Aula 5 - Pilar 2: Autogestao e Controle
Emocional

Autogestao e Controle Emocional: O Poder de Navegar Suas Emocoes

Imagine-se em um dia de prova importante, ou talvez aguardando o resultado de um concurso publico que pode
mudar sua vida. A ansiedade aperta, a frustracdo com um erro passado insiste em aparecer, e a raiva por uma
situacao inesperada tenta tomar conta. Nesses momentos cruciais, a capacidade de gerenciar suas emog¢odes nao é
apenas um diferencial; é a chave para o seu desempenho e bem-estar.

Nesta aula, mergulharemos no segundo pilar da Inteligéncia Emocional: a Autogestao e o Controle Emocional. Nao
se trata de suprimir o que vocé sente, mas sim de entender suas emocades, reconhecer seus gatilhos e escolher
como responder a elas de forma construtiva. E um superpoder que vocé pode desenvolver, transformando reacées
impulsivas em respostas ponderadas.

Ao final desta jornada de 90 minutos, vocé sera capaz de identificar emocdes disruptivas, aplicar estratégias
eficazes para lidar com elas, e dominar técnicas de regulacao emocional que o ajudarao a manter a calma sob
pressao. Exploraremos conceitos modernos como a "Agilidade Emocional" e entenderemos como a autogestao
pavimenta o caminho para a adaptabilidade e a resiliéncia, qualidades essenciais tanto na vida académica quanto
na profissional. Prepare-se para uma aula que nao s6 enriquecera seu conhecimento, mas transformara sua forma
de interagir com 0 mundo e consigo mesmo.



Desvendando a Autogestao: O Maestro das
Suas Emocoes

Vocé ja se pegou reagindo a uma situacao de forma que, segundos depois, se arrependeu? Talvez uma resposta
rispida a um colega, uma decisao precipitada sob pressao, ou a procrastinacao diante de uma tarefa desafiadora.
Esses momentos sao reflexos da auséncia de autogestao, a habilidade fundamental de gerenciar seus impulsos e
emocoes, especialmente agquelas que podem ser disruptivas para seus objetivos e relacionamentos.

A autogestao nao significa que vocé nunca sentira raiva, ansiedade ou frustracao. Pelo contrario, ela reconhece a
inevitabilidade dessas emocdes humanas. O cerne da questao € o que vocé faz com elas. Em vez de ser levado
pela correnteza de um sentimento intenso, a autogestao oferece um leme, permitindo que vocé navegue por aguas
turbulentas com propdsito e direcdo. E a pausa consciente entre o estimulo e a sua resposta.

O Termostato Emocional

Pense na autogestdao como um
termostato emocional. Quando
a temperatura ambiente (suas
emocoes) sobe demais (raiva,
ansiedade) ou desce demais
(apatia, tristeza profunda), o
termostato entra em acao para
reequilibrar o sistema.

Regulacao, Nao
Eliminacao

O termostato nao elimina o calor
ou o frio, mas os regula para um
nivel funcional. Da mesma
forma, a autogestao nao elimina
emocoes, mas as mantém em
niveis que permitem
funcionamento eficaz.

Aplicacao Académica

No contexto universitario ou de
concursos, essa habilidade é
vital: ela permite que vocé
mantenha o foco durante longas
horas de estudo, lide com a
pressao das provas e
apresentacodes, e se recupere
rapidamente de eventuais
contratempos.



Emocoes Dificeis: Entendendo a Raiva,
Ansiedade e Frustracao

E natural sentir um turbilhdo de emogdes em nossa jornada, especialmente quando estamos sob a pressao de
prazos académicos, a competitividade de concursos ou os desafios do dia a dia. No entanto, algumas emocdes, se
nao forem bem gerenciadas, podem se tornar verdadeiros obstaculos, minando nossa energia e capacidade de
agir de forma eficaz. Raiva, ansiedade e frustracao sao exemplos classicos dessas emocdes "dificeis".

