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MODELO DE DECISÃO
OBJETIVO DO MÓDULO:
Neste módulo os participantes terão a possibilidade de estabelecer um maior grau de autoconhecimento, isso fará com que haja a oportunidade de ampliar ainda mais as capacidades de aprendizado, criatividade e melhoria no modelo de gestão.
TÓPICOS IMPORTANTES:
Inteligência Emocional - Como dominar o Estresse - Estabilidade da Criatividade

INTELIGÊNCIA EMOCIONAL E FOCO

O Módulo Inteligência Emocional e Foco se torna imprescindível para quem busca compreender como pode avançar em suas capacidades de aprendizado, pode usar de forma eficaz o foco e o desfoco e como pode compreender melhor a ação dos sentimentos em nossos projetos pessoais e profissionais.

Internalizando Inteligência Emocional e Foco

Somos seres fundamentalmente emocionais e esta perspectiva muda muito a concepção que podemos ter sobre vários aspectos de nossas vidas pessoais e profissionais. Usando o reconhecimento de nossas estruturas emocionais aprendemos de forma mais rápida e temos maiores chances de criar e produzir muito mais um projeto de vida com sucesso sustentável.

Externalizando Inteligência Emocional e Foco

Após compreender o que internalizamos com o passar do tempo reconhecemos melhor nossos potenciais e os limitantes que acabamos criando. Assim ampliamos nosso nível de criatividade, expandimos nossas percepções e literalmente nos transformamos na melhor versão de nós mesmos.

O resultado deste processo é a incrível mudança através da simbiose consciente dos elementos internos e externos de cada participante.
32
Comportamentos Inatos, Adquiridos e Personalidade

Para vários autores, entre eles Oswaldo Frota-Pessoa, o ato instintivo é inato porque o indivíduo é capaz de executá-lo com eficiência desde a primeira vez, mesmo sem ter visto o ato ser executado por outro; ele é também inconsciente, porque não há um ensaio mental prévio ou um planejamento consciente que oriente a ação para a meta útil. Assim, alguns atos instintivos, bem típicos e automáticos (realizados sempre do mesmo jeito, embora sejam necessárias alterações para se atingir a meta útil), fazem parte do repertório do bebê - ele chora, mesmo sem ter visto ninguém chorar (Frota-Pessoa, 1987).
Em outras palavras, o comportamento instintivo é fundamentalmente genético, isto é, depende mais dos genes que o indivíduo herda, do que das experiências por que passa. Mas isto, como bem ressaltou Frota-Pessoa (1987), não significa que muitos instintos não possam se aperfeiçoar ou mesmo se redirecionar ante circunstâncias novas do ambiente.

O comportamento aprendido (nato), por outro lado, resulta da interação do indivíduo com o meio; esta interação cria experiências que se registram na memória e contribuem para o aperfeiçoamento dos desempenhos subsequentes. Nota-se que, por resultar de uma interação do indivíduo com o meio, sua execução é possibilitada pela constituição genética do indivíduo.

"Entre atos instintivos típicos e atos aprendidos típicos, existem todas as transições, conforme a influência relativa que têm, em cada caso, os genes e os fatores do meio sobre as variantes dos desempenhos" (Frota-Pessoa, 1987, p.48). Por isso, a distinção entre comportamento aprendido e instintivo é muitas vezes difícil e segundo vários autores (Gould e Marler, 1987), nem deve ser feita. Daí admitir-se que qualquer comportamento resulta de interações complexas entre predisposições genéticas e influências ambientais.

PERSONALIDADE E A SUA FUNÇÃO

A personalidade é uma construção pessoal que decorre ao longo da nossa vida, e uma elaboração da nossa história, da forma que sentimos e interiorizamos as nossas experiências, acompanha e reflete a maturação psicológica. Em suma, a personalidade é um processo ativo e que intervém em diferentes fatores.
(Friedman, Howard S. &Schustack, Miriam (2003). Teorias Da Personalidade. Prentice Hall Brasil. ISBN 8587918508 (No artigo citado da versão alemã: (2004)).

A Personalidade tem a principal função de manter o estado de autopreservação. A principal função do gene passado de uma geração a outro é a de manter a raça, ou seja, criar mecanismos para que a espécie se perpetue. Diante desta característica, a personalidade é um mecanismo de autoproteção.

Neurobiologia em prol do Autoconhecimento

A personalidade se constrói a partir dos ambientes em que acabamos vivendo. Nosso comportamento atual resulta dos estímulos criados pelas crenças que compõem a matriz de nossos valores de vida. De acordo com esta constatação se faz necessário investigar a forma com que se pensa, os ambientes em que vivemos e os objetivos que temos para que seja possível readequar comportamentos e promover o desenvolvimento integral do indivíduo.
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Anotações:
VAMOS BUSCAR O EQUILIBRIO? [image: ]
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A FORMAÇÃO DA PERSONALIDADE
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O Modelo de Aprendizagem Atual

Atualmente constata-se de que devido aos avanços da ciência os modelos de aprendizagem acabaram se diversificando exponencialmente. As formas de obter conhecimento são inúmeras, assim como as ferramentas utilizadas. Ao contrário do que a maior parte de nós pensa, nossa essência como espécie animal pulsa mais fortemente com todas estas mudanças. Neste sentido, percebe-se que devemos ampliar o potencial de entendimento sobre o ambiente criado, as percepções criadas e o resultado desta interação: a construção das realidades individuais.
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O Modelo de Aprendizagem Integrativa

Com esta nova visão sobre a aprendizagem os programas do Instituto Ellus trazem informações importantes aos participantes, tornando mais completo o entendimento sobre a construção dos comportamentos. O reconhecimento dos estímulos de nossa espécie, e os impulsos naturais ou inatos são fundamentais para construir novas formas de perceber tudo o que nos rodeia e potencializar assim o desenvolvimento pessoal e profissional.
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CONDICIONAMENTOS

Todo comportamento é positivo em sua fundamentação. Devemos compreender que o que se torna um comportamento negativo é a eficiência dele no momento que usamos.
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Limitações Comportamentais Condicionamentos

Toda limitação é gerada por condicionamento. Os condicionamentos são elementos naturais da vida humana. A questão principal é a de entender se as formas condicionais de decidir limitam as possibilidades de conquistar o futuro que projetamos.
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O MUNDO DAS PERCEPÇÕES

Percepções

O modelo de decisão é a forma com que aprendemos a enxergar o mundo. O mundo que todos conhecem realmente existe, no entanto, o mundo que vivemos é o que percebemos através da nossa individualidade.
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Adaptação e Personalidade
A fase da infância é determinante para a criação de estímulos comportamentais. A personalidade é a consequência da tentativa de adaptação ao meio em que o indivíduo vive.

A função do tempo e o comportamento
A educação Ocidental tende a comprometer a utilização das funções do lado direito do cérebro ligadas a subjetividade e as sensibilidades. Os elementos que podem levar a vida mais equilibrada são subjetivos e essenciais a todo comportamento racional. O tempo é usado de forma mais eficiente, quando nos aprofundamos no autoconhecimento.
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TER E SER 
As duas principais tendências humanas é o ter e ser. Estes dois fundamentos são imprescindíveis para a conquista de objetivos.
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Relacionamentos 
Somos seres territoriais, e defendemos nosso território sem percebermos. Na vida pessoal e profissional nossos estímulos estão sempre por de trás de comportamentos. Nos enxergamos através das definições que damos aos outros. Os relacionamentos são a forma mais básica de externalizarmos nosso momento emocional.[image: ] [image: ] 
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GESTAO DA VIDA PESSOAL E PROFISSIONAL
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ÂNCORAS E HIPNOSE

As afirmações causam um enorme impacto na construção de condicionamentos impeditivos. Chamamos este comportamento de auto-hipnose.
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A busca por memórias no processo de decisãoção
As decisões que escolhemos são fruto de pulsões inconscientes ou criações conscientes. A contextualização do processo decisório é o elemento necessário para haver mais eficiência do uso de nossa energia de trabalho e esforço emocional.

