"EMO(OES,_VALOKES E CKEN(AS”

Como Trabalhar os 3 pilares do eu...

w”’br’?ryr'odq, Mewd ouca



0 olojetivo é que consigas identificar se estas
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Muitas vezes, encontramo-nos PGI’CJi(JOS em nods PI’éPFiOS, Sem nos reconhecermos, sem saber

como chegémos até aqui. Com o tempo, Aeixa’mos para trds 0s nossos sonhos e a nossa

identidade, apagando a nossa esséncia.

0 traloalho, a Fam|’|ia, 08 relacionamentos, e as relag@es mais ou menos toxicas, assim como o
passar do tempo, contribufram para esta pecha. Ficamos perdidos nas rotinas, nas mas escolhas
e nas percegdes erradas. |ndependentemente da idade, condigéo ou género, todos queremos
reencontrar o nosso verdadeiro EU, aquele que sempre (Jesejémos ser e que esquecemos ou

deixamos escapar. ATribo das Emogées estéd aqui para te ajudar. Como?

Com este e-l)ook pretendemos ajudar-te a identhficar as tuas emogdes, a deﬁnir os teus valores

e a superar as crengas [imitantes que sdo as trés fases dessa viagem interior — 0s trés grandes

pilares do EU.

Ao aloragar este desalfio, vais perceloer como estes Fatores impactam a tua vida, as tuas

escolhas e percegdes. 0 meu proposito é ajudar—te a desenvolver a habilidade essencial de estar

Ioem, alcangando 0 “Sei quem sou, 0 que sinto e porqué - o EU (Je Forma plena e harmoniosa,
junta-te a Tribo, pois eu também jé Fiz esta viagem interior e sei 0 que estds a sentir. As tuas
cJores, mecJos, Frustrag@es e até as alegrias...as tuas Emogées!

Vai va|er a penal
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QUEN) sOU EU 7

Comunicacjora e apaixonada pela vida. Relagées publicas cJe hal?ilitag(")es mas

FormacJora de paixéol

(Quis mudar, comecei do zero com medos, e muitas borboletas no estdmago,

mas sempre com muita vontade e determinagéo em viver 0 meu proposito de

vicla

Criar conexoes, pocler ajuclar a transFormar, € mudar percegées com harmonia

e equill’lorio...Sentir, escutar e aloragar a vicla com amor l

Muitos anos cle experiéncia em Formagéo na area comportamental,
Certhficada em lnteligéncia Emocional e Coaching pretendo através Ja Tribo
das Emog(")es ajudar—te na transrormagéo, no recomegar, no reencontrar ou

no iniciar (Jestajornada que éa vicJa




o Comunicagé’o

* Apoio

* Di{ferenciagﬁo

o (rescimento Pessoal

° Empatia

Motivagéo

Conexdo
|ntegridade
Realizagﬁo

Gratidﬁo




04 Valpres

OS V8|OI’€S humanos S40 um conjunto

de principios que nos guiam e que

podem orientar as nossas decisc")es,

O/{ EW% como nos comportamos e interagimos

\/' . d . d connosco e com 0S outros. Valores
Iva e sinta todas as sensagoes que a vida

he permite sentir. Cada vez que vivemos pessoals bem definidos e com os quais

~ d . se vive cJe Forma coerente leva a uma
uma emoc¢ao, aprendemos um pouco mals

|9 , Olo looa esta|9i|idacJe emociona], uma Iooa
sobre  ndsS mesmos. serve  suas

sadde menta| e portanto a uma Iooa

qua|idade (Je vi(Ja!

sensagc")es e reagc")es.

0% Crengap lwitamtes 04 Terapuws

E imprescindl’vel entender tudo o que As terapias complementares que

acontece dentro da nossa mente: todos os vamos abordar szo voltadas para o

medos, insegurangas e crengas. 0 interior do indivu’duo, trabalhando as

amadurecer e conhecer os nossos limites si mesmo. E vio facilitar-nos g

mu&anga para o Ioem—estar.
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|magine uma nova histc’)ria para sua vida e

acrechte nela! '

Paulo Coe”m




INTENCAO
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Colocar lNTENCAO nos nossos pensamentos
e acoes leva-nos a refletir sobre os nossos
olqjetivoso

lsso faz-nos gan['nar consciéncia do que se
passa a0 nosso redor, para dessa forma
poderm«)s viver em p“eno cada momentol|
Ter clareza sobre o que preitendes e definir as
tuas intengdes ajuda-te a_iniciar a tua

trans%rmagéao
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mas sew resulladls-
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https://www.pensador.com/autor/maquiavel/

Precﬁsam@s aprencjer a H‘n’dar com as nossas
emogoes. Sempre que te sentires inquieta,
pre@cupacﬂa Ou ansiosa, para para pensar e

identificar o que estds a sentir. Pode néo ser

uma tarefa f4cil.
Covnlme,oa’ ak emocoes & cordhecer—
S& A SU Imesimo- y




As/ Evv»oq,&e& §a0-
Sempre presentes, momentaneas, intensas H

Levam a respostas como Fugir/ lutar/ congelar...

