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escrever livremente sobre

pensamentos, sentimentos e
situagoes, estimulando a

Entenda como a escrita pode ajudar no e .
criatividade e resolugdo de
processo de tratamento de doencgas conflitos.

Fazer listas de supermercado, anotar as tarefas da semana, colocar no papel os prds e contras diante de
uma situacao embaracosa. Escrever pode tornar a rotina mais simples, otimizar processos de trabalho e
ajudar a resolver problemas que parecem um grande quebra-cabeca. A lista de beneficios é longa e ainda
conta com mais um item: o terapéutico. A escrita também pode ser utilizada como método
complementar que permite ampliar a qualidade de vida de pacientes em tratamento contra o cancer,
doencas cardiovasculares ou neurodegenerativas. Experiéncias dificeis transformadas em linguagem
falada ou escrita podem aliviar os sentimentos angustiantes de quem esta passa pela dificil vivéncia de
uma doenga grave. “A escrita terapéutica consiste em escrever livremente sobre seus pensamentos,
sentimentos e situacdes. Nao existe uma forma Unica correta, e o processo deve ser natural e do melhor
jeito que possa expressar seus conteudos. A pratica estimula a criatividade, no sentido de resolucdo dos
nossos conflitos e problemas. O processo de escrever sobre nossos conteldos possibilita nos
organizarmos, entendermos e nos aceitarmos melhor, além de trazer alivio minimizando sentimentos e
emocoOes desconfortaveis”, afirma o psicélogo clinico Ricardo Milito, diretor cientifico do Instituto Bem do
Estar O especialista afirma que a escrita terapéutica contribui para o processo de autoconhecimento, que
pode abrir caminho para mudangas no estilo de vida e melhorias para a saude mental. “Uma das
melhores maneiras de praticar o autoconhecimento é escrever sobre suas emocgdes, pensamentos e
indagacgdes, colocar para fora seus problemas e sentimentos disfuncionais e também suas reflexdes sobre
a vida. Quando escrevemos o que pensamos, sentimos e como agimos fica mais facil termos consciéncia
e avaliarmos tudo isso”, diz. Quer saber mais? Leia mais em cnnbrasil.com.br
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Meu chefe sumiu.

Socorro!!!

sessao

Um dia normal, como qualquer outro. Tudo acontecendo perfeitamente bem e sob controle. Nenhuma
decisdo precisa ser tomada e tudo parece normal. Nao!! Essa ndo é a "normalidade" dentro de uma
organizacdo. Onde ndo se tem imprevistos e dificuldades, ndo tem resolucdo de problemas e novas ideias,
gue automaticamente geram melhoras e desenvolvimento. Quando falo em "problemas"”, ndo estou me
referindo apenas a algo sobrenatural, excepcional e superlativo. Um problema é visto como tudo aquilo
gue precisa de solucdo. Seja um(a) cliente em uma loja de carros precisando decidir pela compra e modo
de pagamento, seja em uma loja de roupas, alguém precisando renovar o armario ou ir em um evento,
seja em um laboratério de pesquisa onde alguém precisa decidir qual método usar para se chegar ao
resultado e até mesmo coisas mais cotidianas como decidir o que fazer para o almoco ou que roupa vestir.
Entdo, toda tomada de decisdo necessita de uma solucdo para a resolucdo de algum problema.

Para conseguir manter a organizacdo em um ambiente profissional, sdo criadas formas de controle através
de uma infraestrutura hierdrquica construida como as camadas de uma cebola, onde se absorve e
soluciona os problemas em diferentes graus de importancia, de fora para dentro.

Em toda e qualquer organizacdo, esse sistema de comando precisa existir, seja em uma multinacional com
centenas ou até milhares de colaboradores como também para pequenas e micro empresas e no trabalho
informal. No entanto, muitas pessoas trazem um péssimo habito da responsabilidade pelo controle e ndo
por si proprio. Normalmente seguem um protocolo do que precisam fazer. Fazem aquilo; e pronto!
Diferente de outras, que sabem o que tem ser feito e fazem o que precisa ser feito, sendo suas atribuicdes
ou ndo. Em um cenario ficticio, imaginaremos uma organizacdo funcionando em um dia "normal".
Efervescendo com as demandas diarias e vendo pulsarem as solucbes pelos corredores. O envolvimento
de diversos graus hierarquicos trazem a garantia de que tudo sera resolvido. Até que de repente alguém
pergunta: "Cadé o chefe"? Nesse momento, olhares arregalados se cruzam. O nivel de tensdo e de
estresse sobem rapidamente e como em um filme de Charles Chaplin, as demandas comecam a se
acumular.

Socorro!!! Meu chefe sumiu. O que fazer nesse
momento? Vocé é do time que pega o celular e
corre pro café, imaginando que se ndo tem
comando, ndo tem o que fazer. E dessa maneira
nada pode ser resolvido. Ou, vocé carrega em
vocé o conhecimento de que sempre pode se fazer
algo. Que nao perde o controle, melhor ainda,
assume o controle e toma as decisdes necessarias.
E vale lembrar que essa tomada de decisdo nao
vem de uma simples atitude ao acaso. Isso
geralmente ndo tem a ver com preguica ou
disposi¢cao, mas sim, esta ligada a um modelo de
acdo totalmente influenciado pelo Perfil
Comportamental e pelos Valores individuais.

