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.%‘ DISPARADORES DA NOSSA RAIVA

Desequilibrio na
percepcao da
reciprocidade

Ser contrariado
Sentir-se traido
Sentir-se injusticado
Sentir-se excluido
Sentir-se humilhado
Sentir-se manipulado




CICLO DA RAIVA




CICLO DA RAIVA

Vocé marcou com um colega de
trabalho uma reuniao, logo na
primeira hora e para isso, vocé

teve que sair mais cedo de casa.

No meio do caminho vocé liga para o
parceiro para dizer que esta chegando
e, para sua surpresa, ele diz que
esqueceu da reunido e esta em outro
compromisso com um cliente.

Como vocé pensa, sente e age

nesta situacao?




CICLO DA RAIVA

N&o sou importante
paraele




& CICLO DA RAIVA

adrenalina e cortisol




& CICLO DA RAIVA
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CICLO DA RAIVA

ACAO E REACAQ
Como cada perfil lida com a raiva

DISSIMULADOS AGRESSIVOS ENGOLIDORES DE SAPOS
Usam e ironia e sarcasmo Sao agueles que tém 540 as pessoas que ndo

para revidar provocacoes, B ataques de faria, muitas  defendem seus interesses
um comportamento agres- vezes desproporcienais ae  guando se sentem ofendidas
sive, mas dissimulado. O rmotivio que causou a ou prejudicadas por alguém,
constrangimento que provo-  @xplosae. Podem deixaro  Nao demonstram que estao
cam com suas indiretas ambiente de trabalhoea  magoadas ou com raiva.
pode contaminar o ambi- familia tensos com seus Podem parecer contraladas,
ente. SUos. mas ficam remoendo depois.

Fonte: Viera Martins, consultora especializada em medicina comportamental

ASSERTIVOS

Conseguern avaliar se tém
MESMO rAZ30 em uma
discussio e sabem expor
seus pontos de vista.
Quem consegue ser assertivo
com frequéncia acumula
menos emoghas negativas,
evitando ser o protagonista
de um atague despropor-
cional de raiva, mais tarde.



CICLO DA RAIVA




a A — PARA DENTRO (PASSIVO)

Pensamento: “Ele teve um
compromisso mais importante
e se esqueceu de mim e nem
me avisou.”

Sentimento: VOCE se sente
ignorado e magoado

Comportamento: Fica quieto
para nao aumentar o conflito.




a B — PARA FORA (AGRESSIVO)

Pensamento: “Que sacanagem,
ele me ignorou. Ele ndo sabe com
guem esta lidando”

Sentimento: Sente-se irado e com
vontade de retaliar.

Comportamento: Imediatamente,
diz ao colega, com voz alterada,
sobre a sua falta de respeitoe o
culpa por estar naquele transito.
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C — DISSIMULADO

Pensamento: “Que sacanagem, ele me
ignorou. Nada como um dia atras do
outro.”

Sentimento:Na hora vocé diz que esta
tudo bem, sem problemas. Mas vocé
decide se vingar e dar o recado.

Comportamento: Deixa na mesa do
colega, um artigo sobre “grosserias no
trabalhoou finge que esta tudo bem e
aguarda o momento propicio para dar
0 troco.




Como gerenciar o ciclo da raiva
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Cérebro e o hardware

O conteudo de cada area é o software
OS TRES PLANOS DO CEREBRO

Reptiliano > conteldo
de sobrevivéncia =
defender, reagir.

Limbico > contelddo
emocional = sentir

Cortex cerebral >
conteudo da logica =
ponderar e agir
estrategicamente.

& Eama Ovecnins

0 CHAMADO cérebro trino € um modelo bastante simplificado de Paul D. MacLean.
De acordo com ele, o ser humano possui trés cérebros interligados, dotados de estrutura
e quimica neuronal diversas, que datam de épocas diferentes da evolugao humana.



& Uma acdo madura e responsavel envolve...

Escolha
consciente

ge =




Aprenda a ver as coisas sob um angulo diferente




Ressignificando seu PAN?

Teste a validade do pensamento:
“Ele esqueceu de mim e assim n&o sou
Importante para ele”.

Respondendo as seguintes questdes:

1.Quais as evidéncias de que 0
pensamento € verdadeiro?

2.Ha uma explicacao alternativa?

3.0 que de pior pode ocorrer se
for verdadeiro?

4. Qual sera o efeito se eu mudar
meu pensamento?

5.Se outra pessoa estivesse na

situacao e tivesse esse pensamento,

0 que voceé diriaaela?




D - ASSERTIVO

Pensamento: “Perdi tempo por causa da
desorganizacao do parceiro. Por outro lado,
eu deveria ter confirmado antes.”

Sentimento: Irritado por estar perdendo
tempo.

Comportamento 1: Aceita o pedido de
desculpas, sem se desqualificar na sua
importancia e valor como profissional.

Comportamento 2: Se n&o gostou, no
dia seguinte, mais calmo diz ao colega,
incisivo e firme, que vocé se sentiu
muito mal naquela situacao e nao quer COMO SE EXPRESSAR?
gue ela se repita. Prop0e alternativas
para relacionamento.




a Passos: Como expressar sua raiva

1. Comece com a palavra EU
2. Expresse seu sentimento

3. Fale o comportamento do outro que lhe causou
a raiva

4. Expresse a consequéncia ou modificacao que
VOCE deseja e 0 porqueé.
5. Alinhe as expectativas e feche o acordo



Meus direitos

/
@ 1. Tomar as proprias decisdes
2. Nao justificar seu comportamento
3. Escolher ndo ser responsavel pela solu¢ao dos
problemas das pessoas
4. Mudar de opiniao
5. Cometer enganos e ser responsavel por eles
6. Dizer’nao sei”
7. Serindependente da boa vontade dos outros
8. Dizer “ndao compreendo”
9. Dizer “ndao me importo”
10. Ser ouvido e ser levado a sério
/

AN



Como voceé usa seus direitos?




Dicas para o equilibrio emocional

« Avalie e alinhe as expectativas: sobre si e 0 outro
 Promova a reciprocidade

e Perdoeasie aooutro

e Mude crencas e pensamentos irracionais

» Seja assertivo como postura pessoal de vida

» Encare as situacOes geradoras da raiva

e Reduza a raiva, usando o pensamento consciente
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Pt Dicas para o equilibrio emocional

@

outro

e Nao deprecie a si e ao outro

e Procure um acordo e a solucao
 Fale sobre a raiva com alguém de confianca

. Ass ma o apel de curador da dor emocional, sua
0 out

« Nao fique se justificando e nem coloque a culpa no

 Administre a critica, transformando-a em feedback

/




O reporter descobriu que o fazendeiro compartilhava boa parte das
melhores sementes da sua plantacao de milho com os seus vizinhos.

Campeao do melhor milho




O vento apanha o pdlen do milho maduro e o leva
de campo para campo.

Se meus vizinhos cultivarem milho inferior ao meu,
a polinizacao degradara continuamente a qualidade
do meu milho.
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RECIPROCIDADE
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Se eu quiser cultivar milho bom, eu tenho que
ajuda-los a cultivar o melhor milho, cedendo a eles
as melhores sementes.
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Termoometro

Coloque em sua
mente esta nova
crenca:

“Eu posso
escolher qual
sentimento
guero ter e
decido até que

ponto emocoes
negativas ficam
comigo.”



Bons pensamentos
geram
Bons sentimentos
geram
Bons comportamentos

Muito obrigada!

Vera Martins

veramartins@assertiva.com.br




