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MENSAGEM Do PRESIDENTE

Promover a saude emocional no ambiente de trabalho é, acima
de tudo, um gesto de respeito as pessoas que fazem parte da nossa insti-
tuicdo. E reconhecer que, por tras de cada relatério, parecer ou decisdo
técnica, existem homens e mulheres que lidam com pressoes, responsa-
bilidades e emog¢des — e que merecem atengao, acolhimento e cuidado.

Esta cartilha nasce do compromisso do TCE Tocantins com o
bem-estar de seus membros e servidores. Um compromisso que vai além
das normas e dos procedimentos, alcancando aquilo que nos torna hu-
manos: nossa capacidade de sentir, refletir e agir com equilibrio, mesmo
diante dos desafios mais intensos.

Nas préximas paginas é possivel encontrar orientacdes praticas
e acessiveis, pensadas com sensibilidade e base técnica, para lidar com
momentos de sobrecarga, inseguranca ou tensio. Sao estratégias simples,
mas eficazes, que podem néo sé transformar a forma como enfrentamos
o dia a dia, mas também a qualidade das nossas relacoes e decisoes.

Agradeco a Corregedoria, em nome do conselheiro Decano José
Wagner Praxedes, a Coordenadoria de Saude e a todos os envolvidos pela
elaboracdo desta iniciativa, que representa mais um passo em direcdo a
uma cultura institucional mais empatica, consciente e sustentavel.

Que esta leitura seja um convite ao cuidado — com vocé mes-
mo, com 0s outros e com o ambiente que construimos juntos. Seguimos
firmes no propdsito de valorizar quem contribui, todos os dias, para que
o Tribunal de Contas cumpra seu papel junto a sociedade.

Conselheiro Alberto Sevilha

Presidente do Tribunal de Contas do Tocantins
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MENSAGEM DO CORREGEDOR

A primeira vista, pode parecer que este projeto ndo guarda re-
lacdo com as atividades da Corregedoria. No entanto, essa percepcao
muda quando compreendemos que, dentro de um contexto organizacio-
nal, a Corregedoria desempenha a fungdo essencial de assegurar que as
atividades de membros e servidores sejam realizadas em conformidade
com as leis, normas internas e principios éticos. Além disso, desempenha
uma fungdo preventiva, ndo apenas no cumprimento de regulamentos,
mas também na promocado do bem-estar e qualidade de vida de todos os
envolvidos.

Como afirma o filésofo e sociélogo Emile Durkheim, “A fungdo
da sociedade ndo é apenas ajustar os individuos ao coletivo, mas também
garantir que a coletividade atue para o bem-estar de seus membros”. Ao
assegurar que servidores e membros cumpram seus deveres, minimi-
zando riscos que possam prejudicar a instituicdo e o interesse publico, a
Corregedoria busca preservar a integridade institucional coletiva. Assim,
esse projeto reflete a clara diretriz pedagdgica da Corregedoria no propé-
sito de proporcionar conhecimento e facilitar o acesso a informacdes es-
senciais para enfrentar dificuldades, permitindo que os servidores lidem
com os desafios de maneira mais sauddvel e equilibrada.

Portanto, esta cartilha tem como objetivo ser um guia simples
e eficaz, oferecendo dicas préticas que podem ser adotadas no cotidia-
no para promover o cuidado com a satide mental, além de prevenir o
estresse, a ansiedade e outros problemas emocionais. O contetido deste
projeto foi cuidadosamente desenvolvido pelo servidor deste Tribunal
de Contas, o Psicélogo Pedro Augusto Lima Monteiro, a quem expresso
minha sincera gratiddo. Espero que todos aproveitem a leitura e se bene-
ficiem das valiosas orientacdes deste manual sobre a satide e equilibrio
emocional.

Finalizo expressando minha profunda gratiddo ao Presidente
desta Corte pelo constante apoio, a equipe da Corregedoria, que com
dedicacdo e zelo abragou esta missdo, a equipe da Diretoria de Recursos



Humanos, por meio da Coordenadoria de Satide, pela parceria no de-
senvolvimento do tema, e a Assessoria de Comunicagdo por sua funda-
mental colabora¢do na formatacgao grafica deste importante projeto.

José Wagner Praxedes
Conselheiro Corregedor



APRESENTAGAO

Esta cartilha é fruto de uma parceria entre a Corregedoria e a Coor-
denadoria de Saude do Tribunal de Contas do Estado do Tocantins (TCE-
TO), com o propdsito de oferecer apoio pratico aos membros e servidores
no cuidado com a saide emocional no ambiente de trabalho.

Além de cumprir suas funcoes tradicionais de correcdo e disciplina,
a Corregedoria tem um papel estratégico preventivo na promocdo de um
ambiente publico mais justo, ético e humano, pois a melhora na qualidade
de vida no trabalho resulta no aumento da produtividade e satisfacdo dos
colaboradores. Assim, a atuacdo da Corregedoria é fundamental para ga-
rantir que as condicOes de trabalho favorecam a satide mental. Isso inclui
olhar para fatores que influenciam no bem-estar — como a forma como
lidamos com emocoes intensas, conflitos, pressoes e desafios cotidianos.

Sabemos que, diante de um cendrio cada vez mais exigente — com
mudancas constantes, alta demanda e necessidade de respostas rdpidas
— € essencial contar com ferramentas acessiveis que ajudem a preservar
a saude emocional, a clareza nas decisdes e o respeito nas relacdes de
trabalho.

Assim, esta cartilha retine técnicas simples, fundamentadas em evi-
déncias cientificas e cuidadosamente adaptadas a realidade do servico
publico, que podem ser aplicadas em momentos de crise, tensdo ou sobre-
carga, e que também servem para fortalecer a autorregulacdo no dia a dia.

Ao final da cartilha, vocé encontrara um Caderno de Pratica Pessoal,
com espacos dedicados para registrar reflexdes e aplicar as estratégias
apresentadas. O anexo foi criado para apoiar o desenvolvimento continuo
da gestdo emocional — ndo como uma tarefa a ser concluida, mas como
um exercicio constante de cuidado e presenca.

Mais do que um manual, este material é um convite a reflexdo, a
prdtica e a construcdo coletiva de uma cultura institucional mais empati-
ca, respeitosa e sustentavel. Refor¢ando, assim, nosso compromisso com a
valorizacgdo das pessoas e o cuidado com quem cuida.
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AVISO IMPORTANTE

Esta cartilha é um material de apoio com finalidade educativa e
ndo substitui a escuta qualificada e nem o acompanhamento por profis-
sionais da saide mental. A leitura, por si s, ndo é suficiente — os bene-
ficios reais surgem com a prdtica constante e comprometida das habili-
dades aqui apresentadas, especialmente quando integradas a sua rotina
de forma consciente.

As informac0es aqui contidas tém o objetivo de oferecer suporte
a tomada de decisdes conscientes sobre o cuidado emocional no servico
publico, mas ndo substituem tratamentos médicos, psicoldgicos ou
outras formas de cuidado especializado. Caso vocé suspeite que esta
enfrentando um problema de satide fisica ou mental, é essencial buscar
orientacdo de um(a) profissional qualificado(a) da drea. O mesmo vale
antes de iniciar qualquer mudanca relacionada ao uso de medicamentos
ou outras intervencoes clinicas.

