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O QUE VOCE VAI
ENCONTRAR AQUI

Tirar uma foto de ndés mesmos com o celular entrou
tanto em nossa rotina que a palavra que tem origem
no “self’” do inglés ja esta no dicionario portugués
(selfie).

A palavra self tem o sentido de carater, qualidades
que nos distinguem, constituicdo, natureza,
personalidade, a wunido de nossas emocgoes,
pensamentos, comportamentos.

Ao contrario do que mostramos ao mundo com as
nossas selfies, que de tanto uso até parece que
somos ocos, aqui falo do nosso olhar que fotografa
como um raio X.

Descrevo algumas ferramentas testadas no campo
da ciéncia comportamental que nos possibilitam
compreender o que ha dentro de nds em qualquer
momento da nossa vida.

Explico o conceito de selfie verdadeira e de selfie
falsa, seus beneficios e maleficios. Descrevo algumas
vantagens da autopercepgéo, dos insights pessoais e
do foco para a evolugédo pessoal.



Trago elementos para refletir sobre o nosso passado,
seja 0 seu recente ou nao.

Na parte Infancia, cito padrées de comportamento
que aparecem como defesas espontadneas e
automaticas quando somos peguenos e que podem,
pela repeticdo, transformar-se em habitos na vida
adulta.

Cito alguns comportamentos de cuidadores e pais e
seus efeitos na crianga. Descrevo os temperamentos
e os modos de agir catalogados.

Por meio dos tipos de personalidade, segundo a
classificagdo mais aceita entre especialistas em
psicologia comportamental, vocé tem a
possibilidade de identificar suas tendéncias
principais e correspondentes pontos fortes e fracos.

Disponibilizo links nos Anexos | e Il para realizagdo de
testes. Este ebook tem a intengdo de trazer para a
nossa consciéncia o link entre a comunicagdo com
conexo e autoconhecimento.



SELFIE VERDADEIRA S
E SELFIE FALSA

Como ndo somos uma ilha rodeada de nada, quanto
mais cedo despertamos a curiosidade sobre o ser
humano, estaremos mais perceptiveis ao que sai de
nos e dos outros. Sejam palavras ou expressoes
faciais manifestadas quando estamos nos
relacionando.




A autoignoréncia normalmente € um obstaculo para
o fluir da nossa existéncia, para aproveitar novas
experiéncias.

Saber sobre nos, perceber quais sdo as nossas
competéncias e habilidades nos da o sentido de
sermos pessoas inteiras, facilita a vida, independente
daidade.

Atengéo e coragem sdo necessarias para captarmos
O que vai bem ou vai mal dentro de nos, e,
principalmente, para fazer a dificil pergunta de vez
em quando: Quem sou eu?

Antes, porem, de responder a essa pergunta, vale
esclarecer que a nossa selfie exterior, aquela que
mandamos para o mundo, ndo & boa nem ma. Nao
faz mal nem bem.

Nao se trata de diagnosticar, e, sim, de estar
consciente de que o que vai para o exterior esta
ligado a realidade da existéncia da nossa selfie Raio X.
Sem essa consciéncia, nos perdemos.

Para isso, conhecer, aceitar, modificar, se necessario
para a nossa integridade, e compartilhar com os
nossos amados 0 Nnosso eu mais profundo € um
modo de autocuidado e saude mental que tem efeito
positivo em nossa comunicagao interpessoal, seja
para a fala seja para a escuta.

Quem se escuta, escuta melhor os outros.



A teoria da selfie
verdadeira e selfie falsa
foi desenvolvida pelo
psicanalista e pediatra
inglés e autor de
diversos livros, Donald
Winnicott.

A selfie verdadeira
representa a pessoa
auténtica e espontanea
em seus sentimentos,
desejos e expressodes
verbais e corporais.

A espontaneidade manifesta-se em gestos naturais e
na sensagdo da pessoa estar viva. Essa selfie tem
conexdo com a criatividade, a Vvitalidade, o
sentimento de realidade interna e 0 menor grau de
dependéncia emocional.

Surge em nds No nosso ambiente dos primeiros anos
de vida. Tem a ver com a maneira como O0s
cuidadores sdo sensiveis para permitir, validar e
incentivar que a crianga expresse sua
espontaneidade, explore suas emogdes e
necessidades livremente.



A falsa selfie, de outro maneira, nasce como uma
reacdo involuntaria de adaptagédo da crianga para
esconder seus verdadeiros sentimentos e ser aceita
ou evitar arejeigdo.

Mais tarde, tornando-se um habito, pode levar a
pessoa a agradar mais aos outros do que ter uma
expressao auténtica de si propria.

