uma pessoa pode sentir pena por outra pessoa que
estd sofrendo ou que estd em uma situacdo desagradavel e também esta disposta a
acompanha-la nesse processo.

Os gatilhos podem ser variados, mas geralmente estao ligados a uma situacao
desagradavel pela qual uma pessoa no ambiente esta passando, embora nao neces-

sariamente tenha que ser um ente querido ou uma pessoa conhecida.

17. Asurpresa

E definido como a reacdo causada por algo novo, estranho ou imprevisto. A
atencao da pessoa é direcionada para processar e analisar o estimulo que causou
areacao.

Os gatilhos sao esses estimulos que nao sdo esperados e que surgiram repenti-

namente, ou que ocorrem em um contexto que nao é o usual.

Agora que entendemos os sentimentos e seus significados, podemos passar a
observar como funcionamos, e a trabalhar de forma a construir mecanismos que nos

permitam desenvolver habilidades para equalizar nossos sentimentos.
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Metamodelo

Nosso cérebro é muito mais rapido em pensar do que nosso aparelho vocal se-
ria capaz de pronunciar as palavras.

Quando nos comunicamos, grande parte da nossa experiéncia subjetiva é su-
primida. Algumas vezes, suprimimos até mesmo do nosso consciente. As palavras
resumem a experiéncia. Se ndo fosse assim, nossa conversa nao teria sentido e se
tornaria extremamente cansativa.

Além disso, damos significado as palavras por associacdes a objetos e experién-
cias adquiridas no decorrer da nossa vida. Por exemplo, a palavra “relaxar” pode ter
significado totalmente diferente para pessoas diferentes.

O metamodelo é um conjunto de perguntas que facilitam a identificacao da in-
formacao omissa na frase. E uma forma de compreender melhor o “mapa” da pessoa.

A pergunta — Por qué? — ndo faz parte do metamodelo, pois o que se obtém
com essa pergunta é uma crenca da pessoa e/ou uma longa justificativa bastante

distante do mapa.
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Algumas regras que pecisam ser observadas.

1. Falta de indice referencial

Sujeito e/ou objeto nao estao especificados na frase.

Ex.:

Puseram coisas na minha cabeca. As mulheres sao frageis.
Eu confiei na pessoa errada. Nao estou soé.

As pessoas ndo aprendem isso nesta vida.

Desafio: Quem ou o que especificamente... ?

2. Verbos inespecificos

O verbo ndo detalha a forma de agir.

Ex.:

Eu amo minha filha. Eu quero te ajudar.

Vamos construir um mundo novo. Eu quero me cuidar mais.
Ela ndo me trata bem.

Irei mudar a minha vida.

Desafio: Como exatamente... ?

3. Omissées (Comparacoes)

a) Omissao simples:

Element- chave da comparagdo estd omitido.
Ex.:

Estou perdido. Estou confuso.
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Eu organizei mal a reuniao.
O comportamento dele foi inadequado.

Desafio:... Em relagdo a que especificamente?

b) Omissao comparativa:

Elemento a ser comparado ndo estd disponivel.

Ex.:

Aprender o metamodelo é facil. E melhor ndo dizer nada. Estudar PNL é interessante.
Ela é uma pessoa dificil.

Desafio: Comparado com qué?

4. Execucdo perdida (julgamentos)

E uma afirmacdo, julgamento ou opinido sem mencionar quem d fez. E dtil saber
quem estd fazendo o julgamento.

Ex.:

E claro que é melhor ser calado. E é6bvio que o melhor é lutar.

E errado pensar nos proprios sentimentos. E errando que se aprende.

Desafio: Para quem especificamente?

Na opinido de quem?

5. Nominalizagdo (substantivacao)

Quando uma agdo (verbo) vira substantivo. De modo grosseiro, qualquer substan-
tivo que vocé ndo possa “tocar com a mdo” é uma nominalizagao.

Ex.:

O amor é lindo.

Eu tenho algumas frustragées no meu casamento. O trabalho faz bem aos homens.

Néao tenho confianca nela.

O aprendizado é dificil e lento.

Desafio: Que maneira de se... especificamente?

6. Operadores modais
Afirmacgées identificando regras ou limites. A pessoa pressupbe a existéncia de
uma regra ou limitagcdo que pode ser verdadeira ou nédo. Com o desafio, teremos as

consequéncias ou o que impede a agdo.
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a) De necessidade:

Ex.:

Os homens nao devem chorar.