Este material pode funcionar como um suporte complementar,
mas jamais deve substituir o cuidado especializado. Embora as técnicas
apresentadas sejam baseadas em evidéncias e amplamente utilizadas
em contextos clinicos e educativos, o autor e os colaboradores nao se
responsabilizam por eventuais efeitos adversos decorrentes do uso
inadequado dessas praticas.

Nem todas as técnicas serdo igualmente eficazes para todas as
pessoas. No entanto, muitas delas podem ser incorporadas ao seu reper-



tério pessoal, ajudando a fortalecer sua capacidade de lidar com emocoes
com mais autonomia, dignidade e clareza.

Esta cartilha ndo oferece formulas prontas nem substitui o
acompanhamento profissional, mas busca tornar o cuidado emocional
mais acessivel e aplicavel a realidade do servico publico. Mesmo com
abordagens simples, seu objetivo é abrir espaco para escuta, escolha e
bem-estar no cotidiano.

Ao oferecer estratégias fundamentadas e adaptadas a realidade
institucional, a cartilha se configura como um gesto concreto de promocao
de saude e dignidade no servico publico. Ainda que corra o risco de sim-
plificar ou generalizar em alguns pontos, esta iniciativa escolhe delibera-
damente o caminho do cuidado e do acesso, em vez da omissdo diante do
sofrimento emocional no contexto de trabalho.

1l
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CoMo ESTA CARTILHA PODE TE
AJUDAR NO DIA ADIA

Gerenciar emocOes no ambiente de trabalho vai muito além de
“manter a calma” ou “néo ter emocdes intensas”. E uma forma ativa de
cuidar de si, proteger sua satide mental, preservar relacdes e manter o
foco mesmo em situagoes de pressdo. Saber lidar com as emocdes ajuda

a agir com mais consciéncia e integridade.

Esta cartilha convida vocé a enxergar as emocoes como aliadas
— e ndo inimigas. Quando aprendemos a navegar por elas com habilida-
de, deixamos de ser reféns do impulso e ganhamos liberdade de escolha.

Ignorar uma emocdo intensa ¢ como arrancar as pilhas de um
alarme de incéndio sé porque ele estd fazendo barulho. O sinal pode ser
incomodo, mas ele estd ali para te proteger. O objetivo ndo é desligar o
alarme, e sim entender o que ele esta tentando te mostrar. Da mesma
forma, abrir espaco para a emocgao, regular o corpo e agir com base no
que realmente importa é o que traz clareza — e ndo o controle for¢ado.

13
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As técnicas que vocé encontrard aqui sdo simples e prdticas, pen-
sadas para situacoes reais do seu dia a dia. Mas vale lembrar: mudar a
forma como lidamos com o que sentimos leva tempo. Vocé aprendeu a
reagir de uma certa maneira durante toda a vida — e é natural que uma
nova abordagem leve um tempo para se consolidar. Com pratica, apoio e
constancia, é possivel construir novas formas de viver suas emogdes com
mais equilibrio e leveza.



O QUE ACONTECE QUANDO AS
EMOCOES SAEM DO CONTROLE

Uma crise emocional acontece quando a intensidade do que sen-
timos ultrapassa a nossa capacidade de lidar com aquilo naquele momen-
to. E quando o emocional comeca a afetar nossa clareza mental, nosso
rendimento e até a forma como nos relacionamos com 0s outros no am-
biente de trabalho.

Nesses momentos, € comum se sentir sobrecarregado, reativo ou
até paralisado. E tudo bem. Essas reacOes sdo humanas. O importante é
reconhecer os sinais e saber como se estabilizar antes de tomar qualquer
decisdo importante.

Alguns sinais de que vocé pode estar passando por uma
crise emocional:

e Pensamentos acelerados ou repetitivos;

e Irritacdo, siléncio extremo ou vontade repentina de desistir;

e Sensacdo de que ndo vai conseguir lidar com a situacgéo;

¢ Tensdo muscular constante (mandibula apertada, ombros rigidos);
e Respiracdo muito curta ou muito profunda;

e Dificuldade de concentragdo ou de lembrar tarefas simples;

e Sensacdo de “nd na garganta” ou “peso no peito”;

¢ Vontade de chorar ou se isolar, mesmo sem motivo claro;

e Raiva desproporcional ou sensagdo de injustica extrema;

e Urgéncia de se defender, mesmo sem ataque real.
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Saber identificar esses sinais é o primeiro passo para cuidar de
si. Nos proximos capitulos, vocé encontrara estratégias simples e eficazes
para regular seu corpo, acalmar a mente e agir com mais clareza emo-
cional.



POR QUE SENTIMOS TANTO?

Antes de qualquer técnica, é importante lembrar: a emog¢do em
si ndo é o problema. O que realmente nos causa sofrimento é a forma
como reagimos a ela — especialmente quando tentamos ignora-la, com-
baté-la ou elimina-la a qualquer custo. Esse esforco para “ndo sentir” s6
aumenta a dor e nos afasta do que realmente importa.

Pense na emocdo como um sinal de transito: vocé nio tem con-
trole sobre quando ele fica vermelho, mas pode decidir como vai reagir
ao sinal. Se tentar simplesmente ignora-lo ou desliga-lo, corre o risco de
se colocar em perigo ou agir sem direcdo. A emocdo funciona da mesma
forma — é um sinal de que algo relevante estd acontecendo dentro ou
fora de vocé. E esse sinal tem sua razdo de ser.

As emocdes ndo existem por acaso: elas tém funcdes importan-
tes para a nossa sobrevivéncia e para a vida em sociedade. Emocoes agra-
daveis e desagradaveis atuam como bussolas internas que nos ajudam
a identificar o que importa, se algo é seguro ou perigoso, justo ou ina-
ceitavel. Todas elas trazem informacoes valiosas e ajudam o corpo a se
preparar para agir: ora sinalizando perigo, ora indicando conexao, prazer

17
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ou realizacdo. Também sdo formas de comunicacdo: pelo tom de voz,
expressado facial ou postura, mostramos como estamos — e percebemos o
estado emocional de quem estd ao nosso redor.

Ainda assim, mesmo reconhecendo que a dor tem funcdo, ela
continua fazendo parte da experiéncia humana. Prazos apertados, criti-
cas, sobrecarga, mudancas — sdo situagbes comuns que mexem com a
gente. O problema comeca quando resistimos ao que sentimos, como se
a emocdo ndo devesse existir. Nesse esforco de negacdo, acabamos am-
plificando o préprio sofrimento. E justamente aqui que entra uma ideia
importante, que ajuda a entender esse processo:

SOFRIMENTO = DOR NATURAL DA VIDA + LUTA PARA EVITAR QU NEGAR A DOR

Essa féormula nos lembra que o sofrimento ndo vem sé da dor
em si, mas da soma entre a dor inevitavel da vida e a luta que travamos
contra o que sentimos. A emoc¢do, como um semaforo, ndo esta ali para
te irritar — estd tentando evitar que vocé avance no vermelho e cause um
acidente emocional. O problema é que, muitas vezes, a gente tenta ace-
lerar justo quando precisava frear. Ou entdo, quer desligar o sinal porque
“t4 demorando demais”. Mas emocao ignorada é que nem farol quebra-
do: vira confusdo. Quando aprendemos a respeitar esse sinal — mesmo
quando ele incomoda —, seguimos com mais seguranca. E, com o tempo,
a travessia fica mais tranquila.