Quando a falsa selfie torna-se dominante, ditando a
maioria dos comportamentos, pensamentos e
sentimentos da pessoa, o individuo pode sentir-se
desconectado das suas reais emogdes, lutar com sua
autenticidade e experimentar um vazio interior
perigoso para a sua sanidade mental, mesmo que
tenha aparente sucesso social. Viramos um hollow*.

* Oco, vazio, buraco



Autoconhecimento e terapia em casos graves
podem nos ajudar a reconectar com a nossa selfie
verdadeira.

O psicanalista alerta que uma falsa selfie saudavel
pode ser funcional, colaborando com a interagdo
social necessaria para o ser humano, na medida que
nao compromete nossa autenticidade interna.

Nossa selfie verdadeira nao é para todos.

Porque para uma identidade saudavel, devemos
experimentar nossa selfie verdadeira primeiro e
depois construir nossa selfie falsa para viver em
sociedade, segundo o autor da teoria.

A selfie verdadeira é egoista, criativa, selvagem, livre,
doce, invejosa, desagradavel, gentil, mas sempre
sincera.

Aparece mais na fase adulta com o©s
relacionamentos. Uma boa parceria € aquela em que
a pessoa parceira, por algum tempo, nos permite
sermos nos mesmos quando éramos uma crianga de
cinco anos. **

A selfie falsa €& necessaria principalmente no
trabalho. Sem as mascaras, nossa identidade de
trabalhador explode. Que bom que temos esse
recurso.***

** Tradugao livre do post de 21/02/2025 do portal “theschooloflifelondon”

ek k Idem k%
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\ |
A VANTAGEM DE O
PRATICAR O SABER -

SOBRE NOS MESMOS

/
I

Aprendemos a escovar os dentes, a tomar banho, a
comer pelos menos trés vezes ao dia, entre outros
habitos de higiene diarios, evitando a doenga devido
a falta de limpeza.

Para Nnao Nnos
machucarmos em
acidentes e quedas,
por exemplo, Nnossos
cuidadores desde
cedo nos ensinam a
proteger ©  NOSSO
corpo dos perigos para
gue possamos crescer
saudaveis e chegar a
idade adulta.

Crescemos.

Saudaveis como?

11



Parece que tratamos nosso corpo como se fosse
apenas a fachada de um predio sem nenhuma
estrutura interna. E comum separar do corpo fisico
comportamentos, sentimentos, pensamentos,
temperamentos e personalidade.

A ciéncia tem mostrado que ndo € bem assim, estes
aspectos de nossa humanidade ndo estdo voando
por ai.

Nem sempre é facil enxergar o nosso interior, o que
sentimos, como agimos e reagimos aos eventos do
dia a dia.

Até recentemente, o tema do autoconhecimento era
incomum, talvez apenas objeto de estudo de um
restrito grupo de especialistas em psicologia
comportamental.

Ensinar a ter consciéncia de quem nos somos,
dependendo do ambiente, € quase um ato corajoso,
sobretudo se forem os pais.
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Sim, coragem para fornecer a outra pessoa a
capacitagdo para usar meios que a ajudardo a
compreender suas emocgdes, a refletir sobre seu
comportamento, a saber dizer ndo e a ouvir um nao,
a conhecer sua natureza, aceitando-a e respeitando-
a, entre outros auxilios que essas habilidades trazem.

Como cada ser humano € unico, evitar comparagdes
€ um bom caminho. Cuidar das distragdes que nos
empurram para fora de nos ajuda-nos a olhar para
dentro.

A pessoa que conhece a si propria tende a ser
confiante, criativa até, sem receio de ser ela mesma,
guase uma revolucionaria num sistema que quer nos
submeter como se féssemos robds.

Quem se conhece
sofre algum tipo de
risco social, diz Bete P.
Rodrigues*, educadora
brasileira e trainer em
Disciplina Positiva.

e Autora do livro 14 Competéncias Essenciais do Educador Parental, ed.
Manole, 2024
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Em muitos lugares, afirma, em especial, escolas e
empresas, pensar e agir de uma maneira diferente
pode levar ao bullying, ao preconceito e ate a
demissdo, porque ser criativo € pensar “fora da
caixinha”, & inovar, reinventar-se e isso, em alguns
contextos, € motivo de criticas.

Porém, o sistema de ensino parece ja perceber que
ter habilidades socioemocionais desenvolvidas, tanto
para professores quanto para alunos, favorece o
aprendizado.

Na atualidade, para o mercado de trabalho,
capacitagcdo técnica sem aquelas habilidades nao e
mais suficiente para manter nosso emprego e ate
mesmo a colaboragdo de funcionarios em nossas
empresas.