A Raiva A Frustracao

A raiva € uma emocao poderosa A ansiedade € uma resposta A frustracao emerge quando

que surge quando nos sentimos natural ao estresse e a incerteza, nossos esforcos nao resultam no
ameacados, injusticados ou muitas vezes ligada ao futuro. Em esperado, quando somos

quando nossos limites sao doses moderadas, ela nos mantém impedidos de alcancar um objetivo
invadidos. Embora possa ser um alertas, mas em excesso, pode ou quando a realidade nao

motor para a mudancga, quando paralisar, gerar preocupacao corresponde as nossas
descontrolada, ela pode levar a constante e até sintomas fisicos. expectativas. Ela pode levar a
explosoes, arrependimentos e desmotivacao e a desisténcia.

danos a relacionamentos.

Imagine um estudante que dedicou horas a um trabalho e recebeu uma nota baixa, ou um candidato que estudou
intensamente e ndo passou em um concurso. A chave nao € evitar essas emocdes, mas sim desenvolver um
repertorio de estratégias para lidar com elas de forma construtiva, transformando-as em sinais para acao, e nao
em barreiras.



Estrategias para Lidar com a Raiva:
Desativando o Piloto Automatico

A raiva é como um alarme de incéndio: ela nos avisa que algo esta errado, que nossos limites foram cruzados ou

que uma injustica ocorreu. No entanto, assim como um alarme, ela pode ser ensurdecedora e nos levar a reacoes

impulsivas que, em vez de resolver o problema, criam novos. Quantas vezes voceé ja disse algo no calor do

momento e se arrependeu profundamente depois?

Reconheca seus Gatilhos

O primeiro passo para lidar com
a raiva é reconhecer seus
gatilhos. O que especificamente
te irrita? E a desorganizacéo de
um colega de grupo, a lentidao
da burocracia académica, ou
talvez a sensacao de ser
subestimado? Ao identificar
esses gatilhos, vocé ganha a
capacidade de prever e se
preparar.

Pratique a Pausa
Consciente

Uma estratégia poderosa € a
pausa consciente. Quando
sentir a raiva subindo, pare.
Respire fundo. Conte até dez.
Essa pequena pausa cria um
espaco entre o estimulo e a sua
reacao, permitindo que o cortex
pré-frontal (a parte racional do
seu cérebro) assuma o controle
da amigdala (o centro
emocional).

Retome o Controle

Pense na raiva como um carro
desgovernado em alta
velocidade. A pausa consciente
é o freio de mao que permite
que vocé retome o controle do
volante antes que o carro bata.
Em vez de gritar com o
professor por uma nota injusta,
vocé pode respirar fundo,
formular seus argumentos e
agendar uma conversa
construtiva.



Estrategias para Lidar com a Ansiedade:
Navegando a Incerteza

A ansiedade é uma das emocdes mais prevalentes na vida de estudantes universitarios e candidatos a concursos.
A pressao por resultados, a incerteza do futuro e a constante avaliacao podem gerar um estado de alerta que, se
nao for gerenciado, pode se transformar em um fardo pesado. Ela se manifesta como preocupacao excessiva,
dificuldade de concentracao, insbnia e até sintomas fisicos como taquicardia.

Reavaliacao Cognitiva

Para lidar com a ansiedade, é fundamental
entender que ela muitas vezes se alimenta de
pensamentos catastroficos e da tentativa de
controlar o incontrolavel. Uma estratégia eficaz é a
reavaliacao cognitiva, que abordaremos em
detalhes mais adiante. Basicamente, trata-se de
questionar a validude dos seus pensamentos
ansiosos.

Em vez de aceitar "Vou falhar em tudo", pergunte-
se: "Quais sao as evidéncias para isso? Qual é a
probabilidade real? O que posso fazer para me
preparar melhor?".

Foco no Controle

Outra estratégia € focar no que esta sob seu
controle. A ansiedade muitas vezes nos arrasta
para cenarios futuros que nao podemos prever. Ao
invés de se preocupar com o resultado final de
uma prova, concentre-se no processo: o estudo
diario, a revisao do material, a organizacao do
tempo.

Pense na ansiedade como uma névoa densa que
obscurece o caminho a frente. Vocé nao pode
dissipar a névoa instantaneamente, mas pode
focar nos poucos metros visiveis a sua frente,
dando um passo de cada vez. Ao fazer isso, vocé
nao so avanca, mas também percebe que a névoa
nao é tao impenetravel quanto parecia.