NEM TuDo DEPENDE SO DE VOCE

Regular emocdes nio é sé questdo de forca de vontade. E uma
habilidade e, como em qualquer habilidade, precisa ser aprendida, pra-
ticada e fortalecida com o tempo. Isso envolve autoconhecimento, uso
de boas estratégias e consisténcia. Se vocé ainda sente dificuldade, tudo
bem. Isso néo significa fracasso, apenas mostra que essa habilidade ainda
estd em construcao.

Mas, mesmo com pratica, regular emoc¢oes pode ser mais dificil
dependendo do ambiente. E como dirigir: por mais que vocé saiba o ca-
minho, fica mais complicado seguir em frente se a pista estiver esburaca-
da ou sem sinalizagfo. Se o contexto em que vocé estd ignora ou critica
o que vocé sente, o esforco individual pode néo ser suficiente. Por isso,
além de cuidar do que se passa dentro de voce, é importante também
observar o que estd acontecendo ao redor.

Essa atencdo ao ambiente ndo serve sé para quem esta passando
por um momento dificil. Se vocé ocupa um lugar de lideranca, parceria
ou apoio, saiba que sua postura também pode influenciar diretamente o
equilibrio emocional das pessoas ao seu redor. Validar ndo é o mesmo que
concordar com tudo: é reconhecer que o que o outro sente é legitimo. Um
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tom mais cuidadoso, uma escuta de verdade ou um comentario respeito-
so podem fazer mais diferenca do que parecem.

E quando pensamos em instituicdo, pensamos em cultura. Am-
bientes de trabalho que valorizam o respeito, a escuta ativa e a abertura
ao didlogo favorecem o desenvolvimento da regulacdo emocional. Assim
como uma planta precisa de solo fértil para crescer, as emog¢des também
precisam de um ambiente que acolha, e ndo sufoque, sua existéncia. Cui-
dar da satide emocional no servigco publico ndo é um detalhe — é parte
fundamental de um ambiente mais justo e digno para todos.



PRIMEIRO PASSO: ENTENDA SEU
ESTADO EMOCIONAL

Saber como vocé estd se sentindo é o primeiro passo para esco-
lher a ferramenta mais adequada. Quando reconhecemos a intensidade
da emocdo e avaliamos nossa capacidade de refletir naquele momento,
aumentamos as chances de agir com clareza — e ndo apenas no impulso.

Lidar com emocdes é como escutar o corpo e a mente dizendo:
“algo aqui precisa de aten¢do.” Essa escuta marca o inicio da autorre-
gulacdo. Quanto mais praticamos, mais desenvolvemos a capacidade de
responder com equilibrio, intencdo e dignidade — mesmo em momentos
desafiadores.

Faca a si mesmo estas perguntas:

A emocao esta tao intensa que o corpo e a mente estio em
alerta maximo?

e Va para a Parte 1 - No calor da emocao. Essas técnicas ajudam a
recuperar o equilibrio fisico e mental antes de agir.

A emocado esta presente mas ainda consigo refletir com
alguma clareza?

¢ Va para a Parte 2 — Com a cabeca no lugar. Essas estratégias aju-
dam a lidar com o que sentimos de forma mais consciente, sem apagar
ou evitar emocoes.

Na pratica, pode ser assim:

Durante uma reunido, um servidor foi surpreendido por uma
critica direta de um colega. Sentiu o rosto quente e o coragdo acele-
rado. Percebeu que estava no limite e decidiu aplicar uma técnica da
Parte 1 para se acalmar antes de retomar a fala.

21
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Em outro momento, uma servidora leu um e-mail com tom
rispido. Sentiu o estdmago revirar e vontade de responder impulsiva-
mente. Como ainda conseguia refletir, usou uma técnica da Parte 2 e
respondeu com mais clareza, o que evitou desentendimentos.

Reconheca seu estado para escolher a técnica certa:

Esses exemplos mostram que reconhecer o proprio estado emo-
cional ajuda a escolher melhor como agir — mesmo em situagdes dificeis,
comuns no servico publico. Se tiver duvidas sobre por onde comecar,
escolha a parte que mais se aproxima do que estad sentindo. O mais im-
portante é praticar.

A seguir, vocé verd técnicas simples e eficazes para regular o
corpo e a mente em momentos de tensao.



NO CALOR DA EMOGAO:
O QUE FAZER PARA VOLTAR AO EIXO

Quando estamos sob forte ativagdo emocional, o corpo reage:
a respiracdo acelera, os musculos tensionam, o coracdo dispara. Nessa
hora, o pensamento ldgico e a capacidade de escolha diminuem — ¢é
como se o mundo ficasse mais estreito e sem saida.

Agora, imagine que vocé estd segurando um copo cheio até a
borda, prestes a transbordar. Pense em como seria tentar caminhar com
esse copo sem derramar. Qualquer movimento brusco, qualquer passo
em falso, faria a 4gua cair. E assim que o corpo se comporta em uma
crise emocional: quando estd “cheio demais”, qualquer estimulo — uma
palavra, um olhar, um imprevisto — pode causar um transbordamento.

Antes de tentar resolver qualquer coisa, é preciso esvaziar um
pouco esse copo — ou seja, ajudar o corpo a sair do estado de sobrecarga
emocional. Técnicas simples como respirar de forma consciente, movi-
mentar o corpo ou ativar os sentidos podem ajudar a liberar essa carga e
trazer de volta o equilibrio.

A seguir, vocé encontrard cinco maneiras praticas de fazer isso:
estratégias que envolvem respiracdo, relaxamento, estimulos sensoriais e
atencdo ao momento presente.

23



Cuidados importantes

As estratégias que vocé encontrard a seguir sdo segu-
ras, baseadas em prdticas consolidadas e adaptadas ao
contexto do trabalho. No entanto, como qualquer fer-
ramenta de cuidado, devem ser aplicadas com respeito
as suas condigoes pessoais. Em alguns casos, como em
pessoas com historico de crises de ansiedade, problemas
cardiacos, respiratorios ou hipersensibilidade ao frio, é
importante iniciar as prdticas com cautela.

Se sentir desconforto fisico ou emocional intenso, interrompa a
pratica e procure orientagdo profissional. Essas técnicas ndo tém a funcao
de substituir tratamentos ou terapias, mas de oferecer apoio complemen-
tar — ajudando vocé a criar pausas seguras e reconexao com seu estado
interno.

24



Regpire e retome o controle

Quando estamos sob pressdo, o corpo entra em modo de alerta:
o coracao dispara, a respiracdo encurta, a mente acelera. Nessa hora,
tentar resolver tudo no impulso sé aumenta a tensao.

Respirar com consciéncia é uma forma simples de avisar ao cor-
po que ele pode desacelerar. Essas técnicas ajudam a acalmar o sistema
nervoso, organizar os pensamentos e retomar o equilibrio, mesmo em
meio ao caos.

Vamos praticar?

Faca essas prdticas sentado,
com a coluna ereta e os pés

ao: : .
Ateng apoiados no chido. Fechar os
Se vocé tem histdrico de ansiedade olhos pode ajudar na con-
intensa, problemas respiratdrios ou centracdo.

cardiacos, comece devagar. Se sentir
tontura ou desconforto, interrompd e
procure orientagdo profissional.

