RESUMO - Série de fim de ano - EPISODIO 02

Neste episodio, o foco é organizar o sistema emocional para diminuir sobrecarga, aumentar clareza e permitir escolhas melhores
nas semanas que antecedem o fim do ano. A proposta é pratica: medir, nomear, decidir e redirecionar a atengao para regular o

cérebro de forma consciente e eficaz.



Objetivo Central

Ensinar um processo simples e aplicavel que permite avaliar como esta,
decidir como quer estar e programar a atencao e o comportamento para
aumentar emocdes que favorecem bem-estar e reduzir as que drenam
energia. Este método transforma a gestao emocional numa pratica
concreta e mensuravel.

O processo baseia-se em trés pilares fundamentais: consciéncia do estado
atual, definicao clara do estado desejado e implementacao de estratégias
corporais e atencionais que facilitam a transicao entre ambos.




Avaliacao Consciente

O primeiro passo € fazer uma avaliacao honesta dos Ultimos meses: nivel de energia, motivacao, cansaco e oscilacdes

emocionais. Esta analise consciente ativa areas cerebrais de autorreferéncia e permite criar uma linha de base realista para
mudanca.
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Energia Motivacao Emocoes

Avalie o seu nivel de energia numa Classifique a sua motivagao diaria Registe a frequéncia de ansiedade,
escaladelal0 delal0 tristeza e alegria

0

Técnica importante: Realize a avaliacdo com pés no chao, postura ereta e respiracao prolongada. Isto ja altera o
estado corporal e ajuda a criar uma memoria emocional diferente, ativando o cértex pré-frontal.



Nomear o Estado Desejado

Visualize e descreva como vocé quer estar até o final do ano: mais leve, menos ansioso, mais motivado. Esta etapa de definicao
clara do objetivo emocional € crucial para o cérebro criar um mapa de navegacao interno.
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Visualizacao Descricao

Imagine-se no estado emocional desejado com detalhes Escreva 1-2 frases claras sobre como quer estar

sensoriais
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Ancoragem Corporal Consolidacao

Pratique respiracao e alongamento do pescoco durante 2 Repita a visualizacao diariamente para fortalecer o objetivo
minutos

Avisualizagao curta com respiragao e alongamento do pesco¢o ajuda a ativar o nervo vago e consolidar esse objetivo no corpo,
criando uma memoria somatica do estado desejado que facilita a sua concretizacao.



Mapear Emoc¢oes

Liste explicitamente quais emoc¢des aumentar e quais diminuir. Colocar
em "caixinhas" — onde estou, para onde quero ir, 0 que diminuir e
aumentar — cria previsibilidade para o cérebro e reduz a sensagao de caos

emocional.

Aumentar Diminuir

e Alegria e momentos de prazer e Preocupacao excessiva
e Descanso e recuperagao e Ruminacao mental

e Esperanca e otimismo e Autocobranca destrutiva
e Conexao com outros e Ansiedade antecipatéria
e Gratidao e apreciagao e Irritabilidade reativa

Esta categorizacao explicita permite ao cérebro identificar padroes e criar
estratégias especificas para cada tipo de emocao, aumentando a eficacia
da regulacao emocional.




Reorientar a Atencao

O cérebro treina a atencao por repeticao: se vocé treina olhar para perigo, ele busca perigo; se treina olhar para progresso e boas
experiéncias, ele identifica pistas positivas. Este é o mecanismo chave da transformac¢ao emocional.
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Identificar Padroes Filtrar Estimulos Nutrir Positivo
Reconheca onde a sua atengdo esta Reduza fontes que aumentam alerta e Escolha ativamente estimulos que
habitualmente focada preocupacao alimentam bem-estar

Decisao pratica: Diminuir consumo de noticias, contas e feeds que aumentam alerta e escolher ativamente estimulos que
nutrem — pessoas, contelddos e atividades que promovem estados emocionais desejados.

Com pratica consistente, a balanga entre emocoes positivas e negativas desloca-se naturalmente, alterando o "viés atencional" e
criando um ciclo virtuoso de bem-estar emocional.