Estrategias para Lidar com a Frustracao:
Transformando Obstaculos em Degraus

A frustracao € uma emocao universal, especialmente para quem busca o aprimoramento continuo. Ela surge
guando nossos planos ndao saem como o esperado, quando nos deparamos com obstaculos persistentes ou

quando nossos esforgos parecem nao ser recompensados. Seja uma nota abaixo do esperado, um conceito que

nao entra na cabeca, ou a reprovacao em um concurso, a frustracao pode ser desmotivadora e levar a desisténcia.

O perigo da frustracao é que ela pode nos fazer sentir impotentes e nos levar a generalizacées negativas, como
"eu nunca vou conseguir" ou "isso nao é para mim". Para combaté-la, é crucial desenvolver a capacidade de

reavaliar a situacao e ajustar as expectativas. Em vez de ver um fracasso como um ponto final, tente encara-lo

como um feedback, uma oportunidade para aprender e recalibrar sua rota.

©

Pratique a Auto-
compaixao

Divida o Problema

Uma estratégia eficaz é dividir o
problema em partes menores e E facil ser duro consigo mesmo

gerenciaveis. Se um projeto quando as coisas dao errado,

académico parece esmagador, ou
se 0 conteudo de um edital é
vasto demais, quebre-o em
etapas. Celebre cada pequena
vitéria.

mas lembre-se de que todos
enfrentam desafios. Trate-se com
a mesma gentileza que trataria
um amigo em dificuldade.

Encontre Novas
Abordagens

Pense na frustracdo como uma
porta trancada. Em vez de forca-
la até se machucar, vocé pode
procurar a chave, tentar outra
porta, ou até mesmo construir
uma nova passagem. Essa
flexibilidade mental € um pilar da
autogestao.



Técnicas de Regulacao Emocional: A
Respiracao Diafragmatica - Seu
Ancoradouro Interno

Depois de entender as emocoes e as estratégias gerais, € hora de mergulhar em técnicas concretas que vocé pode
aplicar imediatamente. Uma das ferramentas mais poderosas e acessiveis para a regulacao emocional é a
respiracao diafragmatica, também conhecida como respiracao abdominal. Ela atua diretamente no seu sistema
nervoso, ativando o ramo parassimpatico, responsavel pelo relaxamento, e desativando a resposta de "luta ou
fuga" do sistema simpatico.

Quando estamos estressados ou ansiosos, nossa respiracao tende a ser curta e superficial, vinda do peito. Isso
sinaliza ao cerebro que ha perigo, intensificando a sensacao de ansiedade. A respiracao diafragmatica inverte esse
processo: ao respirar profundamente usando o diafragma (o musculo abaixo dos pulmdes), vocé envia um sinal de
seguranca ao seu cerebro, diminuindo o ritmo cardiaco, relaxando os musculos e acalmando a mente.

Como Praticar a Respiracao Diafragmatica

1. Deite-se ou sente-se confortavelmente
2. Cologue uma mao no peito e outra na barriga

3. Inspire lentamente pelo nariz, sentindo a barriga se expandir
enquanto o peito permanece relativamente parado

4. Expire devagar pela boca, sentindo a barriga contrair

5. Facaisso por alguns minutos

Pense na sua respiracao como uma ancora em um mar agitado.
Quando as ondas das emocdes dificeis ameacam te arrastar, a
respiracao diafragmatica te ancora firmemente no presente,

proporcionando estabilidade e clareza. Use-a antes de uma
apresentacao, durante um momento de estresse no estudo ou para
acalmar a mente antes de dormir.



Técnicas de Regulacao Emocional:
Mindfulness — Anhcorando-se no Presente

Em um mundo repleto de distracdes, onde a mente pula do passado para o futuro em questao de segundos, a
pratica do Mindfulness (Atencao Plena) surge como um oasis de calma e clareza. Nao é uma técnica de
relaxamento no sentido tradicional, mas sim uma forma de treinar sua mente para estar plenamente presente no
momento atual, observando seus pensamentos e emoc¢oes sem julgamento.