Respiracao 3-3-6 - Ajuda a
estabilizar o corpo e a orga-
nizar o ritmo interno:

Sente-se com 0s pés no
chéo e a coluna ereta.

Inspire pelo nariz por 3 segundos.

Segure o ar por 3 segundos.

Expire pela boca por 6 segundos.

Repita por 3 a 5 minutos, em ritmo suave.
Respiracao 4-8 — Favorece o relaxamento e reduz a tensdo:

Inspire pelo nariz por 4 segundos.

Expire pela boca lentamente por 8 segundos.
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Mantenha o foco no movimento da respiragao.

Repita por alguns minutos até o corpo relaxar.

Na pratica, pode ser assim:

Durante uma reunido tensa, um servidor recebeu uma co-
branga publica feita em tom rispido por um gestor. Na hora, sentiu o
peito apertar e a respiragdo ficou curta, sinal de que a emog¢do havia
dominado o corpo. Reconhecendo o risco de reagir de forma impul-
siva, ele pediu licenga para sair. No corredor, sentou-se e aplicou a
respiracdo compassada: inspirou por 4 segundos, expirou por 8, por
alguns ciclos. A técnica ajudou a ativar seu sistema de calma e, ao
retornar, ele conseguiu se posicionar com mais clareza, evitando um
conflito desnecessdrio.



Degligando o Alarme

Quando uma emocdo intensa domina, o corpo entra em alerta
— a mente acelera, a respiracdo encurta e os musculos se contraem. Para
interromper esse ciclo e recuperar o equilibrio, é possivel usar estimulos
fisicos simples, como frio, pressdo ou contraste de temperatura. Essas
praticas sensoriais sdo rapidas, acessiveis e podem ser aplicadas no proé-
prio ambiente de trabalho. Embora néo resolvam o problema em si, aju-
dam a desacelerar o corpo e criar espaco interno para pensar com mais
clareza e agir com mais consciéncia.

Aviso importante

Se vocé tem sensibilidade ao frio ou condigdes cardiacas,
inicie com cautela. Se houver desconforto, suspenda a
prdtica e procure orientagdo profissional.

Vamos praticar?

Agua fria no rosto ou maos: V4 ao banheiro e lave o rosto ou
molhe as maos com agua fria por alguns segundos, respirando
devagar.

Gelo nas maos com pano: Pegue um cubo de gelo na copa, enro-
le num papel toalha e segure por cerca de 1 minuto.

Toque firme com objeto soélido ou gelado: Segure uma garrafa
metdlica gelada ou pressione uma bolinha de borracha por alguns
segundos, focando no tato.

Temperatura alternada: Segure uma caneca quente por alguns
segundos e depois toque um objeto frio. Essa mudanca rapida de
temperatura ajuda a redirecionar a atengao.
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Estimulacdo sensorial discreta: Pingue ou borrife um aroma
suave (como horteld, lavanda ou colénia) em um lenco limpo.
Vocé também pode passar um hidratante com toque refrescante
ou segurar um objeto da sua mesa, observando e sentindo suas
caracteristicas (como a textura, a temperatura ou 0 peso).

Na pratica, pode ser assim:

Durante um dia estressante, um servidor recebeu uma co-
branga inesperada por e-mail. O corpo reagiu na hora: coragdo acele-
rado, mdos suando, mente cheia de pensamentos negativos. Sentindo
que poderia responder de forma impulsiva, ele fez uma pausa: foi ao
banheiro, lavou o rosto com dgua fria, segurou a garrafinha gelada
por um tempo e caminhou lentamente pelo corredor, focando na res-
piragdo. Apds alguns minutos, sentia-se mais calmo e conseguiu lidar
com a situagdo de forma mais equilibrada.



Ancora no Pregente: Téenica dog Cineo Sentidos

Quando a mente esta acelerada e o corpo em alerta, uma forma
simples de voltar ao presente € ativar conscientemente os cinco sentidos.
Observar, ouvir, tocar, cheirar e saborear com atencdo ajuda a interrom-
per o ciclo automatico da agitacdo e traz mais clareza para o momento.

Essa técnica pode ser feita de maneira discreta, sentado a sua
mesa ou durante uma pausa rdpida. O objetivo ndo é “relaxar completa-
mente”, mas sim sair do piloto automatico e recuperar presenca — mes-
mo em meio a correria.

Vamos praticar?

Visao: Olhe ao redor e escolha 5 objetos que consegue ver de
onde estd — pode ser uma caneta, uma garrafa, uma planta, uma
cadeira, ou até uma rachadura na parede. Diga mentalmente o
nome de cada um e repare neles com atencao por alguns segun-
dos.

Tato: Toque 4 coisas diferentes que estejam ao seu alcance —
como a roupa que estd vestindo, o braco da cadeira, a mesa ou o
teclado. Passe os dedos devagar e perceba a textura, a temperatu-
ra e se sdo macios, asperos, duros ou maleaveis.

Audicao: Feche os olhos por um momento e preste aten¢do aos
sons ao redor. Tente identificar 3 sons diferentes — pode ser o ba-
rulho de uma conversa, o som de um ventilador, passos no corre-
dor ou sua prépria respiragdo. Apenas perceba, sem julgar.

Olfato: Respire pelo nariz com calma e procure sentir 2 cheiros
do ambiente — como perfume, café, sabonete, dlcool em gel ou
até o cheiro do papel ou da sala. Nao force, apenas note o que
conseguir captar.

Paladar: Se tiver algo a mao, como dgua, uma bala ou fruta,
experimente com calma. Sinta o sabor, a temperatura e como sua
boca reage. Preste atencdo na textura e na sensacdo ao mastigar
ou engolir — mesmo que seja algo simples como um gole d’agua.
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Na pratica, pode ser assim:

Um servidor, apds uma conversa dificil no inicio do dia, per-
cebeu que estava inquieto e sem foco. Em vez de seguir no piloto au-
tomdtico, parou por dois minutos em sua mesa e aplicou a técnica
dos cinco sentidos. Observou um objeto com atengdo, escutou o som
ambiente, sentiu o contato das mdos com o tampo da mesa e respirou
com presenga. Pouco a pouco, retomou o equilibrio e conseguiu seguir
com mais clareza.



Tire a tengéo do corpo

Quando estamos sob pressao, o corpo reage: ombros enrijecem,
punhos se fecham, a respiracdo fica curta. Essa tensao fisica alimenta o
estresse e dificulta a clareza mental. Uma forma simples de interromper
esse ciclo é usar a técnica de relaxamento muscular em partes do corpo,
uma de cada vez.

Ela consiste em tensionar partes do corpo por alguns segundos
e depois soltd-las lentamente, com atencdo ao que estd sentindo. Essa
pratica ajuda a liberar a energia acumulada pela emocéo e cria uma sen-
sacdo real de alivio e estabilidade.

Vamos praticar?

Sente-se em uma cadeira com os pés apoiados no chéo e escolha
partes do corpo para exercitar. Faca um de cada vez:

Maos e bracos: cerre os punhos com forca por 5 segundos, de-
pois solte devagar.

Ombros e pescoco: eleve os ombros em direcdo as orelhas, segu-
re, depois solte, sentindo o peso descer.

Rosto: feche os olhos com forga, franza a testa ou pressione os
labios — depois solte tudo, deixando o rosto mais leve.

Peito e barriga: respire fundo, contraia a barriga por alguns se-
gundos e depois solte lentamente.