O autoconhecimento na area da inteligéncia
emocional digital € requisito para escaparmos da
"algoritmizagao" (ter atengdo apenas para o qué as
redes sociais nos mostram).

Estudos apontam que essa capacitagdo faz
diferenca para o aperfeicoamento da experiéncia
nessa era tecnologica. Saber fazer perguntas para a
inteligéncia artificial para obter respostas com
credibilidade nos coloca numa posicado favoravel
diante dos desafios da informacgéo.
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Pessoas que aprendem e mantém durante a vida a

percepgdo de si

exemplo, para:

Gerenciar suas
emogdes

»

Adaptar
comportamentos
de acordo com
valores pessoais

proprias tém facilidade, por

Estabelecer
Objetivos

Controlar
impulsos e
reaces

Ter mais
resisténcia para
as dificuldades

D%“Q

Resolver
conflitos



A autoavaliacdo regular periddica por meio de
perguntas que fazemos para nds mesmos € uma boa
ferramenta:

K K EEEEEEERK K E A

Eu me sinto uma pessoa amada?

Por que eu n&do me sinto uma pessoa amada?

Como posso resolver esse sentimento de nao ser
uma pessoa amada?

Falar com alguém da minha confianga? Pedir ajuda?
Eu me julgo e critico muitas vezes?

Importo-me com o que as pessoas pensam de mim?
Tenho medo de qué?

Como enfrento o medo?

Como reajo quando ougo uma critica?

Sinto culpa e vergonha com frequéncia?

Meus cuidadores se comunicam/comunicavam
comigo com paciéncia e clareza?

Como meu lado espontdneo de crianga era
recebido pelos meus cuidadores?

16



Através do continuo processo de expansao pessoal,
passamos a ser menos manipulaveis e arrastados por
qualquer vento, sem saber paraondeiir.

A dependéncia emocional reduz, bem como reduz a
importancia que damos ao que 0s outros pensam e
esperam de nos.

Confrontos internos costumam ser perturbadores e
a fuga atraveés da distragéo (trabalhar demais, alcool,
sexo, arrogancia, ironia, etc.) € um caminho perigoso
que pode nos levar para a alienagdo de nés mesmos
e dos outros.

Esse movimento do desenvolvimento pessoal deveria
ser obrigatoriamente estimulado pelos pais, se
estiverem eles mesmos preparados para tanto.

Vale lembrar que o) desconhecimento
comportamental e relacional pode ser geracional,
passando de pai para filho.

Também deveria entrar para o curriculo escolar.

Aprender através do erro e do acerto traz sofrimento
e deficiéncias fisicas, emocionais e mentais.

Essa Selfie Raio X € a nossa bussola tesouro para ndo
nos perdermos de nds mesmos e sermos auténticos
com aqueles que amamos. Sem issO, nhossa
comunicagado com 0s nossos relacionamentos mais
significativos & fria e burocratica e, pior, sem
conexao. (Ver Anexo 4)
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A INFANCIA

O minimo de compreensao a respeito da natureza de
NOssos cuidadores e como se comportavam conosco
€ necessario para termos ideia dessa fase de nossa
vida. Esta € uma relagdo que esta inscrita em nossas
memorias € N0 NOSSO Ccorpo e, muitas vezes, nem
notamos.

A autora e educadora dos Estados Unidos Jane
Nelsen* explica como o comportamento dos pais
pode afetar as criangas.

Os pais, em geral, mesmo
0OS Mmais amorosos e bem
intencionados, atravées

[
c\

das geracodes, -
desconhecem os ‘
impactos de seu ~
comportamento e mesmo

de sua personalidade em M)

seus filhos. ll

** Terapeuta e criadora do método Disciplina Positiva
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Nao ha escolas para sermos pais. Alem do mais, as
demandas diarias financeiras, sociais, familiares,
entre outras, para a manutengdo e protegdo das
criangas gastam muita energia dos pais. Precisam
ser alertados para a importancia da saude mental
deles e das criangas de modo a mudar este cenario.

Trazer a consciéncia tal fato pode contribuir para a
redugcdo de um ambiente familiar disfuncional e de
seus consequentes problemas mentais e
emocionais.

Assim, a criadora do método da Disciplina Positiva
demonstra como adultos, por exemplo, com perfil
principal controlador de si mesmo, das situagdes e
dos outros, involuntariamente despertam revolta,
resisténcia e frustragao.

Se, de outro modo, sentir-se superior € o foco do
cuidador, que prioriza fazer tudo com exceléncia,
estar certo e valorizar a competéncia, pode gerar nos
outros um sentimento de culpa e conflito interno por
estes ndo conseguirem alcangar tal padrdo, levando
a mentira para evitar julgamento.