Tenho que conversar com ela todos os dias. Eu tenho que trabalhar amanha.
Eu tenho que respeitar minha mae.

Desafio: O que aconteceria se...?

b) De possibilidade:

Ex.:

Nao posso dizer isso a ele. Nao consigo ser feliz.

Nao consigo manter um bom relacionamento amoroso. Eu devo ir mais ao tea-
tro.

E impossivel acordar cedo.

Desafio: O que te impede de

(..)?

7. Quantificador universal

Grande generalizagéo (exagero). A pessoa nédo observa qualquer exce¢do. Atengéo
para as palavras: todo, sempre, nunca...

Ex.:

Ele sempre faz isso assim.

Ela nunca me tratou com carinho.

Eu sou inseguro.

Eu nunca menti.

Nada pode dar errado.

Os homens sao uma droga.

Desafio: Exagere ainda mais. (nunca? sempre?).

8. Equivaléncia complexa

Quando duas experiéncias distintas tém o mesmo significado. A Equivaléncia Com-
plexa ocorre quando duas afirmagées sdo ligadas como se sempre significassem a mes-
ma coisa.

Ex.:

Meu filho ndo me respeita, ele brinca na sala. Ele ndo gosta de mim, ele ndo me liga.
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Ele é burro, nao aprende o que eu ensino.
Ele nao me ama, trabalha muito.
Meu namorado nao me ama, ele chega atrasado.

Desafio: Como X significa Y?

9. Relagdo de cauxa-efeito

Quando uma situagdo causa obrigatoriamente outra. Devemos lembrar que so-
mos responsdveis pelos nossos estados internos e que qualquer fato externo ndo tem
capacidade, por si s6, de dominar nossa forma de pensar.

Ex.:

O tom de voz dela me fez ficar nervoso. A meditacdo me traz bem-estar.

O fato de ele ndo me dar atencdo me aborrece.

A chuva me entristece.

Desafio: Como especificamente vocé X?

Como especificamente X causa Y?

10. Leitura mental

Uma afirmagao sobre o estado interno de outra pessoa. A pessoa pressupde saber
0 que a outra pessoa estd pensando ou sentindo.

Ex.:

Nao liga para mim.

Ele nao sabe nada a respeito do amor.

Meu pai gosta mais do meu irmao do que de mim.

Vocé esta triste.

Nao vai acontecer nada do que vocé estd pensando.

UM MAPA PARA VOCE TREINAR O PADRAO DE METAMODELO

PADRAO DE
EXEMPLO DESAFIO
METAMODELO
1. Falta de indice referencial.  As mulheres sao fracas. Quem ou o que
Sujeito e/ou objeto ndo especificamente... ?
2. Verbos inespecificos. Eu quero me cuidar mais. Como exatamente?

O verbo nao detalha a
forma de agir.
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PADRAO DE
METAMODELO

3. Omissoes.

a) Omissao simples:
Elemento-chave da
comparagao omitido.

b) Omissao comparativa:
Elemento a ser comparado
nao esta disponivel.

4. Execucdo perdida.
E uma afirmacdo sem
mencionar fez.

5 .Nominalizagéo.
Quando uma agao (verbo)
vira substantivo.

6. Operadores modais.
Afirmacoes identificando
regras ou limites.

a) de necessidade

b) de possibilidade

7. Quantificador universal.
Grande generalizagao.

8. Equivaléncia complexa.
Quando duas experiéncias
distintas o mesmo
significado.

9. Relagdo de causa- efeito.
Quando uma situacao
causa outra.

10. Leitura mental.
Uma afirmacéo sobre o
estado de outra pessoa.

EXEMPLO

Estou confuso.

Ela é a melhor mulher
para...

E 6bvio que o melhor é
lutar.

O amor é lindo.

Tenho que conversar com...

Nao posso dizer isso a ele.

Eu nunca menti.

Meu filho ndo me respeita,
brinca na sala.

O tom de voz dela me faz

nervoso.

Ele ndo sabe nada a
respeito do amor.

DESAFIO

..em relacao a qué?

Comparado com qué?

Para quem?

Que maneirade se (...)
especificamente?

O que aconteceria se?
O que te impede de?

Nunca?

Como X, especificamente,
significa Y?

Como especificamente
vocé

Como vocé sabe o que os
pensam ou sentem?