PocJem ser sinais internos clo nosso corpo...

Ag emogdec comunicam o noccos ectadog afetivos e expreccam

0 nosco ectado de ecpivito.

Plgumas funghes- dos Ermoches

1. Assegurar a nossa sobrevivéncia

2. Dar-nos pistas sobre 0 que est4 mal e levér-nos 2 mudanga

3. Sto ferramentas poderosas de crescimentos pessoal - Autoconhecimento

4, Adaptaclora - prepara-nos para a agéo - sermos mais eficazes

B. Social - facilitam a nossa interagdo social

6. Motivadora - A relag‘a'o estabelecida entre motivagéio e a emog&o é
bidirecional, porque ambas sdo constantemente alimentadas uma pela outra.

1. Influenciar aos nossos pensamentos e agles.

"@ua&ex_r_oo{& W&Wﬂw&aﬁﬂwﬂwézmmm) delendar
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Werger, Jones: & Joner


https://amenteemaravilhosa.com.br/como-encontrar-motivacao-quando-ela-se-esconde/

0 que é para ti uma emogéo?

| dentifica quais as emogdes que mais sentes ao longo do dia¢

Reconheces as causas dessas emogdes, porque é que se manifestam e quais 0s gati]hos'.2

Consegues geri—la32 Gostavas de conseguir gerir melhor as tuas emog0es e a forma como

reagesz




DeFinir a Forma COMO queremos Ievar a vicJa é

encontrar 0 n0sso proposito. Nem sempre e|e
dependeré o cla nossa Forga de vontacJe e (Jos
N0SSOS valores ., mas eles sd0 essenciais para

que ndo desistamos cJe alcanga’-lo |

@%M%Wr%&a’o—w '\
&quw@fwa&
nossas escolhas e define

TA&WV SoMmof.



Os valores sao assimilados desde a nossa infancia e resultam da nossa educagﬁo e
experiéncias de vida (nos vérios contextos como familia , relacionamentos, escola,

religiéo, cultura, amigos..,)

Sao as caracteristicas e comportamentos que nos guiam, condicionam as nossas

Jecisﬁes e Jevendo, portanto, estar sempre alinhados com a nossa esséncia.

Quando cumprimos 0s nossos valores, estes funcionam como garantia de respeito
por nbs préprios e coeréncia, eriando uma sensagdo de equilibrio, bem estar e

autoestima.

Quando ndo os respeitamos, ou os pomos em causa estamos na verdade a
Jesmspeitar a nossa esséncia, poden&lo causar em nés sentimentos de stress,

ﬁ’ustmgé@, Jesc@n%m e até revoﬂita,

4 importante identifics-los e atribuir-lhes prionridades, pois esse passo é de
extrema importéncia para as nossas percepgoes, escolhas e decises.

Definir o5 nossos valores pessoii 5 a{e/ioow vive~los, Foo{e/ aj,\w{ar—

Ro% d serd irmo—nos mais rwb’g,w{o& e/a/'fag,e/ WU/wc]w nos
o{wmwfd?xjr e/ﬂu&faé,uw wj—éo{o- Fam/ no¥-




Cria uma Iista de valores pessoais, alinhacios com o que achas mais

importante paratie dos quais néo podes mesmo abdicar.

Eis a“guns exemp“os de valores que poderés escolher, mas sdo s6 exempﬂos e

nao ﬂimi’itagﬁesm

Rea“izagﬁo, aventura, coragem, criatividade, honestidade, Jeterminagﬁo,
amizade, inJepenJéncia, Justica, bondade, aprenclizagem, amor, paz, perFeigéo,
seguranca, simp“icicjade, sucesso, compreenséo, graitidlﬁo, satide, sinceridade,

autent‘iciéladlem



Muitas vezes, para podermos Ir atras (Jaquilo que
queremos, precisamos de nos libertar de a|gumas
crengas. Comega um novo caminho aberta s
possibilidades. Lembra-te que a verdade é relativa
e as coisas que queremos pocJem vir de onde

menos esperamos”

As nossas crencas Vndlaros

s barreirag inwitoeis que A\"L\)‘h

Medm&mmormj}
e realizacao pessoal

“*_“—



L - : i [ .
As crengas limitantes sdo uma espécie de descuﬂpa para nao fazermos o
que realmente gostariamos de ifazer, mant&m-nos na nossa zona de conforto
e seguranga, 0 que nos poJe limitar bastante o desenvolvimento pessoaﬂ ea

conquista dos nossos oﬂvjetivos e sonhos.