Pernas e pés: pressione os pés contra o cho, estique os joelhos
ou levante os calcanhares, e depois solte.
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4 (@/ 7

Dicas:

Ao soltar o ar, repita mentalmente uma palavra como “Relaxa”,
“Solte” ou “Calma”, associando a expiracdo ao alivio da tenséo.

Nem sempre o corpo relaxa totalmente — e tudo bem. O mais im-
portante é fazer uma pausa e reconectar com vocé mesmo.

Na pratica, pode ser assim:

Depois de uma ligagdo tensa com um cidaddo, uma servido-
ra percebeu o corpo contraido, especialmente os ombros e o maxilar.
Sentou-se, fechou os olhos por um instante e comegou a tensionar e
soltar partes do corpo, comecando pelas mdos. Respirava lentamente
e repetia mentalmente: “Relaxe”. Ao final de alguns minutos, sentia-se
menos carregada e conseguiu retomar o trabalho com mais clareza e
foco.



Reorganize-se em Movimento

Quando estamos agitados, a mente acelera, o corpo tensiona e
o foco desaparece. Nesses momentos, movimentar-se com consciéncia
pode ser uma forma eficaz de sair do turbilhdo emocional. A caminhada
com atencdo plena é uma técnica simples, mas poderosa, que pode ser
feita discretamente em ambientes como corredores ou dreas externas do
local de trabalho.

Essa pratica consiste em andar devagar, prestando atencdo as
sensacdes fisicas do corpo — especialmente nos pés, nas pernas e na
respiracdo. Ndo € necessario parecer “meditativo” ou chamar atencao:
o essencial é mover-se de forma presente, trazendo a mente de volta ao
corpo, um passo de cada vez.

Vamos praticar?

Escolha um pequeno trajeto: Pode ser um corredor do setor, a
volta da sala ou o caminho até a copa ou o banheiro. O importante
€ que seja um espaco seguro onde vocé possa caminhar por alguns
instantes sem interrupgoes.

Caminhe devagar: Dé um passo de cada vez, com atencdo. Sinta
a sola dos pés tocando o chdo e o peso sendo transferido de uma
perna para a outra, como se estivesse observando esse movimento
pela primeira vez.

Traga o foco para o corpo: Observe a respiracdo, a posicao dos
ombros, o ritmo dos passos. Mantenha o olhar suavemente a fren-
te, sem forcar, percebendo seu corpo em movimento no espaco.

Se distrair, volte com gentileza: Se perceber que sua mente se
distraiu com pensamentos — como prazos, reunides ou tarefas —
apenas note que isso aconteceu. Depois, leve a atencdo de volta
para o movimento dos pés, o contato com o chdo e a sensacdo de
caminhar, sem se criticar por ter se distraido.
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Na pratica, pode ser assim:

Depois de lidar com uma demanda inesperada e perceber o
corpo em alerta, uma servidora decidiu fazer uma pausa. Levantou-se
e caminhou lentamente até a copa, focando no som dos passos, na
respirag¢do e na sensacdo dos pés tocando o chdo. Em poucos minutos,
sentiu a mente mais clara e o corpo mais estdvel. Ao retornar a sala,
conseguiu retomar a tarefa com mais equilibrio e intengdo.



COM A CABEGA NO LUGAR:
QUANDO A EMOGAO DA UMA TREGUA, E HORA
DE PENSAR COM MAIS CLAREZA.

Na primeira parte desta cartilha, usamos a metafora do copo
cheio para representar momentos em que 0O COrpo estd em sobrecarga
emocional. Nessas horas, o mais urgente é ndo deixar transbordar — por
isso, usamos estratégias de respiracdo, movimento e estimulos sensoriais
para esvaziar um pouco esse copo e retomar o equilibrio.

Agora que a 4gua ja ndo estd prestes a cair, surge uma nova
etapa: olhar com mais atencdo para o que ainda estd dentro do copo. O
que essa situagdo trouxe a tona? O que estou sentindo, pensando ou in-
terpretando? Faz sentido reagir assim ou posso escolher outro caminho?

E nesse momento que a mente pode deixar de ser inimiga para
se tornar aliada. Com o corpo mais estabilizado, conseguimos identificar
padrdes de pensamento, reduzir impulsos e tomar decisdes mais cons-
cientes. As técnicas que vocé verd a seguir ajudam a criar esse espaco
entre o que sentimos e como escolhemos agir.
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Vocé aprenderd, por exemplo, a separar fatos de suposicoes,
avaliar prds e contras com mais clareza, agir de forma oposta ao impulso
da emocdo, praticar a aceitacdo quando algo ndo pode ser mudado, e se
distanciar de pensamentos que sé aumentam o sofrimento.

Essas estratégias ndo tém o objetivo de controlar ou eliminar
emocdes, mas de fortalecer sua capacidade de lidar com elas com mais
flexibilidade, responsabilidade e autonomia. Elas te convidam a olhar
para o copo com cuidado, observar o conteddo com curiosidade e agir
com consciéncia — mesmo quando o desconforto ainda estiver presente.

Ao praticar essas habilidades, vocé vai perceber que é possivel
passar por situacdes dificeis com mais clareza, respeito por si e alinha-
mento com o que realmente importa.



Tira a lente da emog3o: o que realmente aconteceu?

Quando a emocdo fala mais alto, nossa mente costuma preen-
cher os vazios com suposicoes. Podemos imaginar o pior, fazer julgamen-
tos apressados ou tratar pensamentos como verdades absolutas. Nessas
horas, agir no impulso pode trazer mais desgaste do que solucéo.

A técnica de verificar os fatos ajuda a frear essa espiral mental.
Ela convida vocé a olhar de forma mais objetiva para o que realmente
aconteceu, separando fatos de interpretacoes. Isso reduz mal-entendidos,
evita reacOes impulsivas e facilita decisdes mais equilibradas.

Vamos praticar?

Identifique o que despertou sua emocao: Pense em algo recente
que te deixou inquieto, irritado ou inseguro.

Exemplo: Recebi uma mensagem do gestor pedindo para conversar
ainda hoje.

Descreva apenas os fatos observaveis: Evite suposi¢des ou jul-
gamentos. Foque no que realmente aconteceu, ndo no que vocé
acha que aconteceu. Imagine que vocé é uma camera: ela registra
apenas o que vé e ouve — palavras, expressoes, gestos, tom de voz,
acoes. Isso ajuda a separar os fatos das interpretacoes.

Exemplo: A mensagem dizia apenas: “Podemos conversar as 14h?”,
sem emojis ou sinal de critica.

Observe os pensamentos automaticos que surgiram: Note o que
sua mente disse logo apds o ocorrido.

Exemplo: “Ele vai me criticar”, “Fiz algo errado”, “Vou ser cobrado
na frente dos outros.”

Pergunte-se: isso é fato ou suposicao? Faca uma pausa e reflita
com honestidade.
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Exemplo: Nao tenho provas de que € algo negativo. Estou anteci-
pando o pior sem confirmagao.

Considere outras interpretacdes possiveis. Busque explica¢des
mais neutras ou alternativas.

Exemplo: Pode ser apenas um alinhamento de demandas ou convi-
te para um novo projeto.

Reavalie sua emocéao e veja se algo mudou. Compare como esta-
va antes e depois da verificacdo.