O Problema da Distancia Saudavel

Ruminacao

Pratica Simples de

Ao fazer isso, criamos uma Mindfulness

Muitas de nossas emocoes
dificeis sao amplificadas pela
nossa tendéncia de ruminar
sobre o0 que ja aconteceu ou de
NOs preocuparmos
excessivamente com o que
ainda esta por vir. O Mindfulness
nos convida a quebrar esse
ciclo, trazendo nossa atencao
para o aqui e agora.

distancia saudavel entre nos e
NOsSsSOS pensamentos e
sentimentos, permitindo que os
observemos como nuvens
passageiras no céu, em vez de
nos afogarmos na tempestade.

Uma pratica simples de
Mindfulness é a observacao da
respiracao. Sente-se
confortavelmente e direcione
sua atencao para a sensacao da
sua respiracao entrando e
saindo do corpo. Quando sua
mente divagar (e ela vai divagar,
é normal!), gentilmente traga-a
de volta para a respiracao.

Pense no Mindfulness como um holofote. Em vez de deixar sua mente vagar por todos 0os cantos escuros do
passado e do futuro, vocé direciona esse holofote para o unico lugar onde a vida realmente acontece: o presente.
Essa pratica regular fortalece sua capacidade de autogestao, tornando-o mais consciente de suas emocodes antes
que elas o dominem.



Técnicas de Regulacao Emocional:
Reavaliacao Cognitiva - Mudando a Lente

Nossas emocdes nao sao apenas reacdes a eventos; elas sao profundamente moldadas pela forma como
interpretamos esses eventos. Duas pessoas podem passar pela mesma situacao — por exemplo, receber uma
critica construtiva — e reagir de maneiras completamente diferentes. Uma pode sentir-se atacada e ficar com raiva,
enquanto a outra pode ver a critica como uma oportunidade de aprendizado e sentir-se motivada. Essa diferenca
reside na reavaliacao cognitiva.

A reavaliacao cognitiva é a habilidade de mudar a forma como pensamos sobre uma situacao, alterando assim a
nossa resposta emocional a ela. Nao se trata de negar a realidade ou de forcar um pensamento positivo, mas sim
de buscar uma perspectiva alternativa, mais Util e menos ameacadora. E um processo ativo de questionar as
interpretacdes iniciais que podem estar gerando emocoes disruptivas.

Interpretacao Inicial Reavaliacao
"Eu sou um fracasso, nunca vou passar neste "Esta nota indica que preciso revisar melhor este
curso!" topico. O que posso aprender com isso? Quais

recursos posso usar para melhorar?"
Essa € uma interpretacao que gera frustracao e

desmotivacao. Esta perspectiva gera motivacao para acao
construtiva.

Pense na reavaliacao cognitiva como um aplicativo de filtros para suas emocdes. A cena é a mesma, mas ao
aplicar um filtro diferente (uma nova interpretacao), a sensacao e a cor da imagem (sua emocao) mudam
completamente. Essa técnica é poderosa para transformar ansiedade em preparacao e frustracao em resiliéncia.



O Conceito de "Agilidade Emocional" de
Susan David: Flexibilidade em Acao

Enquanto o controle emocional tradicional foca em gerenciar e, por vezes, suprimir emocdes, a psicoéloga Susan
David propde um conceito mais dinamico e libertador: a Agilidade Emocional. Em um mundo em constante
mudanca, onde a incerteza é a unica certeza, a capacidade de ser flexivel com nossas emocdes é mais valiosa do
gue a rigidez de tentar controla-las a todo custo.

A Agilidade Emocional nao significa ser "feliz o tempo todo" ou ignorar sentimentos dificeis. Pelo contrario, ela nos
encoraja a encarar nossas emocodes — mesmo as desconfortaveis — com curiosidade e compaixao. Em vez de lutar
contra a ansiedade ou a frustracao, a agilidade emocional nos convida a reconhecé-las, entender suas mensagens
e, entao, escolher uma resposta alinhada com nossos valores, em vez de reagir automaticamente.

