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Os 3 elementos vitais da Gestao da Emocao e da construcao de Q ﬁ @ @ -
Relagdes Saudaveis

APRENDEMOS DURANTE TODO O
CURSO, FERRAMENTAS E TECNICAS
FUNDAMENTAIS PARA A GESTAO DOS
PENSAMENTOS E DAS EMOCOES,
COMBATENDO SINDROMES
IMPORTANTES DA ATUALIDADE,
MELHORANDO ASSIM, A QUALIDADE
DE VIDA, O PRAZER DE VIVER E DE
NOS RELACIONARMOS CONOSCO E
COM OS OUTROS.

Vocé vai encontrar algumas dificuldades ao longo da sua
jornada, o que é normal e previsivell Mas acalme-se e seja
perseverante, se aplicar um terco do que propomos vocé ja
sera um grande vencedor!

Abordaremos agora trés elementos que potencializarao ainda
mais esses resultados: ser agradavel, ser admiravel e ser
surpreendente!

Quem tem essas trés ferramentas de ouro em sua
personalidade nao influencia apenas o ambiente social, mas
também revoluciona a relagao conjugal e a relagdo com os
filhos, alunos, colegas de trabalho. Ganha as medalhas de
bronze, prata e ouro das relagoes saudaveis.
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1. SEJA AGRADAVEL E CONQUISTE A
MEDALHA DE BRONZE

Para conquistar essa medalha, vocé precisa gerir suas proprias
emocoes:

O Nao dé um cartao de crédito ilimitado para a sua
emogcao. Aprenda a gerencia-la e protegé-la.

O Seja agradavel com as pessoas de seu convivio,
mesmo as que nao lhe sao simpaticas ou educadas.

o Nao compre aquilo que nao lhe pertence.

O Nao eleve o tom de voz quando alguém eleva o tom
de voz.

O Faca o uso do Siléncio Proativo, ao invés de criticar
excessivamente, mantendo sua dignidade e salude
mental.

O Abraoleque da sua mente para dar respostas
inteligentes, principalmente em situagoes
estressantes.

Os simpaticos dao o que dinheiro ndao compra para seus
intimos, dao sua alegria, seu animo, sua coragem de lutar,
sua capacidade de crer na vida mesmo nos dias dramaticos.
Os antipaticos abortam o animo, fomentam o pessimismo,
promovem a timidez e a inseguranga.
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2. SEJA ADMIRAVEL E CONQUISTE A
MEDALHA DE PRATA

©  Criticar menos. Nao seja carrasco de si mesmo e nem
do outro.

O Elogiar e a aplaudir o outro e a si mesmo. Uma pessoa
admiravel esta sempre disponivel a aplaudir, nao
apenas as grandes conquistas ou atitudes, mas as
pequenas.

O Ser um grande construtor de Janelas Light em si e
nas pessoas que estao a sua volta.

O Entender que ninguém muda ninguém, que o Unico
responsavel por mudar é o préprio “Eu”.

O Cumprir suas promessas.

O Aprender arir dos defeitos suportaveis. Dé risadas
das “picuinhas” e da insuportabilidade das pessoas.
Lembre-se que nds também temos comportamentos
que outras pessoas nao aplaudem.

O Respeitar as diferencgas individuais. Cada um de nés
tem um ritmo diferente de aprender e fazer.

o Compreender mais.

Um ser admiravel é uma pessoa apta a aplaudir, esta sempre
disposta, observando e elogiando, ainda que sejam pequenas
atitudes de tranquilidade e serenidade do seu préprio “EU” e
das pessoas ao seu redor. Deixando de ser indelicado, aplaude
todos os comportamentos nobres, pedindo com gentileza
para que nosso vicio de apontar falhas retire-se do recinto dos
nossos pensamentos predadores. Ninguém muda ninguém.
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Nao tenha a necessidade neurética de domar as ansiedades
dos outros, ou de muda-las. Respeite o limite das pessoas.

Pratique o elogio, pelo menos 3 vezes por dia, com as
pessoas de seu convivio.

3. SEJASURPREENDENTE E
CONQUISTE A MEDALHA DE OURO

Para conquistar a medalha de ouro, vocé deve ser surpreender:

© Ser encantador. Diga coisas inesperadas, abandone
os velhos discursos e jargdes, surpreenda as pessoas
que ama com declaragdes romanticas, compartilhe
sua historia com seu colega de trabalho e ouga a dele.

O Fazer oinesperado, sair da armadilha do carcere da
rotina.

Um ser surpreendente diz coisas impares, tem reagodes
inesperadas e impactantes.

Ao invés de ser escravo das préprias emogoes, deixa para tras
seus instintos primitivos de predador ou presa, tornando-se
um contribuinte de uma nova histéria.

O QUANTO VOCE TEM SIDO SURPREENDENTE?
FACA O INESPERADO! INSPIRE PESSOAS E

SE INSPIRE!' SEJA MERECEDOR DE TODAS AS
MEDALHAS, BRONZE, PRATA E OURO.

Como Gestor da Emogao, apaixone-se pela vida, pois, por mais
turbulenta e imprevisivel que seja, ela € um espetaculo Unico
e imperdivel! E vocé, ndao € mais um nimero na multidao, mas
um ser humano Unico, insubstituivel e inesquecivel!
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PARABENS! VOCE COMPLETOU O
PROGRAMA METODO DEFINITIVO
DE GESTAO DA EMOGAO!

Obrigado por vocé existir, obrigado por acreditar na vida e
apostar na humanidade! Obrigado ainda por ter feito a mais
fantastica viagem, uma viagem para o fantastico mundo da

sua propria mente!

Tenho orgulho de té-/lo como meu aluno!

Do seu professor

Auquito sy