19



Por sua vez, adultos na maior parte das vezes
amigaveis, gentis, que agradam a todos sem pensar
muito em si proprio podem agradar as criangas num
primeiro momento, que, entretanto, tambéem
poderdo vir a reclamar idéntico comportamento
para com elas, aborrecendo-se com a inseguranca
demonstrada pelos pais.

Ja adultos que acreditam no caminho mais facil, que
procuram manter um ambiente confortavel podem
produzir nos outros tedio, impaciéncia, irritagdo,
formando criangas mimadas e exigentes.

Quando pai e mae possuem tendéncias de
comportamento diferentes, poderdo ambos se
manifestar na crianga, confundindo-a.

20



Recente artigo sobre o méetodo da comunicagéao néo
violenta e as criangas** aponta que abusos vividos
nesta fase podem deixar marcas como depressao,
ansiedade generalizada, desordens pos trauma,
abalo no sistema nervoso que, por isso, permanece
constantemente no modo alerta para o
perigo/estresse, debilitando o individuo na vida
adulta.

O autor do artigo afirma que muitas doengas fisicas,
inclusive doengas autoimunes, podem ser rastreadas
até traumas alojados no inconsciente. Alem de
enfraquecer o desenvolvimento cognitivo e social,
afetando a vida do estudante e de seus futuros
relacionamentos.

** Nonviolent Commmunication and Child Abuse: Healing, Justice, and Practical
Steps for Transformation , Alan Rafael Seid, CNVC Certified Trainer, 2025.
PuddleDancer Press

21



TEORIA DOS
PADROES DE
SOBREVIVENCIA
DA CRIANGA

Segundo esta teoria, toda crianga desenvolve
espontaneamente estratégias de defesa para lidar
com situagdes que se apresentam desafiadoras para
ela. E um comportamento involuntario e natural,
independentemente de ser nosso ambiente familiar
funcional ou disfuncional.

Vocé podera se reconhecer em alguns deles.

A estratégia mais utilizada e constantemente
repetida transforma-se em habito e em padrédo de
comportamento no futuro.

Temos um padréo que se destaca, ou dois.

Embora o habito parega sustentar nosso senso de
ser individuo, por serem padrdes de defesa, até de
sobrevivéncia, eles nos afastam de quem realmente
somos, da nossa autenticidade.

Esses padrdées moldam um falso eu, escorado por
defesas. Como uma couraga protetora, afeta nossas
percepgdes, experiéncias, identidades, crengas,
visdo de mundo, valores, etc.
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Sao 5 os padrdes:

Padrédo escape/fuga

Limita contato e a energia
de outros, sai das situagdes
ou fica de corpo presente e
alma ausente, medo de
invaséo.

Pontos fortes: criatividade, alegria, sensibilidade

Pais/cuidadores tipicos: assustados ou zangados,
insuficientemente estaveis

Padrao dependente

Espera dos outros o
preenchimento de suas
necessidades, compensa

preenchendo as necessidades
dos outros, medo de
abandono e rejeigao.

Pontos fortes: amorosidade, acolhimento, cuidado

Pais/cuidadores tipicos: doentes, ausentes,
carentes
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Padrao adaptavel

Esconde seu “eu”,
ajustando-se as
expectativas dos outros
outros, medo de critica e
desaprovacgéo.

Pontos fortes: posicionamento fixo, resisténcia

Pais/cuidadores tipicos: invasivos, dominadores,
autoritarios

Padrao agressivo

Busca poder, negando
necessidades, domina e
controla outros, cria

distancia, medo da fraqueza,
da dominagéo e da traigéo.

Pontos fortes: grande energia, carisma e anseios

Pais/cuidadores tipicos: um sedutor, outro
autoritario
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Padréao rigido

Controla experiéncias, o “eu”
contido por ser apropriado
socialmente, medo do caos e

da vulnerabilidade

Pontos fortes: ordem, forma, estrutura

Pais/cuidadores tipicos: tudo é regra

25



NOSSA
PERSONALIDADE

A personalidade tem sua origem na heranga
genética, nas influéncias familiares e no meio
ambiente onde vivemos, nas experiéncias que nos
acontecem e como reagimos a elas, na educacgéo.

Dai a grande diversidade de seres humanos.

Entender a nossa principal tendéncia de
comportamento em determinadas fases e setores
de nossa vida € uma atitude de autocuidado. Ajuda-
nos a circular com maior fluidez entre nossos
relacionamentos mais significativos € com maior
impacto afetivo em nos e a enfrentar nossos desafios
com menor grau de conflito e maior possibilidade de
solugéo.