Anotações:
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Afirmações e Realidades
A realidade vivida nada mais é do que um conjunto de percepções consciente e inconsciente sobre aquilo que aprendemos e acreditamos. Como consequência criamos nosso ponto de vista que exerce o papel de estimular nossa reação diante das situações vividas.
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O PROCESSO DECISÓRIO E A PERSONALIDADE
Inovando a forma de adquirir conhecimento e aprender sobre si mesmo (a)
O modelo de aprendizagem que ainda praticamos na maior parte das vezes é falho devido à falta de conexão de novas descobertas sobre o comportamento humano que podem aumentar nossas capacidades cognitivas.
Atualmente constata-se de que devido aos avanços da ciência os modelos de aprendizagem acabaram aumentando exponencialmente. As formas para obter conhecimento são inúmeras, assim como as ferramentas utilizadas. Ao contrário do que a maior parte de nós pensa, nossa essência como espécie animal pulsa mais fortemente com todas estas mudanças. Neste sentido, percebe-se que devemos ampliar o potencial de entendimento sobre o ambiente criado, as percepções sentidas e o resultado desta interação: a construção de nossas realidades.

MODELO DE APRENDIZAGEM DEFICIENTE
[image: ]Nesta forma de adquirir conhecimento constatamos que há uma falha importante, esta falha diz respeito ao contexto de estudo sobre nossas pulsões como seres humanos.







MODELO DE APRENDIZAGEM INTEGRAL
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Quando construirmos uma forma integral para compreender as capacidades e o potencial humano, podemos ter um melhor entendimento da forma com que nos comportamos, decidimos e construímos nossas estratégias.









Anotações:
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A construção da Personalidade Humana

A personalidade humana e construída ainda no ventre materno. A partir do quarto mês de gestação o ser humano já inicia a construção dos sistemas emocionais que irão resultar em sua forma de reagir ao mundo. A segunda etapa da construção de nossa personalidade se fundamenta na infância, entre os 04 e os 07 anos. Nesta etapa adquirimos a maior parte do sistema de percepções que usaremos no restante de nossas vidas. A compreensão de como acabamos construindo nossas percepções é fundamental para poder entender as tendências que podem impedir o desenvolvimento de determinados potenciais necessários no momento presente e assim contribuir para o nosso próprio projeto de vida.

Alguns fatores são impactantes na construção da personalidade:

01 – Entenda que a Personalidade ou Ego é um mecanismo natural de autopreservação;
02 – A forma com que nos relacionamos (pessoal ou profissional) é fundamentada na interpretação da relação de nossos pais ou criadores;
03 – Nossa capacidade de entender o masculino e feminino é relacionada à percepção sobre o pai e a mãe e esta perspectiva pode limitar nossa forma de se relacionar com os demais;
04 – Nosso ponto de visa é usado para entendermos o mundo ao nosso redor, inconscientemente buscamos julgar aos outros comparando-os com nós mesmos;
05 – Aumentar nossa capacidade de adaptabilidade requer entender nossas tendências e ser sensível com as pessoas que nos relacionamos. A flexibilidade amplia nossa capacidade criativa e nos torna capazes de solucionar qualquer tipo de situação problemática.



O PROCESSO DECISÓRIO

A forma com que decidimos é também fruto de nossas concepções (crenças e valores), que formam nosso ponto de vista. A repetição ou aversão comportamental é fruto de nossas experiências ao longo da vida e influenciam nosso comportamento a todo instante. O processo de decisão no presente é caracterizado pela junção (maior ou menor) das experiências do passado e da projeção de futuro.

A Influência do tempo na composição do processo de decisão.
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O comportamento impacta diretamente a produtividade nas empresas.

Vários autores têm apontado para a necessidade de se valorizar o "humano" (em toda sua amplitude) nas organizações. Um exemplo recente é o da Inteligência Emocional. Daniel Golemam transformou em best-seller seu livro quando, imbuído de argumentos científicos, questionou a ditadura da razão, demonstrou que existem outros tipos de inteligência além do tradicional QI (Coeficiente de Inteligência) e colocou a questão emocional como fator decisivo para a qualidade de vida individual e coletiva. 
Questões que não são nenhuma novidade aos profissionais que trabalham com saúde mental já que são postuladas há mais de trinta anos, tiveram grande impacto nas organizações. O interesse das empresas decorre em grande parte, da necessidade das mesmas de buscarem repostas aos novos paradigmas das relações de trabalho neste final de século. A Inteligência Emocional, assim como várias outras teorias neste campo, tem colaborado para que os executivos possam responder aos apelos do "humano" nas empresas de hoje.


Os tipos Psicológicos de acordo com Carl G. Jung

Estilo conceitual

O estilo conceitual combina os traços da intuição e da percepção. É a capacidade de raciocinar em termos abstratos, usar a imaginação, construir modelos e idealizar produtos e situações que não existem. Há pessoas que preferem viver no mundo conceitual e são descritas pelos colegas como intelectuais e estrategistas. Sentem-se confortáveis no espaço das ideias, dos modelos teóricos, da imaginação e do pensamento abstrato. São, às vezes, visionários que percebem as imperfeições e carências da realidade e projetam as utopias.

As pessoas competentes na dimensão conceitual são determinantes para o sucesso da fase de concepção do projeto, quando é preciso trabalhar com ideias abstratas e visualizar um produto inexistente. Em uma equipe de projeto, a pessoa conceitual orienta o pensamento dos colegas para o entendimento das necessidades do cliente, a missão do projeto e a visão do futuro. Ela enfatiza as grandes proposições, as macroanálises e o planejamento estratégico. A falta de conceituais pode levar uma equipe de projeto a se apegar aos detalhes e esquecer o futuro, especialmente se houver predominância de pragmáticos. No entanto, uma equipe formada apenas por pessoas assim pode ter dificuldades para passar da teoria à prática.

Estilo pragmático

De certa forma, os pragmáticos são o oposto dos conceituais. O estilo pragmático combina os traços da racionalidade e do julgamento. É a preferência pela ação, às vezes em detrimento da análise. No limite, o pragmático atira primeiro e depois pergunta em quem acertou, tomando decisões à medida que a ação se desenrola. Eles apreciam mobilizar recursos e colocá-los em ação, planejando e executando os procedimentos práticos necessários para uma ideia funcionar. Os pragmáticos, em resumo, fazem o projeto andar.

As pessoas com temperamento pragmático enfatizam a realização de tarefas e o atendimento das prioridades quando trabalham em equipe. São descritas como pessoas ativas e detalhistas, em quem se pode confiar para que as coisas aconteçam conforme planejado. Elas fazem suas lições de casa e se preocupam com a viabilidade das proposições dos colegas. O estilo pragmático é determinante do sucesso de uma equipe de projeto nas fases de planejamento operacional, implementação e execução, quando é preciso pensar e agir para produzir resultados. Sem pragmáticos, uma equipe pode ficar no mundo das ideias e tornar-se incapaz de pensar na implementação.

Uma equipe formada ou dominada por pragmáticos, no entanto, corre o sério risco de avançar vigorosamente, para desenvolver projetos que não se sabe para onde vão.

Estilo analítico

O estilo analítico traduz-se na busca de informações concretas para tomar decisões. É a combinação dos traços da percepção e da racionalidade. Os analíticos são racionais cartesianos que tentam extrair conhecimentos da observação da realidade, dividindo-a em partes e identificando relações de causa e efeito, para melhor entendê-la. A pessoa com esse estilo procura examinar todos os ângulos de um problema antes de tomar uma decisão ou assumir um compromisso. Os analíticos são determinantes para o sucesso da preparação do projeto, quando é necessário fazer projeções corretas de custo e prazo, com base em informações realistas.

Certas pessoas preferem viver no mundo analítico. Gostam da investigação e são planejadores cuidadosos, que enfatizam o entendimento dos problemas que devem resolver. O estilo analítico revela-se no hábito de fazer perguntas. Por quê? Isso é informação ou opinião? Quando não conseguem aceitar as respostas, os analíticos também podem tornar-se críticos ou desafiadores, que questionam as imperfeições da realidade.

Em uma equipe de projeto, os analíticos desempenham o papel de cientistas que fazem as pessoas raciocinarem com base em informações concretas. Eles querem conhecer as justificativas e a lógica das decisões e não aceitam a autoridade como sinônima da verdade.

As equipes sem desafiadores, ou que rejeitam o comportamento do desafiador, tendem à inércia e à estagnação. É arriscado, no entanto, ser desafiador. Nos regimes autoritários, eles são os primeiros a serem perseguidos.