Conceito Ambito/Aplicacao Exemplo

Controle Emocional Gerenciamento de reacoes, foco na Evitar pensar em algo que causa
supressao/moderacao. ansiedade.

Agilidade Emocional Flexibilidade com emocoes, Sentir a ansiedade antes de uma
aceitacao e acao alinhada a prova, mas ainda assim estudar e
valores. focar.

Pense na agilidade emocional como um dancarino. Ele nao tenta parar a musica ou lutar contra o ritmo; ele se
move com ele, adaptando seus passos, girando e fluindo. Da mesma forma, uma pessoa emocionalmente agil ndo
tenta parar a "musica" das suas emocoes, mas aprende a dancar com elas, usando-as como informacao para se
mover de forma mais intencional e eficaz. Isso é particularmente relevante para estudantes e candidatos que
precisam se adaptar a novas metodologias, mudancas de edital ou imprevistos no caminho.



Agilidade Emocional na Pratica:
Desvendando Padroes e Agindo com

Proposito

A Agilidade Emocional, conforme proposta por Susan David, € um processo que envolve quatro pilares interligados,
que nos ajudam a sair do "piloto automatico" emocional e a agir com mais intencao. O primeiro passo € "Aparecer"
(Show Up) —isso significa reconhecer e nomear suas emoc¢des, mesmo as mais desconfortaveis, sem julgamento.

Em vez de dizer "Estou mal", tente "Estou sentindo uma pontada de ansiedade no estdmago".

—— @ —

Aparecer (Show Up)

Reconhecer e nomear suas emogdes, mesmo as
mais desconfortaveis, sem julgamento. Em vez de
dizer "Estou mal", tente "Estou sentindo uma
pontada de ansiedade no estdbmago".

Sair (Step Out)

Uma vez que vocé reconheceu a emocao, o
proximo passo € criar uma distancia entre vocé e
ela. Lembre-se que vocé tem uma emocao, vocé
nao € a emocao. Isso permite que vocé observe
seus padrdes de pensamento e comportamento
sem se identificar totalmente com eles.

R L

Andar o seu Porqué (Walk Your Why)

ApOs observar a emocao e o padrao, vocé se
reconecta com seus valores e propositos mais
profundos. Por que vocé esta estudando? Qual é o
seu objetivo no concurso? Agir de acordo com
esses valores, mesmo que a emogao
desconfortavel ainda esteja presente, € o cerne da
agilidade.

Avancar (Move On)

A acao intencional baseada nos seus valores, e nao
na sua emog¢ao momentanea. Imagine um
estudante que sente uma enorme frustragcao ao
errar uma questao dificil. Em vez de desistir, ele
"aparece" para a frustracao, "sai" do padrao de
autocritica, "anda o seu porqué" (passar no
concurso) e "avanca" revisando o conteudo.



Adaptabilidade como Fruto da Autogestao:
Navegando Mudancas

Em um cenario académico e profissional que evolui rapidamente, a capacidade de se adaptar € mais do que uma
vantagem; é uma necessidade. Novas tecnhologias surgem, metodologias de ensino mudam, e 0s requisitos para
concursos e carreiras se transformam constantemente. Aqueles que resistem a mudanca ou se sentem paralisados
pela incerteza tendem a ficar para tras.

Autogestao e @ Resposta a Mudanca 2 O Camaleao
Adaptabilidade Em vez de reagir com Emocional

A autogestao desempenha panico ou frustraggo a uma Pense na adaptabilidade
um papel crucial no mudanca inesperada — como como a capacidade de um
desenvolvimento da um novo formato de prova camaleao de mudar sua cor
adaptabilidade. Quando ou uma alteracao no para se misturar ao

VOoCcé é capaz de gerenciar conteudo programatico de ambiente. Ele ndo luta

suas emogoes, Vocé nao é um concurso — vocé pode contra a necessidade de se
pego de surpresa ou processar a informacao, camuflar; ele simplesmente
dominado pelo medo do ajustar sua estratégia e se ajusta.

desconhecido. seguir em frente.

