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Respostas emocionais

Segundo o pesquisador Peter Gollwitzer, da Universidade de Nova York,a estratégia do “Ser/Entdo” permite controlar nossas

respostas emocionais, como medo, tristeza, cansacgo, falta de confianca e até rejeicao.
Agora resgate em suas memorias: o que te gera grande incomodo e que vocé gostaria de recriar novas maneiras de lidar? Por
exemplo: Se houver muitos e-mails na sua caixa de entrada, entfio, antes de ler eles, respire profundamente trés vezes para

ficar calmo.

Isso é um exercicio que precisa de comprometimento. Sempre que perceber que algo vai causar estresse, por menor que

seja, coloque em prética o plano do “Se-Entao”.

https://cursos.alura.com.br/course/estresse-trabalho/task/44242
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