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POR QUE 
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COMO 
FUNCIONA



PROBLEMA 

Ambiente de trabalho



Ambiente de 

trabalho

CONFLITOS

• Metas/Prazos

• Performance/Produtividade

• Competitividade

• Sobrecarga

• Dificuldade de concentração

• Relações desafiadoras

• Resolução de problemas (não temos a solução)

• Conversas difíceis



ESTADO 
INTERNO

AMBIENTE



ESTRESSE

Características

Prejuízos



Stress x 

Resiliência



DEPRESSÃO ANSIEDADE





Diminuição dos dendritos 

no córtex pré frontal



• Pior atenção (custo de 

trocar a resposta entre 

dois estímulos 

diferentes)

• Menor conectividade

• Reversibilidade



Depressão

Ansiedade

Câncer

Cardiovasculares



MINDFULNESS

Efeitos sobre stress



Correlação entre stress 

percebido e densidade de 

massa cinzenta na AM 

direita



• Induziram uma 

resposta inflamatória e 

evocaram estresse. 

• Tamanho do inchaço.

• Queda mais acentuada 

do cortisol diurno. 



• 56 estudos, com 2.689 

participantes e 2.472 controles. 

• Redução de estresse (g = -0,66).

• Bem estar e satisfação de vida (g = 

0,68). 

• Efeitos mantiveram no follow-up 

(até 12 semanas).



ARGUMENTO CENTRAL

Estado interno



ESTADO INTERNO

• Teoria do Humor como Informação (Schwarz & Clore, 1983, 2003)

•  Humor Negativo = cérebro tende a interpretar algo como errado, estilo 

cognitivo mais detalhista e vigilante.

• Humor Positivo = sinal de ambiente seguro, melhorando pensamento 

global, criatividade e flexibilidade.



ESTADO INTERNO

• Broaden-and-Build Theory (Barbara Fredrickson, 1998–2004)

• Afetos Negativos = fecham o foco perceptivo, atenção estreita e 

pensamento concreto.

• Afetos Positivos = expandem repertório cognitivo, atencional e 

comportamental, maior criatividade, cooperação e resiliência.



ESTADO INTERNO

• Approach-Avoidance Motivation (Carver & White, 1994)

• Afetos Negativos = sistema de evitação = cautela, retraimento, 

hiperavaliação de risco.

• Afetos Positivos = sistema de aproximação = busca de metas, 

engajamento, iniciativa.
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O QUE É

COMO FUNCIONA



Qualidade

Prática(S)

MINDFULNESS



TREINAMENTO 
MENTAL
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ATITUDES

Observação

Curiosidade

Aceitação

Não 
julgamento

Não 
reatividade







DEPRESSÃO

Saúde mental

• RUMINAÇÃO 

• VIÉS NEGATIVO

• CATASTROFIZAÇÃO

• DESESPERANÇA



ANSIEDADE

Saúde mental

• PREOCUPAÇÃO

• VIÉS PARA AMEAÇA/VIGILÂNCIA

• HIPEREXCITAÇÃO FISIOLÓGICA



SAÚDE MENTAL: um estado de bem estar 

mental que possibilita que as pessoas 

enfrentem os estressores da vida, realizem 

suas habilidades, aprendam e trabalhem 

bem, e contribuam com sua comunidade. 

Saúde mental é um componente integral da 

saúde e do bem-estar e mais do que a 

ausência de transtorno mental. 



Estratégias que ajudam a promover Bem Estar Geral

419 estudos (n = 53.288 participantes)

Journal Impact Factor (IF): 15.9 (2024)



• Populações clínicas e não clínicas
• Intensidade (maior n. de encontros) e multicomponentes
• Efeitos duradouros (follow up)
• DESTAQUE: importância da promoção do bem-estar



ESTADO INTERNO

• Evaluative Space Model (Cacioppo & Berntson, 1994)

• Positivo e negativo são sistemas parcialmente independentes 

(ambivalência, decisões difíceis, conflitos).



GESTÃO PESSOAL

• Autoconsciência

• Metacognição

• Planejamento pessoal

• Gerenciamento emocional

• Resiliência

• Comunicação assertiva

• Hábitos pessoais saudáveis 



MINDFULNESS

Habilidades

Clínico

Autocuidado



Enquete 3 



Inteligência emocional 

não é sobre sair do caos. 

É estar nele e não sair de si.



OBRIGADA! 

menezescarolina@hotmail.com
@carolbmenezespsi
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