Da mesma forma, uma pessoa com alta autogestao pode "mudar sua cor emocional" para se adequar a novas
circunstancias, mantendo a calma e a clareza para encontrar solucées. Essa flexibilidade mental e emocional
permite que vocé veja as mudangas ndo como ameacgas, mas como oportunidades para aprender, crescer e inovar.
E a autogestdo que te da a base para essa maleabilidade.



Resiliencia como Fruto da Autogestao:
Levantando-se Apos a Queda

A vida é uma sucessao de desafios e, inevitavelmente, de quedas. Seja uma reprovacao em uma disciplina, um
feedback negativo, ou a ndao aprovacao em um concurso tao desejado, todos nés enfrentamos momentos em que

nos sentimos desanimados ou derrotados. E nesses momentos que a resiliéncia se mostra uma qualidade
inestimavel — a capacidade de se recuperar rapidamente de adversidades e de se adaptar positivamente a

situagcoes estressantes.

Autogestao como Alicerce

A autogestao € o alicerce da resiliéncia. Quando vocé
tem a capacidade de gerenciar suas emogoes, vocé
nao permite que a tristeza, a raiva ou a frustragao o
paralisem. Em vez de se afundar na derrota, vocé
utiliza suas habilidades de autogestao para processar
0 que aconteceu, aprender com a experiéncia e
encontrar a motivacao para tentar novamente, talvez
com uma abordagem diferente.

Imagine a resiliéncia como uma mola. Quando
pressionada (pela adversidade), ela se comprime, mas

nao se quebra. Ao invés disso, ela tem a capacidade
de retornar a sua forma original, e muitas vezes, com
mais forca.

Da mesma forma, uma pessoa resiliente, impulsionada pela autogestao, ndo nega a dor da queda, mas a utiliza

como impulso para se reerguer. E a autogestdo que permite que vocé nao apenas sobreviva aos desafios, mas que

floresca através deles, tornando-se mais forte e mais sabio a cada obstaculo superado.



Neurociéencia Afetiva e a Autogestao: O

Cérebro em Acao

Para entender verdadeiramente o poder da autogestao, € fascinante olhar para o que acontece dentro do nosso

cérebro. A Neurociéncia Afetiva nos oferece insights valiosos sobre como as emoc¢des sao processadas e como

podemos, conscientemente, influenciar esses processos. Modelos como os de Daniel Goleman e as pesquisas de
Peter Salovey e John D. Mayer, que fundamentam este curso, sdo amplamente validados por descobertas

neurocientificas recentes.

A Amigdala: Nosso Alarme

Quando somos confrontados com uma ameaca ou
um estressor (seja um prazo apertado ou um
desafio em um concurso), uma pequena estrutura
em forma de améndoa no nosso cérebro, a
amigdala, entra em acao. Ela € o nosso "alarme de
incéndio" emocional, responsavel por processar o
medo e a raiva, e pode desencadear uma resposta
rapida de "luta ou fuga" antes mesmo que vocé
perceba o que esta acontecendo.

O Cortex Pré-frontal: Nosso Maestro

No entanto, temos também o cértex pré-frontal, a
parte mais desenvolvida do nosso cérebro,
localizada na frente. Ele é o "maestro" da orquestra
cerebral, responsavel pelo planejamento, tomada de
decisoes, raciocinio légico e, crucialmente, pela
regulacao emocional.

Praticas como a respiracao diafragmatica, o mindfulness e a reavaliacao cognitiva fortalecem as conexdes entre o
cortex pré-frontal e a amigdala. Isso significa que, com a pratica, seu "maestro" se torna mais eficaz em acalmar o

"alarme" da amigdala, permitindo que vocé responda aos desafios com mais calma e clareza, em vez de ser

dominado pelas emocdes. E 0 seu cérebro se adaptando para uma autogestao mais eficiente.



Consolidacao e Proximos Passos

Chegamos ao fim da nossa jornada pelo Pilar 2 da Inteligéncia Emocional: a Autogestao e o Controle Emocional.

