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"As emogdes sdo informagdo — ndo sdo o problema.
O problema é ndo as saber ler."

Andrea Antunes - Vértice Academy

verticeacademy.eu
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Ha uma reunido dificil. O coragéo dispara. Dizes algo de que te arrependes trinta segundos depois. Ou nao
dizes nada — e ficas com isso dentro durante dias.

Por fora, és um profissional competente. Por dentro, hd um vulcdo que ndo conhece o préprio nome.

"Ndo percebo o que se passa comigo. Ndo é assim tdo grave. Porque é que reajo desta forma?"

A maioria das pessoas ndo tem um problema de emoc¢des. Tem um problema de leitura das emoc6es. N&o

sabem o que estdo a sentir. E por isso ndo conseguem fazer nada com isso — a ndo ser reagir.

Este guia néo resolve isso. Mas mostra-te exatamente onde estds — e 0 que precisas a seguir.
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O TEU DIAGNOSTICO — 5 PERGUNTAS

Responde com honestidade. Néo hd respostas certas — hd as tuas respostas.

Consigo nomear o que estou a sentir com precisdo — além de 'stressado’ ou
‘mal'?

Quando reajo de forma que me arrependo, sei identificar o que desencadeou
essa reacao?

Consigo fazer uma pausa antes de responder em situagdes de tensdo ou
conflito?

Reconheco os sinais fisicos das minhas emog¢des antes que atinjam o pico?

Em conversas dificeis, consigo ouvir sem ja estar a preparar a resposta?

Boa base. A formag&o vai aprofundar e sistematizar o que ja intuis.

Ha padrdes a trabalhar. As ferramentas certas fazem a diferenca.

E exatamente aqui que tudo comeca. E é completamente normal.

Isto é apenas um ponto de partida para reflexdo — ndo uma avaliagdo clinica.
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UMA FERRAMENTA PARA USAR HOJE

A Pausa de 90 Segundos

Uma emocao ndo alimentada tende a perder intensidade ao fim de cerca de 90 segundos — uma ideia
popularizada pela neurociéncia.

Se conseguires ndo agir durante esse tempo — nao enviares o email, ndo responderes em voz alta — a
intensidade baixa naturalmente.

01 Reconhece
Diz internamente: 'Estou a sentir [nome da emocdao].' Identificar reduz a intensidade.

02 Para
Né&o facas nada. N&o respondas. Conta mentalmente até 90 — ou sai do espago se possivel.
Escolhe

03

Agora, com a intensidade mais baixa, decides como queres responder.

Esta é apenas uma das ferramentas. Na formagdo trabalhamos cinco — com pratica real, em situagées

que reconheces do teu dia a dia.
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Se o diagnostico te mostrou algo que ndo podes ignorar, a formacéo é o lugar onde isso se trabalha a fundo.

Formacao - Inteligéncia Emocional

Conhece-te, Sente e Age com Inten¢do

Formato presencial ou online sincrono, disponivel em Portugal e Espanha.

O que vais ganhar com a formacao:

- Reconhecer e nomear emogdes com precisédo
- Regular rea¢des em situagfes de presséo
- Desenvolver empatia e escuta ativa

- Criar o teu Plano de Desenvolvimento a 90 dias

Para percebermos se esta formagdo faz sentido para ti ou para a tua equipa.

formacao@verticeacademy.eu - verticeacademy.eu
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Andrea Antunes

29 anos de experiéncia a acompanhar pessoas em processos de mudanca.
“O maior projeto de cada ser humano é ele préprio.”

Ao longo de quase trés décadas, trabalhei com pessoas em momentos de viragem. Aprendi que a mudanca

real comeca dentro de cada um de nés.

A Vértice Academy nasceu da convicgéo de que a lideranca pessoal ndo € um privilégio de alguns — é uma

competéncia que todos podem desenvolver.

29 25 4 2

anos de experiéncia anos como formadora areas de atuacéo mercados
stente social certificada IEFP DGERT Portugal - Espanha

"O momento em que decides responder em vez de reagir — esse é o teu vértice."