Reguladores Corporais

Estratégias rapidas para modular emocgoes antes de agir constituem a interface fundamental entre mente e corpo. Estas técnicas
ativam vias vagais que sinalizam seguranca ao cérebro e reduzem reatividade emocional.
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Respiracao Prolongada Postura Aberta Pés no Chao
Inspire profundamente pelo nariz Mantenha o peito aberto, ombros Sinta conscientemente o contacto dos
durante 4 segundos, segure 4 segundos e relaxados para tras e coluna ereta. Esta pés com o solo, distribuindo o peso
expire lentamente durante 6-8 segundos.  postura sinaliza confianc¢a ao sistema uniformemente. Isto ancora a atenc¢ao
Repita 3-5 vezes. nervoso. no presente.
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Alongar Pescoco Sacudir o Corpo
Movimentos suaves do pescoco ativam o Movimentos de sacudir libertam tensao
nervo vago, promovendo calma e fisica acumulada e interrompem
reduzindo tensao acumulada. padroes de stress no sistema nervoso.

Use estas ancoras corporais antes de avaliar situacOes, antes de tomar decisdes importantes e antes de executar tarefas dificeis. A
regulacao corporal precede e facilita a regulacao emocional e cognitiva.



Devanear para Acao

Mind-wandering € comum e natural; quando vira ruminagao ou ansiedade, provoca inércia e procrastinagcao. A procrastinacao

geralmente é regulacao emocional falhada, ndao preguica ou falta de disciplina.

Reconhecer Ruminacao

|dentifique quando o devaneio se torna improdutivo e ansioso

Regular Emocao

Aplique técnicas corporais: respirar, abrir postura, ancorar

Fragmentar Tarefa

Divida a tarefa em blocos de 10-20 minutos gerenciaveis

Minimizar Friccao

Prepare o ambiente para reduzir barreiras ao inicio

Reforco Positivo

Celebre pequenas conquistas com recompensas imediatas

Para converter devaneio em acao: programe tarefas pequenas, prepare uma rotina de regulacao e inclua reforco positivo. Trate a
procrastinacao com planejamento emocional, ndo apenas gestao de tempo.



Fundamento Neurocientifico

Compreender porque estas estratégias funcionam aumenta a adesao e a eficacia. A neurociéncia valida cada componente deste

processo de organizagao emocional.

Avaliacao e Nomeacao

Ativam o cértex cingulado anterior
(ACC) e coOrtex pré-frontal — regides
gue permitem monitorar e
modular emocao
conscientemente, reduzindo
reatividade automatica.

Postura e Respiracao

Ativam vias vagais que sinalizam
seguranca ao cérebro, reduzindo a
ativacao da amigdala e diminuindo
respostas de stress e ansiedade.

Treino Atencional

Repeticao de atencao altera o "viés
atencional" — com pratica, a
balanca entre emocoes positivas e
negativas desloca-se, criando

novos padroes neurais.

Estratégias que NAO Funcionam

e Ignorar ou minimizar emocoes: Fingir que "tudo estd bem" sem nomear nem regular mantém o circuito negativo ativo e

aumenta a carga alostatica

e Exposicao continua a estimulos negativos: Consumir noticias e contetidos que alimentam preocupag¢do quando o sistema

ja esta fragilizado agrava a desregulacao

e Esperar motivacao para agir: A acao precede a motivacao; esperar sentir-se motivado perpetua a inércia




Plano Pratico Semanal

O dever de casa para a semana transforma teoria em pratica concreta. Siga estes passos sequencialmente para obter resultados
mensuraveis na organiza¢ao emocional.

1. Avalie

Pegue papel e caneta; responda com honestidade: como
estive nos Ultimos 2-3 meses? Note energia, motivacao e
ansiedade de 1-10. Faga com pés no chao e 3 respiracoes
longas.

3. Mapeie

Numa coluna escreva "Aumentar" (alegria, descanso) e na
outra "Diminuir" (preocupagao, ruminagao). Seja
especifico e honesto.

5. Regulacao Pré-Acao

Para tarefas que procrastina: 3 respiracoes longas, 2
minutos de postura/alongamento, 20 minutos de foco,
recompensa pequena.
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2. Defina

Escreva "Como quero estar até o final do ano" em 1-2
frases claras. Visualize durante 2 minutos com respiracao e
postura aberta.
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4. Atencao

Identifique 2 fontes externas que vai reduzir (feed X, canal
Y) e 2 que ird aumentar (amigo A, atividade B).

6. Monitore

Ao final da semana, repita a avaliacao 1-10 e registe a
diferenca. Celebre progressos, mesmo pequenos.

O Que Vocé Ganha

Mais capacidade de escolha consciente (menos reagdes automaticas), redug¢ao de ruminagao e dor corporal associada a
preocupacao, decisdes mais alinhadas com o que nutre vocé, menos desgaste antes do Natal e maior probabilidade de chegar ao
ano novo com estabilidade emocional e clareza mental.