Serdo as agbes e experiéncias vividas que irdo

formatad-lo e determinar seu funcionamento.

Temos uma programacado neurolédgica baseada na
ideia de que a mente, o corpo e a linguagem
interagem para criar a percep¢ao que cada
individuo tem do mundo. Absorvendo as
experiéncias e transformando-as em aprendizado.
E assim como nossas digitais, ndo existe um ser
humano igual ao outro. Todos nds, em condicdes
normais e sauddaveis, nascemos com um cérebro,
mas ndo com um manual para sua formagao.

Podemos comparar as trilhas neurais como um
caminho no mato, feito pelo desgaste da passagem
dos pneus. E que quanto mais se repete, mais forte
fica essa trilha e consequentemente de mais facil
acesso. Com o passar dos tempos, as pessoas tém
descoberto maneiras de estimulos cerebrais através
de exercicios ou acompanhamento de profissionais,
capazes de melhorar as respostas cerebrais e até
mesmo "reorganizar" as trilhas neurais.



Um papo descontraido, cientifico e

informativo sobre as relagoes do
trabalho e gerenciamento de carreira.
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Criacional - Gustavo Teixeira
@gustavo.mesquita.teixeira

N3o me Jung porque ta Freud...

Podcast Autoconsciente — Quando ndo estamos dando conta Parte 1 —@ @regina.giannetti

E generalizada a sensacdo de que n3o estamos dando conta de tudo que queremos ou temos que fazer,
das tarefas, dos projetos, dos nossos muitos papéis na vida. Essa sensacdo ndo poupa ninguém,
estudantes, profissionais liberais, donas de casa, pessoas que trabalham para uma organizacdo ou tém o
seu proéprio negdcio... Parece que quanto mais coisas a gente faz, mais aparece para fazer. E meio como
gue enxugar gelo, sé que o gelo ndo diminui nunca. Vamos explorar aqui o que causa a sensacao de
insuficiéncia que nos aflige. Clique aqui para escutar!

Podcast Autoconsciente — Quando nao estamos dando conta Parte 2 — @ @regina.giannetti

O que fazer quanto a sensacdo de ndo estar dando conta? Em busca de respostas, vamos explorar o
conceito de "essencialismo", que implica concentrar os nossos afazeres ao que é realmente é essencial.
Adotar a postura essencialista ndo significa adotar técnicas ou procedimentos, mas sim comportamentos,
atitudes como estabelecer limites, dizer ndo, descomprometer-se, organizar-se e outras.

Clique aqui para escutar!

Ndo vieste a terra para perguntar Se Deus, sess3o
vida ou morte existem ou nao. Pega a
ferramenta para trabalhar Pondo na tarefa E vamos de Gal?!
cada pulsacao. Ferramenta tens, nao Maria da Graga Costa Penna Burgos,
procures em vao — Saude, fé em ti, arte conhecida como Gal Costa, uma das vozes
eficiente, Capacidade, poder de expressao, mais marcantes da mdsica brasileira, foi

Coracado sensivel e forca da mente. cantora, compositora e multi-instrumentista.

Curta “Dentro da Lei” clicando >
fennando Pessoa

Enqua nto a gente dorme... A SEl estd trabalhando em um projeto
chamado Cassiopeia, que planeja colocar um
conjunto de grandes satélites em uma orbita
alta da Terra. Uma vez instalados, os satélites
colheriam energia solar e a enviariam de volta
para a Terra. Soltau diz que o potencial é quase
ilimitado. Leia mais em gl.globo.com

Como usinas solares no espa¢o podem transmitir

energia pelo ar para a Terra.

Cada satélite poderia fornecer cerca de 2 GW de energia
na rede, o que torna a poténcia de cada um comparavel a
de uma usina nuclear. Parece bom demais para ser
verdade: um plano para coletar energia solar do espaco e
transmiti-la para a Terra usando microondas. Mas é algo
que pode acontecer ja em 2035, de acordo com Martin
Soltau, copresidente da Space Energy Initiative (SEl) - uma
iniciativa criada com colaboracdo de académicos e da
industria de energia.



https://www.autoconscientepodcast.com.br/episodios/n%C3%BAmero.-125.-quando-n%C3%A3o-estamos-dando-conta-%7C-parte-1
https://www.autoconscientepodcast.com.br/episodios/n%C3%BAmero.-126.-quando-n%C3%A3o-estamos-dando-conta-%7C-parte-2
https://www.youtube.com/watch?v=c3qHuNPTXeU
https://g1.globo.com/ciencia/noticia/2022/11/03/como-usinas-solares-no-espaco-podem-transmitir-energia-pelo-ar-para-a-terra.ghtml