Estilo interpessoal

O estilo interpessoal combina os traços da intuição e da percepção. É a capacidade de trabalhar com os processos humanos dos projetos. Os interpessoais enfatizam as relações humanas e buscam o entendimento e o consenso, como forma de conseguir resultados. No processo de resolver problemas, os interpessoais procuram montar uma rede de acordos, que viabilizem as decisões.

A pessoa orientada para as relações humanas é um comunicador. Ela ouve bem e facilita a participação alheia, a resolução de conflitos, o consenso e o surgimento de um clima amigável e descontraído. Ela está mais preocupada com a qualidade do relacionamento humano do que com a execução das tarefas ou a realização dos objetivos. Às vezes, no entanto, enxerga o processo como uma finalidade em si mesma.

Uma equipe de projeto sem comunicadores tem dificuldades em seus processos interpessoais. O estilo interpessoal é determinante em todas as fases de um projeto, como uma competência dos integrantes da equipe e do líder.

[image: ]

GESTÃO DA CARREIRA PROFISSIONAL

Em que consiste a Carreira Profissional?
Pode-se afirmar que assim como toda a relação humana, a carreira profissional também e um mecanismo escolhido para que o indivíduo possa expressar sua estrutura emocional. A profissão e um canal que melhor define nossas tendências emocionais no momento presente.

As etapas do desenvolvimento da carreira profissional.
Assim como qualquer outra forma de aprendizado, a construção de nosso modelo de crescimento profissional também passa por algumas etapas:

- Construção das primeiras percepções (Estímulos Externos).

- O que as pessoas acham de nós. (Elemento Externo)

- O que achamos de nós mesmos. (Elemento Interno)

- A forma de expressar nosso potencial. (Canais de Expressão)

CICLOS DA VIDA

- Infância (regida principalmente por aquilo que os criadores orientam).

- Pré-adolescência (Momento de novas experiências).

- Adolescência (Etapa em que ainda podemos não ter adquirido a capacidade de transcender regras e orientações dos criadores).

- Fase adulta (Momento de buscar a profissão que mais se adequa aos nossos anseios mais profundos – nosso canal de expressão).

O fundamento de nosso comportamento é gerado pelas memórias e pela nossa
Consciência quanto ao futuro que projetamos. Passado e futuro compõe o lapso de presente. O ponto de vista impacta na forma com que reconhecemos nós mesmos nos outros e as situações são percebidas através de nossa sensibilidade emocional.
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A função do foco e do desfoco

O FOCO é o comportamento que se liga à vontade de chegar em determinado lugar ou atingir determinada meta. Este tipo de comportamento nos estimula a agir de forma consciente motivados por aquilo que buscamos.

Comportamento + Metas = Comportamento Apropriado (foco no futuro)

O DESFOCO também tem sua importância, pois é determinado pela nossa capacidade de enxergar a situação como um sistema (visão sistêmica) e amplia nossas capacidades de prever possíveis cenários futuros de forma preventiva.

Comportamento + Visão Sistêmica da Situação = Possíveis Cenários = Comportamento Preventivo

A melhor forma de desenvolver a carreira profissional é criando um ponto de equilíbrio entre o FOCO e o DESFOCO.


NEUROPLASTICIDADE E APRENDIZAGEM

O que é a Neuroplasticidade?

Neuroplastidade é a capacidade do cérebro em reconstruir suas conexões devido a mudança de hábitos cotidianos. Mesmo sem a intenção, alteramos a atividade cerebral a todo momento e condicionamos as funções cerebrais.
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O processo de aprendizagem Ascendente e Descendente

[bookmark: OLE_LINK1]
[image: ]A MENTE DE BAIXO PARA CIMA OU ASCENDENTE É:
Mais veloz em tempo cerebral, que opera em Milissegundos;
Involuntária e automática: está sempre ligada; Intuitiva, operando através das redes de associação;
Impulsiva, movida pelas emoções;
Executora de nossas rotinas habituais e guia de nossas ações;
Gestora de nossos modelos mentais do mundo.



[image: ]A mente de cima para baixo ou descendente é:

Mais lenta;

Voluntaria;

Esforçada;

A sede do autocontrole, que pode (às vezes) suplantar (remodelar) rotinas automáticas e impulsos com motivações emocionais;

Capaz de aprender novos modelos, fazer novos planos e assumir o controle do nosso repertório automático – até certo ponto.

As relações e as pulsões inconscientes

Todas as relações que construímos tem por base nossos comportamentos inconscientes. A capacidade de autoconhecimento alimenta os níveis de comportamentos criativos fazendo com que possamos nos relacionar com mais pessoas de forma estratégica entendendo melhor seus comportamentos.
A Sombra

De acordo com Carl G. Jung a sombra é formada desde a infância quando estamos aprendendo a diferenciar o bom do ruim. Quando o comportamento ruim aparece temos que esconder, pois somos colocados de castigo ou ouviremos um sermão, então não podemos ser nós mesmos, e sim ser aquilo que querem que sejamos.

Tudo aquilo não gostaríamos de ser, mas especialmente aquilo que odiamos fortalece nossa sombra. A sombra não é composta apenas pelo que ficou reprimido ou recalcado: a sombra também é composta de qualidades, instintos, reações que são não apropriadas, além de percepções realistas e criatividade. Essas qualidades que podiam pertencer à personalidade são temidas ou são sentidas como se fossem erradas. Desta forma projetamos nos outros tendências que temos em nós mesmos e fortalecemos nosso ponto de vista prejudicando a forma com que nos relacionamos conosco e com os outros.


COEFICIENTE DE INTELIGÊNCIA POSITIVA (QP)
Coeficiente de Inteligência Positiva (QP) é o alicerce primeiro para uma transformação na forma de pensar e agir. O fundamento deste conteúdo baseia-se em dois pilares do: elementos de internalização e externalização.

Internalizando Inteligência Positiva (QP)

Através da experiência criamos a memória que age como plano de fundo de todos os comportamentos conscientes ou inconscientes que temos. A memória é uma consequência natural e pode também criar possibilidades positivas ou negativas dependendo de como influência nossa forma de decidir no momento presente. Os elementos internalizados são a base do nosso QI (Coeficiente de Inteligência) e também do QP (Quoeficiente de Inteligência Positiva). O QP corresponde a utilização positiva de nossas memórias para construirmos caminhos que nos farão conquistar objetivos e metas.

Externalizando Inteligência Positiva (QP)

Quando se reconhece os principais estímulos e pulsões que nos levam à determinadas tendências, adquirimos a capacidade em flexibilizar nosso ponto de vista e assim encontramos oportunidades muito além de nossas capacidades naturais de percepção. Esta mudança resultada em uma nova forma de compreender tudo aquilo que criamos e tudo aquilo que podemos ainda criar em um novo patamar de possibilidades. O resultado deste processo de auto questionamento é a incrível mudança comportamental através da simbiose dos elementos internos que poderão criar as oportunidades na vida.

CONHECENDO A INTELIGÊNCIA POSITIVA E O COEFICIENTE DE INTELIGÊNCIA POSITIVA

A "Inteligência Positiva" mede o percentual de tempo que sua mente age em seu favor, em vez de sabotar você. Enquanto seu QI (Coeficiente de Inteligência) e seu QE (Coeficiente de Inteligência Emocional) contribuem para seu potencial máximo, é seu QP (Coeficiente de Inteligência Positiva) que determina o quanto desse potencial você realmente alcança. Melhorar seu QP aumenta seu desempenho tanto na esfera profissional quanto pessoal.

As pesquisas comprovam que o ponto crítico do uso de seu QP que vai de 0 – 100 e de QP de 75%. Quando aprendemos a usar nossa capacidade de QP acima de 75% a mente age em seu favor durante aproximadamente 75% do seu dia e age sabotando você no período de 25% do seu dia.


Se nossos níveis de QP estão abaixo, 75% a mente age sabotando nossos comportamentos na maior parte do tempo.

O que são os sabotadores?

Quando falamos em sabotagem, imaginamos algo puramente negativo, no entanto a reação do ser humano sempre tem um propósito positivo: o de sobrevivência.