Vimos que gerenciar impulsos e emocodes disruptivas nao € sobre suprimi-las, mas sobre entendé-las e escolher
como responder. Exploramos estratégias para lidar com a raiva, ansiedade e frustracao, e mergulhamos em

técnicas poderosas como a respiracao diafragmatica, o mindfulness e a reavaliacao cognitiva. Compreendemos o

valor da Agilidade Emocional de Susan David e como a autogestao é a base para a adaptabilidade e a resiliéncia,

qualidades essenciais para qualquer estudante ou profissional.

Em pratica:

Observe suas emocdes sem julgamento, nomeando-as.

Use a respiracao diafragmatica para acalmar seu sistema nervoso em momentos de estresse.

Questione seus pensamentos automaticos e busque perspectivas alternativas.

Pratique a agilidade emocional, escolhendo agir alinhado aos seus valores, mesmo com emocdes dificeis.

Lembre-se que cada desafio € uma oportunidade para fortalecer sua resiliéncia.

Autoavaliacao

1. Qual das seguintes opcoes MELHOR descreve o conceito de Autogestao no contexto da Inteligéncia Emocional?

(¢]

(¢]

(¢]

a) A capacidade de eliminar todas as emocdes negativas.

b) A habilidade de gerenciar impulsos e emocdes disruptivas, escolhendo a resposta.
c) A tendéncia a reagir impulsivamente a situacées estressantes.
)

d) A pratica de ignorar sentimentos desconfortaveis para manter a calma.

2. A técnica de reavaliacao cognitiva é mais eficaz para:

(¢]

o

(¢]

(¢]

a) Suprimir a raiva imediatamente apds um evento irritante.
b) Mudar a interpretacao de uma situacao para alterar a resposta emocional.
c) Aumentar a intensidade das emocoes para uma melhor compreensao.

)
)
)
)

d) Evitar completamente o contato com situacdes que geram ansiedade.

3. Segundo o conceito de Agilidade Emocional de Susan David, qual a importancia de "Aparecer" (Show Up)?

(¢]

o

(¢]

(¢]

a) lgnorar a emocao para focar na solucao.
b) Reconhecer e nomear a emogao sem julgamento.
c) Expressar a emocao de forma explosiva.

)
)
)
)

d) Esconder a emocao para nao incomodar os outros.

4. A Neurociéncia Afetiva sugere que a pratica de técnicas de regulacao emocional fortalece as conexdes entre

qual parte do cérebro (responsavel pela regulacao) e qual outra parte (responsavel pelo alarme emocional)?

o

(¢]

(¢]

(0]

a) Hipocampo e Talamo.

b) Cdrtex Pré-Frontal e Amigdala.

c) Cerebelo e Hipotalamo.
)

d) Bulbo e Medula.

5. Em suas proprias palavras, explique como a autogestao pode contribuir para a sua resiliéncia diante de um

revés académico ou em um concurso publico.



Gabarito e Conexao com a Proxima Aula

Gabarito:

1. b)

2. b)

3. b)

4. b)

5. Resposta esperada: A autogestao permite que, ao enfrentar um revés, eu nao seja dominado por emocoes

negativas como frustragao ou desanimo. Ao invés disso, consigo gerenciar meus impulsos, reavaliar a situagao
de forma construtiva, aprender com o erro e, assim, me reerguer com uma nova estratégia, fortalecendo minha
capacidade de superar futuros desafios.

Conexao com a Proxima Aula

Nesta aula, aprendemos a gerenciar nossas emocoes e a nos adaptar aos desafios. Na Aula 6 - Desenvolvendo a
Resiliéncia e a Tolerancia ao Estresse, aprofundaremos ainda mais essas habilidades, explorando estratégias para
nao apenas se recuperar de adversidades, mas para prosperar sob pressao e construir uma mentalidade
inabalavel.

Recursos Adicionais

e Livro: "Agilidade Emocional: Abra Sua Mente, Mude Seus Habitos e Tenha Uma Vida Plena e Real" por
Susan David (para aprofundar no conceito de agilidade).

e Aplicativo: Headspace ou Calm (para praticar mindfulness e respiracao diafragmatica guiada).

[)' NOTA IMPORTANTE: As informacdes técnicas desta aula estao atualizadas até 2025. Consulte sempre
fontes oficiais para verificar alteracdes e para aprofundar em estudos especificos da neurociéncia.