Exemplo: O medo, que estava em 80, caiu para 40. Fiquei mais
calmo e segui o dia com menos tensao.

Na pratica, pode ser assim:

Um servidor recebeu uma mensagem curta da chefia: “Pode-
mos conversar as 14h?”. Na hora, sentiu um frio no estbmago e pensou
que seria uma bronca. Quase respondeu na defensiva, mas decidiu pa-
rar por um momento. Releu a mensagem, respirou fundo e se pergun-
tou: “O que estd escrito aqui, de fato?”. Percebeu que era uma frase
neutra, sem indicio de julgamento. Considerou outras possibilidades
e optou por aguardar com tranquilidade. Na conversa, descobriu que
era apenas um alinhamento de rotina. Ao verificar os fatos, evitou o
sofrimento antecipado e preservou seu bem-estar no trabalho.



Vale a pena agir assim?

Quando estamos sob o efeito de emocoes intensas, é comum
agir de forma impulsiva — como responder de forma agressiva, evitar
uma situacdo dificil ou tomar uma deciséo precipitada. Nessas horas, o
pensamento fica reduzido ao que sentimos no momento, e tendemos a
ignorar as consequéncias a médio ou longo prazo.

A técnica dos Pros e Contras ajuda a ampliar essa perspecti-
va. Ela convida vocé a olhar além do impulso imediato e considerar, de
forma estratégica, os efeitos de suas agdes (ou omissdes). Ao fazer isso,
cria-se um espago entre o estimulo e a resposta — permitindo decisoes
mais alinhadas com seus objetivos e valores no trabalho e na vida. Parar
para avaliar os prds e contras pode funcionar como um freio consciente e
reduzir arrependimentos futuros.

Importante

Avaliar os pros e contras ndo significa evitar conflitos
importantes ou reprimir o que sente. Pelo contrdrio: sig-
nifica encontrar a melhor forma de agir — com firmeza,

mas também com clareza e responsabilidade.

Vamos praticar?

Identifique o impulso imediato: Reconheca qual foi a sua primei-
ra vontade ao sentir a emocao.

Exemplo: Vontade de retrucar apds ser interrompido de forma
grosseira na reuniao.

Avalie os pros e contras de agir por impulso: Pense nas vanta-
gens e prejuizos de fazer o que veio na hora.
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Exemplo: Pode aliviar no momento, mas gera tensdo com a equipe.

Avalie os pros e contras de esperar ou agir de forma estraté-
gica: Considere os efeitos de dar um passo consciente em outro
momento.

Exemplo: Preserva a relacdo e mantém sua imagem profissional.

Escolha com intencdo e clareza: Baseie sua decisdo nos seus ob-
jetivos e valores.

Exemplo: Prefiro esperar e conversar depois, com firmeza e respei-
to.

Na pratica, pode ser assim:

Durante uma reunifo, uma servidora foi interrompida de forma
grosseira por um colega. Na hora, sentiu o rosto esquentar e o corpo rea-
gir com raiva. Seu primeiro impulso foi retrucar no mesmo tom — mas,
ao notar isso, fez uma pausa mental. Avaliou os prés e contras de agir
por impulso e de esperar. Optou por néo reagir no momento. Mais tarde,
buscou o colega para conversar com firmeza, apontando o incomodo de
forma respeitosa. Sentiu-se ouvida e saiu da situagcdo com mais tranquili-
dade e autoestima, sem escalar o conflito.



Fazendo diferente do que a emogao manda

Cada emocdo traz um impulso automatico que nem sempre fa-
vorece nosso bem-estar ou objetivos profissionais. Agir de maneira opos-
ta a essa tendéncia ajuda a interromper padrdes emocionais nocivos e
cria novas formas de lidar com situagdes dificeis.

Com a pratica constante, essa técnica reorganiza conexoes ce-
rebrais, permitindo-nos responder as emoc¢des com mais flexibilidade,
equilibrio emocional e coeréncia com o que realmente valorizamos, sen-
do uma escolha corajosa, e que nem sempre a emocao vai desaparecer
imediatamente, mas a agdo intencional fortalece a autonomia emocional.

Vamos praticar?

Identifique a emocdo dominante: Nomeie o que vocé estd
sentindo com mais forca.

Exemplo: Senti inseguranca ao ser chamado para apresentar os re-
sultados.

Observe o impulso que essa emocéo traz: Repare na reacdo au-
tomdtica que a emogao provocaria.

Exemplo: Tive vontade de cancelar a apresentacao.

Aja de forma oposta, com intenc¢do: Faca o contrario do que a
emocao pede, de forma estratégica.

Exemplo: Respirei fundo, revisei os dados e fui mesmo com medo.

Observe como seu estado emocional reage a nova acao: Note se
a emocdo muda ou se torna mais administravel.

Exemplo: Depois da apresentacdo, senti orgulho e mais seguranca.
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Na pratica, pode ser assim:

Um servidor foi convidado para apresentar os resultados de
seu setor em um evento interno. Na hora, sentiu um forte desconfor-
to, com medo de travar ou cometer erros. Seu impulso era recusar e
pedir que outra pessoa o substituisse. Mas, lembrando-se da técnica
de ag¢do oposta, decidiu agir com coragem, mesmo sentindo medo.
Preparou-se com antecedéncia e se concentrou no contetido. No dia
da apresentacdo, estava nervoso, mas levou adiante. Ao final, foi elo-
giado e percebeu que dar esse passo reforcou sua autoconfian¢a para
desafios futuros.



Parar de lutar contra o que ja é

O sofrimento emocional surge frequentemente quando tenta-
mos resistir a realidade que ndo podemos controlar. Em vez de aceitar
0 que esta acontecendo, nossa mente tenta negar ou mudar a situacao,
criando um ciclo de angustia e desgaste emocional. A aceitacdo radical
ndo significa concordar com o que acontece, mas simplesmente reconhe-
cer a realidade como ela é. Essa compreensdo abre caminho para agir
com mais clareza e sabedoria, sem a sobrecarga emocional da resisténcia.

A aceitacfo radical nos convida a parar de lutar contra o que
ndo podemos mudar e usar nossa energia para focar no que estd ao nosso
alcance. Quando aceitamos uma situacdo, ndo estamos desistindo, mas
escolhendo ver a realidade sem julgamentos, o que permite que nossa
mente e corpo se reorganizem para lidar com o momento de forma mais
eficaz. Isso nos empodera para responder com mais equilibrio, sem o
peso das emocdes desnecessdrias.

Vamos praticar?

Observe a situacdo como ela é: Imagine que vocé estd nadando
contra uma correnteza forte. Quanto mais vocé luta, mais cansado
fica. Em vez de resistir, aceite o movimento da agua e flua com ela.
Descreva a situacdo como ela é, sem tentar mudd-la. Reconheca o
que esta acontecendo sem julgamentos.

Exemplo: O projeto que coordeno foi descontinuado pela gestéo.

2. Reconheca sua resisténcia interna: Quando voceé sente a cor-
renteza puxando, é natural tentar resistir. Perceba se ha pensamen-
tos de negacdo ou frustracdo. Nao lute contra eles, apenas observe-
-0s, como se estivesse apenas sentindo o movimento da dgua sem
tentar mudar sua direcdo.