EVIDÊNCIAS EM PESQUISA

- Uma análise de mais de duzentos estudos científicos diferentes, que coletivamente testaram mais de 275 mil pessoas, concluiu que um QP maior leva a salários maiores e maior sucesso nas áreas de trabalho, casamento, saúde, sociabilidade, amizade e criatividade;
- Vendedores com QP maior vendem 37% mais do que os colegas com QP menores;
- Negociadores com QP maior tem mais probabilidade de conseguir concessões, fechar negócios e construir futuros relacionamentos de negócios como parte dos contratos que negociam;
- Trabalhadores com QP mais alto faltam menos por doença e tem menos probabilidade de se sentirem sobrecarregados e de pedirem demissão;
- Médicos que mudaram para uma QP maior fazem diagnósticos mais acurados, 19% mais rápido;
- Estudantes que mudaram para uma QP maior saem significativamente melhor em provas de matemática;
- CEOs com QP maior tem mais probabilidade de liderar equipes felizes que relatam a atmosfera de trabalho como sendo propícia a um bom desempenho;
- Equipes de projeto com gerentes do QP maior saem 31% melhor em média quando outros fatores são similares;
- Gerentes com QP maior são mais precisos e cuidadosos ao tomar decisões e reduzem o esforço necessário para que o trabalho seja feito;
- Uma comparação de sessenta equipes mostrou que o QP de uma equipe era o fator para melhor previsão de sucesso;
- Na marinha dos Estados Unidos os esquadrões liderados por comandantes de QP maior recebiam bem mais prêmios anuais por eficiência e preparação. Esquadrões liderados por comandantes com QP baixo tinham os piores desempenhos.
O QP AUXILIA NA SAÚDE FÍSICA E MENTAL

As concentrações elevadas de hormônios de cortisol danificam as células e também o sistema imunológico humano. Sabemos que os hormônios/esteróides são a forma com que o corpo encontra para compreender a emoção, desta forma emoções/percepções são basicamente, determinados tipos de hormônios para que o corpo possa dar a resposta ao ambiente que o cerca. O aumento constante do cortisol impacta profundamente o equilíbrio biológico do corpo e pode desencadear mudanças negativas em todos os órgãos.
O cortisol é uma hormona corticosteroide da família dos esteroides, produzido pela parte superior da glândula suprarrenal (no córtex suprarrenal, porção fasciculada ou média) diretamente envolvido na resposta ao estresse. (BUENO,Juliano Ribeiro, GOUVÊA, Cibele Marli Cação Paiva. Cortisol e exercício: efeitos, secreção e metabolismo).
O QUE O ESTRESSE FAZ COM SEU CORPO?

[image: ]


ALGUNS BENEFÍCIOS DA SEROTONINA PARA O ORGANISMO

O primeiro benefício da serotonina para o corpo é a regulação do sono porque esta substância controla o estado de vigília do cérebro possibilitando um melhor controle da vontade de dormir das pessoas. Este neurotransmissor auxilia o tratamento de pessoas com depressão já que os remédios antidepressivos na maioria das vezes melhoram a transmissão da serotonina pelo corpo que se encontra pouco efetiva nestes casos.
Com esta ação, ocorre uma maior absorção e presença de serotonina que leva à melhoria do humor de quem está deprimido, mas não ocorre o aumento da produção de serotonina, mas apenas o seu melhor uso pelo organismo em geral.
A melhoria do uso de serotonina pelo organismo com os antidepressivos acaba reduzindo as dores e sintomas da enxaqueca também porque com um humor mais acentuado, ocorre uma maior disposição que alivia as dores sentidas porque a serotonina está relacionada com as vias dolorosas amenizando a sensação que causam.
Para quem deseja controlar o peso a serotonina também possui benefícios porque com um bom humor causado pela boa transmissão deste componente orgânico surge um estado de alerta lento no corpo que causa uma menor necessidade de comer carboidratos e doces levando à perda de peso. Mas os benefícios da serotonina no corpo não acabam por aí já que ela permite um melhor prazer com a atividade sexual sendo que em níveis adequados ela leva a momentos de grande satisfação e libido, mas em excesso pode ter o efeito contrário.
Assim, com as informações dos benefícios da serotonina para o organismo é possível verificar a importância desta substância para o corpo que pode melhorar o seu funcionamento como um todo levando a maiores níveis de bem-estar e emagrecimento para as pessoas de uma forma geral.


A QP É A RESPOSTA PARA DETERMINAR COMO PODEMOS ATIVAR MECANISMOS MAIS CONTEXTUALIZADOS DE DECISÕES.

As características biológicas de autopreservação criam o maior impulso que todos nos humanos temos: A VONTADE DE SOBREVIVER. Este impulso é ligado a Memória Genética que é passada de uma geração a outra. A Memória Genética também é o fundamento da reação do organismo ao ambiente em que vive. Como fusão disso (necessidade de sobrevier versus ambiente) criamos aquilo que se chama de EGO ou PERSONALIDADE.

ENTENDA COMO A BUSCA PELA SOBREVIVÊNCIA CAUSA UM GRANDE IMPACTO NA SUA VIDA:

1 – A memória mais antiga instintivamente prevalece;
2 – Em momentos de decisão naturalmente se eleva o nível de estresse que atua como reação a uma possível necessidade de autopreservação;
5 – Uma decisão contextualizada geralmente não está ligada ao estimulo natural do corpo.

A QP PODE LHE AUXILIAR? COMO?

1 – Gera mais conhecimento sobre as suas tendências;
2 – Auxilia no entendimento dos principais comportamentos reativos que temos;
3 – Fornece as ferramentas necessárias para que se possa contextualizar a tomada de decisões;
4 – Melhora as formas com que você se relaciona consigo mesmo e com os outros;
5 – Melhora a capacidade de aprendizagem e flexibilização das percepções.

ESTRATÉGIAS PARA AUMENTAR O QP

As técnicas que levam a maiores níveis de Inteligência Positiva foram elaboradas para criar resultados sem necessidade de primeiro haver o desenvolvimento de consciência psicológica profunda. Tais técnicas tem uma abordagem direta que literalmente constrói novos caminhos neurais em nosso cérebro, caminhos estes que aumentam sua Inteligência Positiva. Uma maior consciência de nossos comportamentos cria estes novos caminhos, e isso equivale a construir novos “músculos” cerebrais.

Seu potencial é determinado por muitos fatores, incluindo sua Inteligência Cognitiva (QI), sua Inteligência Emocional (QE) suas habilidades, conhecimentos, experiência e rede social. Mais e sua Inteligência Positiva (QP) que porcentagem do seu vasto potencial você realmente alcança?

As últimas pesquisas sobre felicidade confirmam que as pessoas costumam regredir aos seus índices naturais da felicidade pouco depois de eventos ou das conquistas que aumentam significativamente a felicidade.
A pergunta é por quê?
A chave para nossas respostas está contida na palavra sabotagem. Imagine que nossa memória cria literalmente outros “eus” dentro de nós mesmos justamente pelo fato de nossa memória agir em camadas e essas camadas podem ser comparadas como sendo partes de nós mesmos, diferentes em vários sentidos.

A memória é a fusão entre a Experiência a Emoção, a o Tempo. Quando usamos uma memória in natura, descontextualizamos nossa reação e temos maiores riscos de errar.

Conhecendo os Sabotadores

A palavra ‘’Sabotador’’ pode ter uma conotação negativa, no entanto é usada apenas para poder diferenciar o comportamento descontextualizado daquele mais adequado ao momento que vivemos. Chamaremos de Sabotadores os comportamentos negativos no presente e de Sábio a consciência que adquirimos quando reconhecemos o mecanismo de aprendizagem natural do ser humano e o utilizamos em prol do nosso real desenvolvimento integral.

Quem são os Sabotadores?

As memórias mais antigas ligadas a estruturas emocionais que na maior parte das vezes estão desassociadas do momento presente. Os sabotadores são um fenômeno universal. A questão não é se você os tem ou não, mas quais são os sabotadores que você tem, pois eles são naturais, ligados aos nossos estímulos de sobrevivência.
Dentre os Sabotadores naturais do ser humano, elencamos, 10 que acabam caracterizando basicamente todo o tipo de indivíduo, são eles:

- O CRÍTICO
- O INSISTENTE
- O PRESTATIVO
- O HIPER-REALIZADOR
- A VÍTIMA
- O HIPER-RACIONAL
- O HIPERVIGILANTE
- O INQUIETO
- O CONTROLADOR
- O ESQUIVO


QUEM É O SÁBIO?