N l?lo ueios que acJ uirimos como resultaclo (Je conclusées incorretas
q q q
que tirdmos (Je determinada situagéo ou contexto, sao Frases vezes

cJemais repeticlas que tomamos como verdades al?solutas...

Desde muito cedo que somos influenciados positiva ou negativamente Peﬂas
pessoas que nos rodeiam mesmo que de forma inconsciente, aqui"o que
vimos ou ouvimos desde a infancia criam essas crencas, esses modelos

mentais e percepgdes de nés e do mundo.

Mudanclo 0 pensamento po&emos mudar tamloém.

Muitas das nossas Frustragc")es e dificuldades sdo causadas por essas
crengas, por isso, para atingir 0s nossos olojetivos e concretizar os
n0ssos sonhos temos que nos livrar cJelas, perceloer que néo fazem

senticJo e viver alinhacjas com 0 N0SSO propésito.

Essa liloertagéo permite-nos brir espago para seguir em frente.



Afafﬁwﬁa/ d(a/a'?mw e d(wgw(wj/w

Certo cha, um filhote de 4guia foi capturado e passou a viver num
ga|inheiro, no meio de muitas ga|inhas.

Sem saber que era uma aguia, comegou a viver como uma galinha,
ciscando, sem Fazer muito es{:orgo, receloendo a comida, sem algar grandes
V0OS e sem sequer saber que conseguia algar esses grancJes V0Os.

A dada altura, alguém apareceu no ga|inheiro e mostrou-|he que na
realidade ela era mesmo uma 4guia e ndo uma galinha, mostrou-1he que 0

mundo dela nio era aquele, que ela era muito mais poderosa do que

acreditava ser.

A partir (Jaquele momento a aguia [ibertou-se

... etornou-se aquilo que e|||




Desdfio-..

Lista as | principais crengas que te limitam e Hoqueiam:

Que tipo de crengas achas que sdo, na sua maioria, numera-as por ordem:

( Hereditarias ) Q
a=le
ale

Quais as fontes principais dessas cmngasz




Existem muitos tipos cle técnicas/ terapias que

ajuclam, tenclo toclas um mesmo olajetivo:

Facilitar a mudanga para o Ioem-estar.
Simples e de Fécil implementagéo, mas com um

enorme potencial cle autoconhecimento.

P; Wd—e/clw;e/aére/wwm/w




° Meditagéo
° Mindlfulness

- Journaling

] PocJer cJa intengéo

° Caminhada / corrida

° Pilates

° Danga/ musica

] Poder cJe visualizagéo




Das técnicas que sugeri praticas algumaz Qual¢

Se sim, porqué e qual o beneficio?

Gostarias de praticar mais alguma, qua|2

0 que te impedeg Serd mesmo um impedimento...

Se ndo praticas, qual ou quais gostarias de passar a fazer de forma

consistentez

0 que te impeclez Serd mesmo um impeclimentom
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Pordarls, escolhe







|magina uma nova histc’)ria para a tua vida e escreve-a aqui. O que

gostavas de mudar¢ (Juais os teus sonhos?
0 que te impede de os realizar‘.2
Como podes recuperar a tua esséncial

Como te podes reencontrarz

E}orm_r_uo{& o ﬂw wj_a») aﬁre/ cr_r_ew COVACAn- & o{wca/ a/_r_uw alima voar ..






A minha intencéo para a criagdo deste e-book foi aju&ar—te de uma forma
simples a perceloeres a importancia de identificar e reconheceres as tuas
emogdes, valores e crengas! Eles 94 0% % piares o Lew EWI
Uma pessoa consciente de si mesma e dos seus pensamentos consegue
identificar mais facilmente as suas Forgas e Fraquezas e focar-se no que
necessita para o seu desenvolvimento pessoal, ganhando com 1SS0 muitos
|9ene1f|’cios pessoais e proFissionais.

Por 1SS0, desalfio-te a a Fazeres uma yviagem interior, a aumentar o teu

auto—conlnecimento e a reencontrar a tua Esséncia ”l

Quando nos conhecemos, assumimos a
r@FwwMaﬂ{e/ Fdw,« nossas aludes sem crquecer

o{e/ recorecer o vnérd—cr 0{05/ no$505 exfiforc,o&")
Nderna | hano-.




Obrigadtl

"Eu diria que 0s agradecimentos s30 a forma mais elevada

de pensamento e que a gratidéo 6 a felicidade duplicada

pela maravi”wa.”

(Gi“Dert K. Chesterton).

Gratidéo proFuncJa por poder parti”mr contigo o Inicio
do que poderé ser a Viagem da tua vidalll




Margarida Mendonga

ondle nos FW{% encorlrar..

https://www.tribodasemocoes.p_t

margarida @tribodasemocoes.pt
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https://www.youtube.com/@Margarida_Mendonca
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