“A ideia basica que esta por tras do metamodelo é que as

pessoas criam diferentes modelos do mundo e que ninguém

pode pressupor que sabe o que as palavras significam”.
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Frases

Faca agora uma andlise das frases abaixo com relacao ao metamodelo.

A ignorancia é sempre a fonte da confusao, por isso quando se esta confuso é
melhor ndo agir.

O processo de aprendizagem deve seguir normas rigidas, principalmente para
as criancas.

A humanidade anda por caminhos incertos e alcanca objetivos indesejados. En-
quanto ela fica triste, pensando no namorado infiel, ele se diverte.

Quanto mais vocé me olha, mais e mais eu me intimido. Sei que na verdade vocé

me ama.

Ja que conhecemos os diferentes tipos de sentimentos, que com as perguntas
certas podemos metamodelar um comportamento, vamos entao aprender a reestru-

turar nosso comportamento?

Reestruturacao em seis passos

O que é reestrutura¢do em seis passos

A reestruturacdo em seis passos é um método eficiente para lidar com compor-
tamentos inconscientes, do tipo — eu ja tentei mudar isso, mas nao consegui! — e

para sintomas psicossomaticos.
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Basicamente é uma negociacdo entre as partes, em que se oferece um rol maior
de possibilidades comportamentais a parte responsavel pelo comportamento.

Antes de iniciar a reestruturacao, certifique-se de que a pessoa esta sendo espe-
cifica (metamodelo). Use também objetivo no positivo.

Algumas vezes pode haver interferéncia de outras partes envolvidas no proces-
so, sendo necessaria uma verificacdo ecoldgica e até uma reestruturacdo da parte

interferente.

Reestruturac¢do em seis passos

PASSO — 1

Identifique o comportamento a ser mudado.

A reestruturacao em seis passos pressupde a existéncia de um comportamento
indesejavel, que conscientemente a pessoa ja poderia ter mudado, mas nao conse-
guiu. Assim, atribui-se esse comportamento a uma“parte”do inconsciente, responsa-
vel pela sua manutencao. Ao reconhecer o comportamento, procure deixa-lo o mais
especifico possivel, o que garantirda uma mudanca mais facil e adequada. Nossas par-
tes sao criadas em diferentes fases da nossa existéncia e sé dispde dos recursos que

tinhamos naquela época.

PASSO — 2

Fazer contato com a parte.

Como a parte é inconsciente, a pessoa deve “ir para dentro” e procurar contato
com a parte, o que pode ser feito por um didlogo interno (comunicacao verbal), ou
através de qualquer sinal, sendo mais comuns os cinestésicos, ou movimentos invo-
luntarios e imagens.

No ultimo caso, comunicagdo nao verbal, estabeleca um sistema sim ou nao,
por exemplo, aumentando a cinestesia para sim e diminuindo para nao.

Nao permita a pessoa “interpretar o que a parte quer; o que interessa € a parte,
ela é responsavel pelo comportamento.

Podem surgir aqui dificuldades de comunicacao com a parte. Isso deve-se ge-

ralmente a falta de Rapport com a parte ou interferéncia do consciente da pessoa.
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Nesse caso, explique com clareza a importancia da participacao da parte na mu-
danca, deixando claro que ela decidird tudo a respeito do processo, que nenhuma
mudanca serd feita sem aprovacdo da parte, que reconhecemos nela uma intencao
positiva e que o que queremos é que ela conquiste seu objetivo de forma mais ra-
pida e eficaz.

Se obtiver uma resposta do tipo — eu nao quero me comunicar —, isto ja é
comunicagao!

Faca perguntas para respostas tipo sim ou nao.

PASSO — 3

Reconhecer a intencao positiva e fazer um acordo condicional.

Pergunte a parte qual a intencao positiva dela até encontrar uma aceitavel. Ge-
ralmente a primeira resposta ja é.

Nao é necessario conhecer a intencao positiva no caso de vocé trabalhar total-

mente no inconsciente, basta saber que ha uma.

IMPORTANTE LEMBRAR QUE O ACORDO
PRECISA SER CONDICIONAL

Ofereca a parte a possibilidade de ouvir novas opcdes para atingir seu objetivo,
que possam ser tao boas ou melhores do que ela tem, sendo que ela decidira se as
quer ou nao. Isto é irrecusavel. Quem nao quer conhecer algo que possa ajudar a
conquistar seus préprios objetivos? Se houver problemas certifique-se de que a par-

te entendeu sua proposta.

PASSO — 4

Acessar uma parte criativa.