Se seus Sabotadores representam aquilo de negativo dos comportamentos que você pode ter, o Sábio representa a área mais profunda e inteligente de você. Este é o mecanismo que pode levar você a transpor todas as barreiras que pode encontrar em sua vida. O Sábio interno acessa poderes da sua mente e os mobiliza para encarar qualquer desafio. Tais poderes residem em áreas da sua mente diferentes, que alimentam seus sabotadores. Estes cinco poderes são:

1 – Explorar com grande curiosidade a mente aberta;
2 – Ter empatia consigo mesmo e com os outros, levando à compaixão e compreensão a qualquer situação;
3 – Inovar e criar novas perspectivas e soluções fora dos parâmetros convencionais;
4 – Navegar e escolher um caminho que melhor se encaixe em seus valores e missão mais profundos e básicos;
5 – Ativar e ter ações decisivas sem o tormento, a interferência e as distrações dos Sabotadores.

TRÊS ESTRATÉGIAS PARA MELHORAR SEU QP

Os Sabotadores são comportamentos alimentados primordialmente por regiões do seu cérebro que se concentravam inicialmente em sua sobrevivência física ou emocional. Vamos chamar essas regiões de Cérebro Sobrevivente (inconsciente/condicionado). O Sábio se baseia em regiões completamente diferentes do cérebro, que vamos chamar de Cérebro QP (consciente/criativo). Esse enlace de Cérebro Sabotador – Sábio resulta em três estratégias distintas, porém relacionadas para melhorar seu QP:

1 – Enfraquecer seus Sabotadores;
2 – Fortalecer seu Sábio;
3 – Fortalecer os músculos do seu cérebro QP.


Nesta primeira etapa devemos identificar os padrões de pensamento e emoções que provêm de seus sabotadores e entender claramente que eles não são bons para você. Para enfraquecer estes padrões de comportamento tudo o que precisamos fazer é observar e rotular os pensamentos ou sentimentos deles quando aparecem. Seu comportamento irá gerar uma forma de readaptar estes comportamentos através do entendimento de que eles não estão contextualizados para serem usados nas decisões que precisa ter.

O CRÍTICO, PRINCIPAL SABOTADOR

O Crítico e o Sabotador universal, o que todos temos; uma predisposição para exagerar o negativo e supor que o pior é uma coisa boa para a sobrevivência.
Há uma razão clara que fundamenta este estímulo tão forte no ser humano. No decorrer de nosso desenvolvimento o impulso de sobrevivência pode nos levar ao erro 99% das vezes em seus preconceitos devido ao exagero negativo. Todavia aquele 1% em que o Crítico não foi usado poderia ter resultado na perda da vida de um indivíduo. Aquele que não tinha fortalecido seu ponto de vista Crítico provavelmente tinham menos chances de sobreviver em ambientes tão hostis e assim não passariam seus genes adiante. 
DESCRIÇÃO:
Acha defeitos em si mesmo, nos outros e nas circunstâncias. Provoca a maior parte da nossa decepção, raiva, arrependimento, culpa, vergonha e ansiedade. Ativa os Sabotadores cúmplices.

CARACTERÍSTICAS:
Em si mesmo: se atormenta por erros passados e falhas atuais.
Nos outros: se concentra no que está errado nos outros, em vez de apreciar as coisas boas. Faz comparações do que é superior e inferior.

CIRCUNSTÂNCIAS:
Insiste que uma circunstância ou resultado é ruim, em vez de ver como dádiva a oportunidade.

PENSAMENTOS:
O que há de errado comigo?
O que há de errado com você?
O que há de errado com a circunstância ou com o resultado?

SENTIMENTOS:
Toda culpa, arrependimento e decepção vem do Crítico. Muita da raiva e da ansiedade é resultado do Crítico.
MENTIRAS PARA JUSTIFICAR:
Se eu não pressionar, você vai ficar preguiçoso e acomodado.
Se eu não punir você com seus erros, você não vai aprender e vai repeti-los.
Se eu não botar medo em você sobre maus resultados futuros, você não vai dar duro para impedir que aconteçam.
Se eu não criticar os outros, você vai perder sua objetividade e não vai proteger seu interesse próprio.
Se eu não fizer você se sentir mal em relação a resultados negativos, você não vai fazer nada para mudá-los.

IMPACTO EM SÍ MESMO E NOS OUTROS:
O Crítico é o Sabotador mestre e responsável por grande parte de nossa ansiedade, aflição e sofrimento. Também é a causa de muitos conflitos de relacionamento.

PARA REFLETIR:
O que você mudaria, no trabalho ou na vida pessoal, se a voz do seu Crítico fosse enfraquecida significativamente?

Os nove Sabotadores Cúmplices

O INSISTENTE

DESCRIÇÃO:
Perfeccionismo, necessidade de ordem e organização levadas longe demais.

CARACTERÍSTICAS:
Pontual, metódico, perfeccionista.
Pode ser irritável, tenso, teimoso, sarcástico.
Altamente crítico de si mesmo e dos outros.
Forte necessidade de autocontrole e autocontenção.
Trabalha além do necessário para compensar a negligencia e a preguiça dos outros.
É altamente sensível à críticas.

PENSAMENTOS:
O certo é certo e o errado é errado. Eu sei o jeito certo.
Se não consegue fazer com perfeição, não faça.
Os outros costumam ter padrões vagos.
Preciso ser mais organizado e metódico do que os outros para que as coisas sejam feitas.
Odeio erros.

SENTIMENTOS:
Frustração constante e decepção consigo mesmo e com os outros por não alcançar os altos padrões.
Angustiado de medo de os outros estragarem a ordem e o equilíbrio que ele criou.
Tons sarcásticos ou hipócritas.
Raiva e frustração contidas.

MENITIRAS PARA JUSTIFICAR:
É uma obrigação pessoal. Depende de mim consertar as confusões que eu encontrar.
O perfeccionismo é bom e me faz sentir bem comigo mesmo.
Costuma haver um jeito certo óbvio e um jeito errado óbvio de fazer as coisas.
Sei como as coisas devem ser feitas e preciso fazer a coisa certa.

IMPACTO EM SÍ E NOS OUTROS:
Causa rigidez e reduz a flexibilidade ao lidar com a mudança e os estilos diferentes dos outros.
É fonte de constante ansiedade e frustração.
Causa ressentimento, ansiedade, dúvidas de si mesmo e resignação nos outros, que se sente continuamente criticados e se resignam ao fato de que, independente do quanto trabalhem, jamais vão agradar o Insistente.

O PRESTATIVO

DESCRIÇÃO:
Tentativa indireta de conseguir aceitação e afeição por meio de ajuda, agrado, resgate ou elogio a outros. Perde as próprias necessidades de vista e se torna ressentido como resultado.

CARACTERÍSTICAS:
Tem uma forte necessidade de ser amado e tenta conseguir isso ajudando, agradando, resgatando ou elogiando as outras pessoas.
Precisa se certificar com frequência da aceitação e afeição dos outros.
Não consegue expressar as próprias necessidades aberta e diretamente. Faz isso de maneira indireta, deixando as pessoas se sentirem obrigadas a retribuir.

PENSAMENTOS:
Para ser uma boa pessoa, devo colocar as necessidades dos outros à frente das minhas.
Fico incomodado quando as pessoas não reparam ou não ligam para o que eu fiz por elas. São muito egoístas e ingratas.
Dou muito e não penso o bastante em mim.
Posso fazer qualquer pessoa gostar de mim.
Se eu não salvar as pessoas, quem vai salvar?

SENTIMENTOS:
Expressar as próprias necessidades diretamente parece egoísmo.
Tem medo de que insistir nas próprias necessidades vá afastar os outros.
Se ressente de não ser valorizado, mas tem dificuldade em expressar isso.

MENTIRAS PARA JUSTIFICAR:
Não faço isso por mim. Ajudo os outros altruisticamente e não espero nada em troca. O mundo seria algo melhor se todo mundo fizesse o mesmo.
IMPACTO EM SÍ MESMO E NOS OUTROS:
Pode colocar em risco as próprias necessidades, sejam emocionais, físicas ou financeiras. Pode levar a ressentimento e desgaste.
Outros podem desenvolver dependência, em vez de aprenderem a cuidar de si mesmo e podem sentir obrigados, culpados e manipulados.

O HIPER-REALIZADOR

DESCRIÇÃO:
Dependente de desempenho e realizações constante para respeito próprio e auto validação. Altamente concentrado em sucesso externo, o que leva a tendência de workaholic insustentáveis e perda de contato com necessidades emocionais e de relacionamento mais profundas.