Exemplo: Pensei: “Isso ndo € justo, ndo deveriam fazer isso comi-
go.”
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Respire e aceite 0 momento como ele é: Ao nadar com a corren-
teza, sua respiragao se torna mais fluida. Diga para si mesmo: “Isso
estd acontecendo agora, e eu posso lidar com isso.” Respire profun-
damente, reconheca a situacdo e aceite-a como parte do processo.

Exemplo: Inspirei fundo e repeti: “Posso atravessar isso com cal-

”

ma.

Solte a tensdo no corpo e adote uma postura receptiva:
Liberar a tensdo é como permitir que a agua flua ao redor de vocé.
Relaxe os ombros, respire mais devagar e suavize a expressao fa-
cial. Deixe seu corpo acompanhar a fluidez do momento.

Exemplo: Soltei a mandibula, respirei devagar e me reposicionei.

Na pratica, pode ser assim:

Apods meses de dedicagdo a um projeto, uma servidora soube
que ele seria descontinuado por decisdo institucional. Sentiu frustra-
¢do e pensamentos como “Foi tudo em vdo”. Durante alguns dias, ela
se sentiu paralisada, sem motiva¢do. Quando aplicou a técnica da
aceita¢do radical, aceitou que a situagdo estava fora de seu controle.
Respirou fundo e repetiu para si mesma: “E isso que estd acontecendo
agora, e eu posso lidar com isso.” Com o corpo mais relaxado e uma
postura mais aberta, se reorganizou, redistribuiu tarefas e focou no
que podia fazer, seguindo em frente com mais clareza e menos resis-
téncia.



Criando espago entre o que vocé pensa e o que voceé faz

7

Quando estamos emocionalmente abalados, é esperado que
pensamentos negativos tomem conta da mente — e, naquele momento,
parecam 100% verdadeiros. Isso pode nos fazer duvidar de nés mesmos,
prever o pior ou nos afastar do que é importante. Mas nem todo pensa-
mento é um fato. As vezes, ele é sé um reflexo do momento emocional.

A técnica que vocé vai aprender aqui se chama “desfusdo cogni-
tiva”. O nome pode parecer complicado, mas a ideia é simples: criar espa-
co entre voce e o conteido dos seus pensamentos, para que eles deixem
de comandar suas acoes. Mesmo que o desconforto continue presente, é
possivel agir com clareza, foco e coragem.

Vamos praticar?

Perceba o que esta sentindo e pensando
Observe a emocao presente e 0 pensamento que veio junto.

Exemplo: “Estou nervoso com essa reunido” e pensei: “vou me
enrolar e falar besteira.”

Dé nome ao pensamento e a emo¢ao
Use a frase “Estou tendo o pensamento de...” para criar espaco
entre vocé e o conteido mental.

Exemplo: “Estou tendo o pensamento de que nio sou capaz.”

Lembre-se de que pensamento nao é fato
Reconheca que vocé pode ter pensamentos dificeis e ainda assim
escolher como agir.

Exemplo: “Esse pensamento estd aqui, e eu posso continuar mesmo
assim.”

Aja de acordo com o que é importante para vocé, mesmo com
o desconforto: Aceite a presenca da emocao ou pensamento difi-
cil “E” faca o que importa para voce.
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Exemplo: Senti medo “E” mesmo assim levei adiante a tarefa que
era importante para mim.

Na pratica, pode ser assim:

Apds ser remanejado de fungdo, um servidor comegou a ter
pensamentos como “ndo dou conta” e “vou falhar”. Esses pensamen-
tos provocaram ansiedade e duvida, a ponto de considerar recusar a
nova tarefa. Ao aplicar a técnica de desfusdo cognitiva, nomeou o pen-
samento: “Estou tendo o pensamento de que ndo sou capaz.” Reforcou
para si: “Esse pensamento estd aqui, e mesmo assim posso seguir.”
Continuou, focado no que era importante. Com o tempo, percebeu que
estava lidando bem com as novas demandas — o pensamento passou,
mas ele permaneceu no caminho que escolheu.



CONCLUSAO

Parabéns por ter chegado até aqui! O fato de vocé ter se dedica-
do a leitura e a reflexdo demonstra um passo importante em direcdo ao
cuidado com sua saide emocional e com a construcdo de um ambiente de
trabalho mais saudavel, humano e colaborativo.

Como vimos ao longo da Cartilha, regular as emocoes nédo é sobre
“controlar tudo” ou “nfo sentir”, mas sobre cultivar uma relacdo mais
consciente e flexivel com aquilo que se sente. Significa escutar o corpo,
reconhecer o que estd presente e escolher como agir, mesmo em momen-
tos dificeis.

Essa proposta estd alinhada ao compromisso institucional da Cor-
regedoria e da Coordenadoria de Saude do TCE/TO: apoiar ndo apenas a
correcdo de condutas, mas também o fortalecimento preventivo de uma
cultura organizacional mais ética, empatica e promotora de bem-estar.

As técnicas que vocé conheceu aqui — simples, praticas e basea-
das em evidéncias — foram adaptadas a realidade do servico publico para
que possam ser usadas no cotidiano, nos pequenos momentos de tenséo,
sobrecarga ou conflito. Elas sdo apenas o comeco.

No anexo, vocé encontrard um Caderno de Pratica Pessoal, pen-
sado para te acompanhar no dia a dia. Ele permite registrar experiéncias,
refletir sobre as estratégias e tornar o aprendizado mais concreto e apli-
cavel.

Lembre-se: a gestdo emocional se constrdi com pratica, paciéncia
e presenca. Nao € sobre fazer tudo certo, mas sobre tentar de forma con-
tinua. Nem sempre serd possivel aplicar a técnica da maneira ideal — e
tudo bem. O importante € seguir, aos poucos, construindo um repertdrio
pessoal de autocuidado e autorresponsabilidade.

Cuidar da sua saude emocional é, também, um ato de compromis-
so com o servico publico. Quanto mais vocé consegue se regular, mais con-
tribui para relacOes respeitosas, decisdes equilibradas e ambientes mais
justos. Que esta Cartilha possa ser um ponto de apoio nesse caminho — e
que, com o tempo, a pratica se transforme em cultura.
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ANEXO - CADERNO DE PRATICA
PESSOAL

Regulagao Emocional no Cotidiano do Servigo Piblico

Este caderno foi criado para ajudar vocé a transformar o con-
tetido da cartilha em pratica real. Ele é um espago de apoio para refletir
sobre situacOes vividas, aplicar as técnicas sugeridas e acompanhar seu
progresso no fortalecimento da regulacdo emocional.

Use este material como um recurso pessoal e confidencial. Ele
ndo exige perfeicdo, mas disposicdo para cuidar de si com mais presen-
ca e consciéncia. Quanto mais vocé pratica, mais desenvolve habilida-
des para lidar com as emocoes de forma respeitosa, tanto com os outros
quanto consigo mesmo.

Vocé pode preencher esse caderno quando sentir necessidade,
ap6s momentos desafiadores ou durante situacdes que pedem uma pau-
sa. Use no seu ritmo, no seu tempo, do seu jeito.

Parte I — No calor da emocéo: o que fazer para voltar ao
eixo

Respire e retome o controle

Escolha uma das opg¢des abaixo e registre sua experiéncia.
] Respiracédo 3-3-6

] Respiracao 4-8

Como foi a pratica?

O que vocé notou no corpo durante a prdtica de respiracdo?