Faca contato com a parte criativa da pessoa e peca a ela que crie trés novas
possibilidades comportamentais que sejam capazes de alcancar a intengao positiva
de uma forma mais rapida, eficaz e acessivel, ou tdo boa quanto a que a parte ja tem.
Respeite 0 “mapa” da pessoa, omita a sua opiniao.

Se necessario, peca ajuda a outras partes criativas, mas encontre trés possibili-

dades.

www.pepcex.com.br Acbes e equalizacdo de sentimentos “


http://www.pepcex.com.br

MODULO

P&s-Graduacao Lato sensu
8 Programacéo neurolinguistica

PASSO— 5

Oferecer os novos comportamentos a primeira parte.

Essa parte podera aceita-los ou nao. Se ndo aceitar, crie novos comportamentos
até que trés comportamentos possam ser aceitos. Devemos lembrar que o compor-
tamento anterior ndo é destruido e permanece como opcao.

A pessoa usara a mais adequada no momento em questdo.

Perceba se houve aceitacdo com o Squash visual.

PASSO — 6

Verificacdo ecoldgica final e ponte ao futuro.

Pergunte, dentro de vocé, se ha alguma parte contra que a mudanca ocorra de
forma plena e total. Se houver, podemos procurar novamente a parte criativa para
termos outras opc¢oes.

Em qualquer momento da reestruturacdo podem aparecer interferéncias de
outras partes. Isso pode ocorrer por objecdes delas ou por também desejarem mu-
dancas. Em qualquer caso, dirija essa parte ao passo numero 6 dizendo: nenhuma
mudanca sera feita sem levar em consideracdo qualquer parte, porém para obter-
mos um melhor resultado vamos dar atencao total a esta parte primeiro e depois
a cada parte que quiser também, de forma a atender todas, para assim obtermos o

melhor resultado.

Otimo! Agora que ja temos informacao suficiente, vamos aprender a criar estra-

tégia criativa para dar flexibilidade ao nosso comportamento.

ESTRATEGIA DE CRIATIVIDADE DISNEY
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Estratégias
Estratégias sdo processos que uma pessoa usa para a execucao de um objetivo.
Em um mapa rodovidrio, observamos a estratégia que alguém pode usar para
chegar ao local desejado. Na escola, observamos a estratégia que a professora usa
para solucionar um problema e para que nés a aprendamos. Uma forma facil e
clara para modelar e aprender o comportamento de alguém é descobrindo a sua

estratégia.

Estratégia disney de criacao

Primeiro é importante saber que:

O SONHO é um projeto de vida, algo que da sentido a sua existéncia, que te faz
encontrar a motivagao para superar as dificuldades e aprender com os desafios.

JA REALIZAR é um verbo na lingua portuguesa que se refere a acao de concre-
tizar algo, tornar real, fazer com que seja possivel a existéncia de determinada coisa,
produzir, criar ou desenvolver.

O CRITICO é quem se funda em critério, que estabelece juizo de valor para obras

artisticas, cientificas etc.: estudo critico.
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Estratégia para reacdo a criticas

Objetivo: Aproveitar criticas como um fator de evolucao pessoal.

Exercicio:

Vocé vai pensar em uma situacao em que foi criticado e gostaria de melhorar
sua resposta a essa critica.

Vocé vai contar para seus parceiros como isso aconteceu, sendo que um vai re-
presentar o papel da pessoa que o critica, enquanto o outro fara o seu papel, e vocé
apenas ouvira.

Nesse momento, vocé vai parar e procurar qual a intencao positiva que pode

haver na critica.

Conclusées possiveis:
Vocé concorda com a critica.
Vocé concorda parcialmente com a critica.

Vocé ndo concorda com a critica.

Entrar em agdo:

Se vocé concorda com a critica, agradeca a pessoa pela sua atencao.

Se vocé concorda parcialmente com a critica, agradeca pela parte que vocé con-
corda e diga o que lhe desagrada (lembre-se que, no seu desagrado, também ha uma
intencao positiva; portanto, faca isso de forma positiva).

Se vocé nao concorda, simplesmente diga que tem opiniao diferente a esse

respeito.

SERIA INTERESSANTE INTERNALIZAR ESSES PROCESSOS
E APLICAR EMTODOS OS CAMPOS DE SUA VIDA.
PERMITA-SE DAR FLEXBILIDADE AO SEU COMPORTAMENTO.
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