CARACTERÍSTICAS:
Competitivo, atento a imagem e status.
Bom em disfarçar inseguranças e mostrar uma imagem positiva.
Adapta a personalidade para se encaixar ao que seria mais impressionante para os outros.
Orientado para objetivos e com traços de vícios em trabalho.
Mais dedicado a aperfeiçoar a imagem pública do que à introspecção.
Pode se autopromover. Mantém as pessoas a uma distância segura.

PENSAMENTOS:
Preciso ser o melhor no que faço.
Se não posso ser excelente, nem vou me dar ao trabalho. Devo ser eficiente e eficaz.
As emoções atrapalham o desempenho. O foco tem que ser no pensamento e na ação.
Posso ser qualquer coisa que queira.
Sou valioso enquanto for bem-sucedido e os outros pensarem bem de mim.

SENTIMENTOS:
Não gosta de insistir em sentimentos por muito tempo: eles o distraem na realização de objetivos.
Às vezes se sente vazio e deprimido, mas não passa muito tempo pensando nisso.
Precisa se sentir bem-sucedido. É isso que importa.
Se sente valioso por meio de suas realizações.
Pode ter medo de intimidade e vulnerabilidade. A intimidade com outros pode permitir que eles vejam imperfeições.

MENTIRAS PARA JUSTIFICAR:
O objetivo da vida é alcançar realizações e produzir resultados. Mostrar uma boa imagem me ajuda a alcançar resultados. Sentimentos são apenas uma distração e não ajudam em nada.

IMPACTO EM SI MESMO E NOS OUTROS:
A paz e a felicidade são fugazes e efêmeras em breve celebrações de conquistas. A auto aceitação é continuamente dependente do próximo sucesso. Perde contato com sentimentos mais profundos, o eu mais profundo e a capacidade de se conectar intimamente com os outros.
Os outros podem ser atraídos para o turbilhão de desempenho do Hiper-Realizador e se tornarem similarmente desequilibrados em seu foco na realização externa.


A VÍTIMA

DESCRIÇÃO:
Estilo emocional e temperamental para conquistar atenção e afeição. Foco extrema em sentimentos internos, principalmente os dolorosos. Tendências para mártir.

CARACTERÍSTICAS:
Se criticado ou mal compreendido, tende a se recolher, fazer beicinho e emburrar.
Bastante dramático e temperamental.
Quando as coisas ficam difíceis, quer desmoronar e desistir.
Sufoca a raiva, o que resulta em depressão, apatia e fadiga constante.
Inconscientemente ligado a ter dificuldades.
Recebe atenção tendo problemas emocionais ou sendo temperamental e mal-humorado.

PENSAMENTOS:
Ninguém me entende.
Pobre de mim. Coisas terríveis sempre me acontecem.
Eu talvez tenha desvantagens e defeitos únicos.
Sou o que sinto.
Queria que alguém me salvasse desta terrível confusão.

SENTIMENTOS:
Tende a remoer sentimentos negativos por muito tempo.
Se sente sozinho e solitário, mesmo quando perto da família e de amigos íntimos.
Tem sentimentos de melancolia e abandono.
Enfatiza a inveja e comparações negativas.

MENTIRAS PARA JUSTIFICAR:
Ao agir assim, eu pelo menos tenho um pouco de amor e atenção que mereço. A tristeza é uma coisa nobre e sofisticada que mostra profundidade excepcional, além de discernimento e sensibilidade.

IMPACTO EM SI E NOS OUTROS:
A vitalidade é desperdiçada no foco em processos internos e ressentimentos. Alcança o efeito oposto ao afastar pessoas.
Os outros se sentem frustrados, impotentes ou culpados por não poderem colocar mais do que um band-aid temporário no ferimento da Vítima.

O HIPER-RACIONAL

DESCRIÇÃO:
Foco interno e exclusivo no processo racional de tudo, incluindo relacionamento. Pode ser percebido como frio, distante e intelectualmente arrogante.

CARACTERÍSTICAS:
Possui uma mente intensa e ativa; às vezes passa por intelectualmente arrogante ou dissimulado.
É reservado e não deixa muitas pessoas conhecerem seus sentimentos mais profundos. Em geral, mostra os sentimentos por meio de paixão pelas ideias.
Prefere apenas observar a loucura que o cerca e analisar de longe.
Pode perder a noção do tempo graças à intensa concentração.
Tendência forte para ceticismo e debate.

PENSAMENTOS:
A mente racional é onde ele está. Os sentimentos atrapalham e são irrelevantes.
Muitas pessoas são tão irracionais e medíocres no que pensam.
As necessidades e emoções dos outros atrapalham meus projetos. Preciso eliminar invasões.
O que mais valorizo é sabedoria, entendimento e discernimento.
Meu valor próprio está ligado a dominar sabedoria e competência.

SENTIMENTOS:
Frustrados pelos outros serem emocionais e irracionais.
Ansioso para preservar tempo pessoal, energia e recursos contra invasões.
Se sente diferente, sozinho e incompreendido.
Costuma ser cético e cínico.

MENTIRAS PARA JUSTIFICAR:
A mente racional é a coisa mais importante. Ela deve ser protegida da invasão desagradável das emoções e necessidades confusas das pessoas para que consiga concluir o trabalho.

IMPACTO EM SÍ MESMO E NOS OUTROS
Limita a profundidade e a flexibilidade dos relacionamentos no trabalho e na vida por meio de análise, em vez de vivenciar sentimentos. Intimida as pessoas com mentes menos analítica.

O HIPERVIGILANTE

DESCRIÇÃO:
Ansiedade contínua e intensa quanto a todos os perigos da vida e grande foco no que pode dar errado. Vigilância que nunca pode descansar.

CARACTERÍSTICAS:
Sempre ansioso, com dúvidas crônicas sobre si mesmo e os outros.
Sensibilidade extraordinária a sinais de perigo.
Expectativas constante de contratempos e perigos.
Desconfia do que os outros estão fazendo. A expectativa é de que as pessoas vão estragar tudo.
Pode procurar tranquilização e orientação em procedimentos, regras, autoridades e instituições.

PENSAMENTOS:
Quando a próximo coisa ruim vai acontecer?
Se eu cometo erro, tenho medo de todo mundo pular no meu pescoço.
Quero confiar nas pessoas, mas fico desconfiado dos motivos delas.
Preciso saber quais são as regras, embora nem sempre as siga.

SENTIMENTOS:
Cético, até mesmo cínico.
Costuma ser ansioso e altamente vigilante.

MENTIRAS PARA JUSTIFICAR:
A vida é cheia de perigos. Se eu não ficar alerta, quem vai ficar?

IMPACTO EM SÍ MESMO E NOS OUTROS:
É uma maneira difícil de viver. A ansiedade constante queima uma grande quantidade de energia vital que poderia ser usada de maneiras excelentes.
Perde credibilidade por ver perigo até onde não tem. Os outros começam a evitar o Hipervigilante porque a intensidade da energia nervosa os esgota.

O INQUIETO

DESCRIÇÃO:
Inquieto; em constante busca de maior excitação na próxima atividade ou se ocupando constantemente. Raramente fica em paz ou satisfeito com a atividade do momento.

CARACTERÍSTICAS:
Distrai-se facilmente e pode ficar muito disperso.
Permanece sempre ocupado, executando muitas tarefas e planos diferentes.
Procura excitação e variedade, não conforto e segurança.
Salta (foge) de sentimentos desagradáveis muito rapidamente.
Procura novos estímulos constantes.

SENTIMENTOS:
Impaciente com o que está acontecendo no presente. Quer saber o que vem depois.
Tem medo de perder experiência que valham mais a pena.
Se sente inquieto e quer mais e mais opções.
Tem medo do foco em um sentimento desagradável crescer e se tornar esmagador.

MENTIRAS PARA JUSTIFICAR:
A vida é curta demais. Precisa ser vivida intensamente.
Não quero perder nada.

IMPACTO EM SÍ MESMO E NOS OUTROS:
Por baixo da superfície de diversão e animação do Inquieto há uma fuga baseada na ansiedade de estar presente e vivenciando cada momento intensamente, o que pode incluir lidar com coisas desagradáveis.
O Inquieto evita um foco real e duradouro nos assuntos e relacionamentos que realmente importam. Os outros têm dificuldade em acompanhar o frenesi e o caos criados pelo Inquieto e são incapazes de construir qualquer coisa sustentável nesse ambiente.