A respiracdo trouxe alguma mudanga na tensdo ou no nivel de
emocao?

Em qual situacdo vocé usaria novamente essa técnica?

Dica de aplicacdo: Sempre que se sentir sobrecarregado, use a
respiracdo para “esvaziar o copo”. Se vocé sentir que estd “cheio
demais”, use a respiracdo para interromper o ciclo de agitagdo e
recuperar o equilibrio. Pratique as respiracOes sempre que se sen-
tir desconectado ou sobrecarregado.

Desligando o alarme

Qual técnica vocé usou? (escolha uma ou mais):
] Agua fria no rosto ou maos

[ Gelo nas méos com pano

] Toque firme com objeto gelado

] Temperatura alternada

[] Aroma ou textura

Descreva sua experiéncia:

Que emocdo voceé estava sentindo antes da pratica?

O que mudou no corpo ou na mente depois?

Essa técnica ajudou vocé a recuperar o foco? Como?




Dica de aplicacdo: Se perceber que sua mente estd acelerada ou
seus sentimentos estao muito intensos, o uso de um estimulo sen-
sorial pode ajudar a quebrar o ciclo de agitacdo e trazer atencao
para o presente.

Experimentos com diferentes estimulos: Por exemplo, se a dgua
fria nao foi eficaz, tente o toque de um objeto gelado ou use
temperaturas alternadas para ativar o sistema nervoso de forma
eficaz.

Néo se preocupe em encontrar a “solucao perfeita”. O objetivo
¢ sentir um alivio imediato e comecar a restaurar o equilibrio
emocional para que vocé possa agir de maneira mais centrada.

Ancora no presente: Técnica dos Cinco Sentidos

Complete abaixo com o que percebeu em cada sentido:

Visao:

Audicdo:

Tato:

Olfato:

Paladar:

Ap6s aplicar a técnica:

Como voceé se sentiu?

COHSEgUiU se conectar com o presente?
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Em qual situacdo usaria essa técnica no dia a dia?

Dicas de aplicacdo: Use esta técnica sempre que sentir que sua
mente esta acelerada ou seus sentimentos estdo fora de controle.
A técnica dos cinco sentidos ajuda a recuperar a presenca e a
clareza, mesmo nas situacdes mais agitadas.

Tente praticar essa técnica discretamente em momentos de pres-
sdo, como durante uma reunido ou enquanto espera por algo,
para ajudar a reduzir o estresse.

Tire a tensao do corpo

Marque as partes que vocé praticou:
[ Maos e bracos

[] ombros e pescoco

[ Rosto

[ peito e barriga

[ pernas e pés

Descreva a experiéncia:

Onde sentia mais tensdo?

Que mudanga corporal notou apds o exercicio?

Vocé usaria essa técnica em que momentos?




Dica de aplicacao: Use esta técnica sempre que sentir o corpo
contraido, seja durante uma reunido tensa ou ao lidar com situa-
coes dificeis. O relaxamento muscular ajuda a liberar a tensao e a
restaurar a clareza mental.

Reorganize-se em movimento

Descreva:

Onde vocé caminhou?

Que sensacdes notou nos pés e no corpo?

Houve mudanca no seu estado mental ou emocional?

A pratica ajudou voceé a retomar o foco?

Dica de aplicacdo: Sempre que se sentir sobrecarregado ou
disperso, a caminhada com atencdo plena pode ser um excelente
recurso para interromper o ciclo de estresse e trazer clareza. Lem-
bre-se de que o objetivo nédo é andar rapido ou com pressa, mas
sim andar com presenca, percebendo cada movimento do corpo e
cada passo dado.

53



54

Parte IT - Com a cabeca no lugar: quando a emoc¢ao da uma
trégua, € hora de pensar com mais clareza

Tira a lente da emocao

Situagdo que despertou sua emogao:

Fatos observaveis (sem suposicoes):

Pensamentos automadticos que surgiram:

Esses pensamentos sdo fatos ou suposi¢oes?

Outras interpretagdes possiveis:

Como estd sua emocdo agora? (antes e depois):
Antes: / Depois:

Dica de aplicacao:

Use a técnica sempre que sentir que a emocao esta fora de con-
trole. Ela é 6tima para momentos de agitacdo e pode ser aplicada
rapidamente.

Pausa e reflexdo sdo essenciais: A pratica de pausar e se pergun-
tar sobre os fatos reais € um excelente recurso para evitar rea-
coOes impulsivas.



Com o tempo, essa técnica vai se tornar automatica. Quanto
mais vocé praticar, mais natural serd identificar as suposicoes e
substituir por interpretacoes mais equilibradas

Vale a pena agir assim? (Pros e Contras)

Impulso imediato que vocé teve:

Prés e contras de agir por impulso:
Prés:

Contras:

Prés e contras de esperar ou agir de forma estratégica:
Prés:

Contras:

Decisao tomada:

Essa decisdo estd alinhada com o que realmente é importante
para vocé?

[lsim [INso
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Dica de aplicacdo: Antes de agir em momentos de grande emo-
cdo, faca uma pausa rdpida para avaliar as consequéncias de suas
acoes e escolha de forma mais estratégica, alinhando a sua deci-
sd0 aos seus objetivos de longo prazo, tanto no trabalho quanto
na vida pessoal.

Fazendo diferente do que a emocdo manda

Qual foi a emocao dominante?

Qual foi o impulso automatico que ela trouxe?

Qual acdo oposta vocé escolheu fazer?

Como se sentiu apos a acao? Algo mudou na emogao?

Dica de aplicacao: Essa técnica é excelente para romper ciclos
de reatividade emocional e escolher como responder a situagoes
dificeis de forma mais consciente e alinhada com seus objetivos.
Lembre-se de que agir de forma oposta ao impulso pode néo ser
facil no inicio, mas com a pratica, se tornard uma ferramenta po-
derosa para lidar com a agitacdo emocional no dia a dia.

Parar de lutar contra o que ja é (Aceitacido Radical)

Situacdo dificil vivida:




Resisténcia interna (pensamentos como “isso ndo € justo”):

Frase de aceitacdo escolhida:

[14 ”

Postura adotada (como relaxou o corpo, respirou etc.):

Qual foi o efeito dessa prética no seu estado emocional?

Dica de aplicacdo: A aceitacdo radical néo significa concordar
ou desistir, mas enfrentar a situagdo com mais clareza e sere-
nidade. Use essa técnica sempre que sentir que estd resistindo a
algo que ndo pode mudar. Com a pratica, a aceitacdo vai ajuda-lo
a reduzir o sofrimento emocional e a tomar decisées mais equi-
libradas.

Criando espaco entre o0 que vocé pensa e 0 que vocé faz

O que estou sentindo agora:

Pensamento que veio junto:

Frase de desfuséao:
“Estou tendo o pensamento de que

7

Mesmo com esse pensamento, o que escolhi fazer:

“Estou tendo o pensamento de que

, e ainda assim estou fazendo

, porque isso € importante para mim.”
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Como foi agir assim? O que vocé percebeu?

Dica de aplicacdo: Sempre que se perceber preso a um pensa-
mento que estd ditando suas a¢des de forma impulsiva ou reativa,
utilize essa técnica de desfusdo. Ao se distanciar dos pensamentos
e agir de acordo com seus valores, vocé tomara decisOes mais
equilibradas e alinhadas com o que realmente é importante
para voce.
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