O CONTROLADOR

DESCRIÇÃO:
Necessidade baseada em necessidade de assumir a responsabilidade e controlar situações, forçando as ações das pessoas à sua própria vontade.
Resulta em alta ansiedade e impaciência quando não é possível.

CARACTERÍSTICAS:
Forte necessidade de controlar e assumir responsabilidade.
Conecta-se com outros por meio de competição, desafio, atos físicos ou conflitos, em vez de por emoções mais delicadas.
Determinado, confrontador e direto. Leva as pessoas além de suas zonas de conforto.
Ganha a vida quando faz o impossível e contraria a probabilidade.
Estimulado por conflitos e conectado por meio deles. Surpreso por outros se magoarem.
Intimida os outros. A comunicação direta é interpretada pelos outros como raiva ou crítica.

PENSAMENTOS:
Estou no controle ou fora do controle.
Se eu trabalhar com afinco o bastante, posso e devo controlar a situação para que transcorra como quero.
Os outros querem e precisam que eu assuma o controle. Estou fazendo um favor para eles.
Ninguém me diz o que fazer.

SENTIMENTOS:
Sente alto nível de ansiedade quando as coisas não transcorrem como quer.
Fica com raiva e intimidado quando os outros não o seguem.
Impaciente com os sentimentos e os estilos diferentes dos outros.
Sente-se magoado e rejeitado, embora raramente admita.

MENTIRAS PARA JUSTIFICAR:
Sem mim você não consegue fazer muita coisa. Você precisa forçar as pessoas. Se eu não controlar, serei controlado e não consigo suportar isso. Estou tentando terminar o serviço por todos nós.

IMPACTO EM SÍ MESMO E NOS OUTROS:
O Controlador consegue resultados temporários, mas com o custo de os outros se sentirem controlados, ressentidos e incapazes de alcançar suas maiores capacidades. O Controlador também gera uma grande quantidade de ansiedade, pois muitas coisas no trabalho e na vida não são controláveis.

O ESQUIVO

DESCRIÇÃO:
Foco no positivo e no agradável de uma forma extrema. Fuga de tarefas e conflitos difíceis e desagradáveis.

CARACTERÍSTICAS:
Evita conflito e diz sim para coisas que não deseja realmente.
Minimiza a importância de alguns problemas reais e tenta rechaçar outros.
Tem dificuldade em dizer não. Resiste aos outros por meios passivo-agressivos, em vez de diretamente.
Perde-se em rotinas e hábitos reconfortantes; procrastina as tarefas desagradáveis.

PENSAMENTO:
Isso é desagradável demais. Talvez, se eu deixar de lado, o problema se resolva sozinho.
Se eu cuidar disso agora, vou magoar alguém. Prefiro não fazer isso.
Se eu entrar em conflito com outros, posso perder minha ligação com eles.
Encontrei um equilíbrio. Não quero mexer nele.
Prefiro fazer as coisas do jeito que alguém quer do que criar uma confusão.

SENTIMENTOS:
Tenta permanecer equilibrado.
Sente ansiedade pelo que foi evitado ou procrastinado.
Tem medo de que a paz conquistada com dificuldade seja interrompida.
Reprime raiva e ressentimento.

MENTIRAS PARA JUSTIFICAR:
Você é uma boa pessoa por poupar o sentimento dos outros.
Nada de bom pode resultar de um conflito.
É bom ser flexível.
Alguém precisa ser o pacificador.

IMPACTO EM SÍ MESMO E NOS OUTROS:
Negar os conflitos e as negatividades que existem impede que o Esquivo trabalhe com eles e os transforme em dádivas.
Sentir-se entorpecido para a dor é diferente de saber como colher sabedoria e poder da dor. O que é evitado não desaparece e acaba infeccionando.
Os relacionamentos são mantidos em um nível superficial por meio da fuga de conflitos.
O nível de confiança dos outros é reduzido porque eles não sabem ao certo quando a informação negativa está sendo omitida.
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Estratégia 02: Fortalecer seu Sábio

Para criar uma nova forma de reagir ao ambiente devemos mudar nosso ponto de vista. Criar formas de usar os cinco comandos do Sábio (ter empatia, explorar, inovar, navegar e ativar) se faz importante nesta etapa.

Aceite que toda a aflição é gerada por você mesmo. Para ser mais preciso, toda a sua aflição nas formas de ansiedade, decepção, estresse, raiva, vergonha, culpa – todas as coisas desagradáveis que levam a seu sofrimento – é gerada por seus próprios sabotadores.

Você pode até buscar responsabilizar as situações pelo seu estado negativo.
Como eu poderia não estar aborrecido com a perda do meu maior cliente?
Como eu poderia não estar aborrecido comigo mesmo pela perda deste projeto?
Como poderia não sentir frustração pela incompetência de meu colega de equipe?
Como poderia não ficar furioso com o comportamento obstinado do meu filho?
Como poderia não ficar nervoso com o comportamento da minha companheira?

A resposta e: ATIVE SEU SÁBIO para se sentir diferente

Seu Sábio tem acesso a cinco comandos que podem transformar a sua vida!

Empatia

Ter empatia é mostrar apreciação, compaixão e perdão. A empatia tem dois alvos: você mesmo e os outros. Os dois são importantes. Uma empatia mais profunda por você mesmo costuma tornar possível ter maior empatia pelos outros. Para a maior parte das pessoas, ter empatia verdadeira por si mesmo é a coisa mais difícil de se fazer. Por quê? Você adivinhou: por causa da interferência dominante do crítico.

Exploração

Quando crianças, todos nos sabíamos explorar da maneira mais pura, com grande curiosidade e fascinação pela descoberta. O modo Sábio de explorar tem uma pureza similar, como uma criança que anda por uma praia e vira uma pedra para ver o que tem embaixo. A energia e emoção puras que o modo explorar do Sábio gera são baseadas em curiosidade, franqueza, assombro e fascinação pelo que está sendo explorado. Um Sábio forte pode ativar essa propensão a exploração mesmo em meio a uma grande crise.
*O que mais posso descobrir/ aprender com esta situação/problema?

Inovação

Enquanto o poder de explorar procura descobrir o que é, o poder de inovar quer inventar o que não é. A inovação verdadeira é questão de sair dos parâmetros convencionais, das suposições e dos hábitos que nos limitam.
O poder.
*Qual é o modo completamente novo de fazer isso?

Navegação

O poder de navegação do Sábio lida com a escolha entre vários caminhos e alternativas com base em uma consistente bússola interna. As coordenadas desta bússola são os valores mais profundos ou o que dá o sentido de propósito e significado a sua vida. Se você continuar navegando com essa bússola, suas escolhas cumulativas vão gerar a satisfação que advém de viver a vida em harmonia com seus ideais e princípios.

Ação decisiva de Ativar

Alguns tem medo de que a atitude do Sábio de aceitar tudo como dádiva e oportunidade acabe levando a passividade, preguiça e falta de ambição e ação. A realidade e exatamente o oposto. O poder de ativar o Sábio leva você à ação pura, na qual todas as suas energias mentais e emocionais estão direcionadas para o objetivo principal e você acaba não mais se distraindo com os Sabotadores.

Estratégia 03: Fortalecer os Músculos do seu Cérebro QP

Para poder chegar a esta etapa você deve entender seu Cérebro QP e seu Cérebro Sobrevivente. Note que o QP está relacionado ao potencial mais elevado de criatividade e contextualização do modelo de decisão e planejamento, em contrapartida o Cérebro Sobrevivente está diretamente relacionado com a vontade pela sobrevivência, usando condicionamentos descontextualizados e reativos como fundamento de seu modelo de decisão. Essa e a natureza humana, todos vivemos este paradigma. Quanto mais você decide de acordo com um modelo mais criativo de consciência mais o instinto sobrevivente perde forca em situações em que este impulso não deveria estar agindo com tanta força.

Algumas sugestões para você ativar seu Sábio:

-Rotinas Diárias;
-Exercícios Físicos;
-Ouvir Música;
-Fazer Esportes;
-Estar com entes queridos;

A atividade que resulta no desenvolvimento de canais de aprendizagem cerebral (criação de sinapses) deve ser conduzida através da repetição da concentração profunda (mindfulness). A técnica para aumentar a capacidade QP e bem simples: desvie o máximo de atenção para o seu corpo e para qualquer um dos cinco sentidos por pelo menos dez segundos. Esta técnica se chama Repetição QP, e resulta em uma maior sensibilidade de sua atenção concentrada. Nesta atividade seu cérebro acaba por ficar menos perdido em seus pensamentos e passar a prestar atenção em suas sensações físicas usa o CPMF (córtice pré-frontal medial) e as partes do lado direito do cérebro.
O recente advento da ressonância magnética, que mede como a atividade neural muda o fluxo sanguíneo, permitiu com que os neurocientistas e psicólogos testemunhassem pela primeira vez em tempo real o trabalho do cérebro. Agora somos capazes de mostrar as partes envolvidas em produzir pensamentos e sentimentos diferentes. Isso significa que também somos capazes de descobrir as partes envolvidas na ativação dos Sabotadores e as partes necessárias para a ativação do Sábio.

Como você aprendeu, o Sabotador mestre, o Crítico, tem raízes no Cérebro Sobrevivente, a parte que tem a tarefa de nos ajudar a sobreviver. O tronco cerebral, a parte mais primitiva do cérebro, está envolvido na motivação básica da sobrevivência física e emite a reação ao perigo de lutar ou correr. Acima desta parte primitiva do cérebro está o sistema límbico, que inclui a amidala cerebelosa, a moderadora de nossas reações emocionais, incluindo o medo. O hipotálamo e a glândula pituitária secretam hormônios em reação a amidala, incluindo o cortisol, hormônio do estresse. O cortisol circula pelo corpo, concentrando-o na sobrevivência. Durante esse foco na sobrevivência, o lado esquerdo do cérebro, com sua concentração em dados concretos e detalhes, e o participante principal.

Como vimos, quando o Crítico ganha vida, ele ativa os Sabotadores cúmplices. Assim, o Cérebro Sobrevivente alimenta os Sabotadores, e esses Sabotadores, por sua vez, alimentam o Cérebro Sobrevivente. A aflição e o estresse que a maior parte de nós sente é resultado de uma versão perpétua de baixo grau desse círculo vicioso. Precisamos que o Cérebro QP interrompa esse círculo.

O Cérebro QP se concentra em desenvolvimento, e não em sobrevivência. Ele gera a perspectiva e os poderes do Sábio. Consiste de três componentes: 1 – o córtex pré-frontal mendial (CPFM); 2 – O Circuito da Empatia; 3 – o lado direito do cérebro.

1 – O CPFM
O Córtex Pré-frontal Medial executa algumas funções-chave que são críticas para o QP alto, incluído as seguintes:

-Observa a si mesmo: Isso permite que nos elevemos acima do conflito e testemunhemos nossa mente e o processo de pensamento.
-Pausa antes de agir: Isso oferece uma zona intermediária de contemplação que leva a diferença entre agir e reagir.
-Acalma o medo: Isso libera GABA (ácido gama-aminobutirico) para facilitar a experiência de medo produzida pelo Cérebro Sobrevivente.
-Tem empatia consigo mesmo e com os outros: E uma parte essencial do Circuito da Empatia, que permite que tenhamos empatia por nós mesmos e pelos outros.
-Permanece centrado: Isso nos remete a um senso de tranquilidade e a uma sensação de estar centrado no meio de uma grande dificuldade. Também nos acalma ao literalmente coordenar os controles do sistema nervoso de funções corporais como batimentos cardíacos, respiração e digestão.
-Acessa a sabedoria do pressentimento: Ele acessa e processa informações de redes neurais que ficam fora do crânio e se espalham pelo corpo, incluindo o coração e os intestinos.
O Circuito da Empatia

“Circuito da Empatia” e o termo usado para falar de algumas áreas do cérebro que se combinam para habilitar o poder-chave do Sábio. Este circuito inclui: o sistema de neurônios-espelho, o córtex da insula do CPFM e o córtex cingulado anterior (ACC).
O SISTEMA DE NEURÔNIOS- ESPELHO

Esta descoberta feita a alguns anos atrás realmente mudou a forma com que os neurocientistas podem entender o comportamento. Em resumo, nossos neurônios-espelho captam o estado psicológico e emocional e automaticamente nos fazem vivenciar estados similares, incluindo mudanças em nossos batimentos cardíacos, pressão sanguínea ou respiração em reação as pessoas a nosso redor. Isso explica o quanto somos afetados pelo ambiente ao nosso redor. O resultado de toda essa informação absorvida é um efeito contagioso, invisível e que tem papel chave na liderança, vendas e persuasão, resolução de conflitos, criação de filhos, relacionamentos e em muitos outros aspectos da Inteligência Positiva.
Desta forma devemos tomar cuidado em estar vibrando na frequência de nossos Sabotadores, pois faremos com que os Sabotadores dos outros também possam ser exteriorizados. Se vibra a frequência do Sábio, também permite com que os outros externalizem seus Sábios.

Córtex da Ínsula

Esta área cerebral faz a ligação entre os neurônios-espelho e o sistema límbico, fazendo com que nosso corpo reaja com empatia por outra pessoa. Ele também carrega o sinal para o lado superior do CPFM, permitindo que tenhamos uma percepção consciente da nossa empatia.

O ACC (Córtex Singulado Anterior)

Esta área do cérebro e essencial para que o Circuito da Empatia funcione bem, o ACC regula nosso foco e nossa atenção e permite com que sejamos cientes da empatia sobre nós mesmos e sobre a projeção aos demais. Um fato importante de poder entender é de que mecanismo instintivo de sobrevivência pode desconectar o Circuito da Empatia e o lado direito do cérebro em virtude da auto-preservação. Como resultado disso podemos ficar “anestesiados” em relação a nós mesmos, aos outros e a riqueza das experiências da vida.

O Lado Direito do Cérebro

O que a maior parte das pessoas pensam, quando olha fotos do cérebro e que ele e mais ou menos um órgão com dois lados diferentes. O que não percebem bem é que, na verdade, os hemisférios direito e esquerdo do cérebro são completamente separados um do outro e ligados por um pequeno corredor de fibras neurais chamado corpo caloso. Esses dois hemisférios estão programados de formas completamente diferentes e tem funções muito diferentes. Nós literalmente temos duas mentes.
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Anotações:





O Lado Esquerdo do Cérebro

O lado esquerdo e responsável pelo pensamento linear e lógico, pela linguagem escrita e falada e pelos detalhes. É a parte do cérebro que permite que nos desliguemos por completo das nossas emoções e sensações físicas e vivamos potencialmente em um mundo desconectado de lógica e dados. O lado esquerdo é o lugar onde as coisas podem ser mais ordenadas e controláveis. É onde a mente racional governa e pode se justificar e racionalizar os medos e as dores. O lado direito é logicamente muito mais apropriado para as funções-chave do Sábio. As atividades relacionadas a empatia, a exploração completamente aberta, a inovação com a perspectiva de possibilidades mais amplas e a navegação com a conexão mais profunda são áreas relacionadas ao lado direito do cérebro. As funções do lado esquerdo são claramente críticas para a sobrevivência no dia-a-dia, enquanto as funções do lado direito nos permitem prosperar com uma vida rica de relacionamentos e significado.
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Infância e Aprendizagem

Quando crianças usamos um tanto mais o lado direito nos primeiros anos de vida do que o lado esquerdo do cérebro e também temos mais equilíbrio entre os dois. Infelizmente a educação no mundo ocidental sistematicamente encoraja e fortalece o lado esquerdo e ignora ou pune as funções do lado direito. Isso pouco a pouco resultado em assimetria e desiquilíbrio entre os dois lados.
O sistema de educação atual é quase completamente voltado a fortalecer os músculos do lado esquerdo da linguagem e da lógica. Provas de colocação e êxito, tais como vestibulares, são predominantemente baseadas em aspectos dominantes do lado esquerdo. O que exagera ainda mais a utilização do lado esquerdo do cérebro é o envolvimento dos Sabotadores. A crença de que sentimentos não nos levam a nada ainda é algo que persiste na sociedade ocidental atual.


Para Refletir: O que você acharia energizante, promissor ou estimulante na Inteligência Positiva? O que o deixa cético? Como você saberia se seu ceticismo fosse gerado por um Sabotador tentando ficar no poder?
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