A personalidade € tida como o padréo
comportamental que mais se destaca em uma
pessoa. Inclui condutas, emogdes, aprendizados, etc.
Manifesta-se em areas como a familiar, relacional,
saude, amor, profissional, estudantil, etc.

A base Dbioldégica da personalidade ¢é o
temperamento.
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Reflete-se em expressbes emocionais como
afetividade, atengéo, atividade.

Os tipos que explico mais adiante s&o: sanguineo,
fleumatico, colérico, melancolico.

Para melhor observarmos nossos padrdes e ajustar o
que € preciso para nosso equilibrio interior, ajudara
ter conhecimento das emogdes e quais sdo as suas
funcgdes e os seus efeitos em nos.

Vocé encontrara mais informagdes a respeito das
emogdes N0 meu site*.

Nossos tragos de personalidade podem se modificar
de acordo com eventos significativos da vida tais
como casamento, nascimento de filho, divorcio,
falecimento de pessoa amada, etc.

* www.elianamattar.com/reconhecendo-as-emogdes
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Temperamento

Ainda utilizada hoje, a classificagdo historica dos
temperamentos vem da Grécia antiga e tem por
base os liquidos do nosso corpo (sangue, fleuma-
muco - do sistema respiratorio, bilis amarela-
produzida pelo figado, bilis negra - pensava-se ser
produzida pelo estdmago e bago).

O tipo sanguineo

Tende a ter preferéncia
pelas emogdes, voltado para
os sentidos - visao, tato,

audicao, olfato, paladar,
intenso em sua empolgacgéo,
porém de curta duragéao.

Pontos fortes: entusiasmo, otimismo, pessoa
companheira

Ponto Fraco: impulsividade, dedicagao ao prazer,
futilidade
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O tipo fleumatico

Tende a observar mais
do que agir, a ter pouca
iniciativa, tem humor e
facilidade para se
adaptar as situagdes.

Pontos fortes: calma, humor, paciéncia

Ponto Fraco: indiferencga, gozagéo, indecisédo

O tipo colérico

Tende a agéo e a ter forga de
vontade radical, autoconfianga
ao maximo, ser pratico, ter

reduzido senso de compaixao
e amizade.

Pontos fortes: lideranga, coragem, organizagao

Ponto Fraco: teimosia, intolerancia, impaciéncia
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O tipo melancolico

Tende mais para o lado
psicolégico, do intelecto e do
sentimento, age de forma

lenta e reflexiva, é analitico,
tende a ndo procurar e a nao
precisar de amigos.

Pontos fortes: reflexao, fidelidade, autoconfiancga

Ponto Fraco: melancolia, desdnimo, depressao

O Modelo dos 5
tracos de personalidade

Conhecido como a tipologia dos BIG 5 agrupou os
tipos mais observados em pesquisas de
comportamento. Todos nés temos tragos dos cinco
tipos que variam de intensidade para mais e para
menos.

Vocé podera se reconhecer em alguns deles.

S30 eles: abertura, conscienciosidade, extroversao,
amabilidade, neuroticismo.
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Abertura

Capacidade de experimentar
O NoVvo, arriscar-se, correr
perigo, pessoa imaginativa,
criativa e curiosa.

Pontos negativos: impulsividade extrema, pode
correr muito risco com consequéncias
desastrosas.

Conscienciosidade

Consciéncia, responsabilidade,
disciplina, competéncia e
ordem.

Pontos negativos: preocupagdo em excesso,
rigidez, autocobrancga

Extroversao

Associacao, agéo, lideranga,
animagao, foco na

oportunidade

Pontos negativos: dificuldade de introspeccgéo e
de lidar com as emocgdes.
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Amabilidade

Gentileza, harmonia nas
relagdes interpessoais,
transmite confianga.

Pontos negativos: pensa mais no outro do que
em si proprio, facilmente manipulavel,
autoestima baixa.

Neuroticismo

Ansiedade, vulnerabilidade,

considera aspectos negativos,
sistema de alerta para perigo.

Pontos negativos: insegurancga, depresséo,
excesso de pensamento negativo,
desencorajamento permanente.
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Nota-se que para essa tipologia a introversao nao é
um aspecto isolado. A introversao € o grau baixo de
extroversao. Pessoas introvertidas, embora sociaveis,
preferem, por exemplo, renovar sua energia estando
sozinhas e quietas, ao contrario das mais
extrovertidas.

Tambem ndo ha classificagdo de timidez. Este
aspecto é tido como a soma do neuroticismo mais
introversao em graus elevados.

Para uma avaliagdo resumida de seus principais
tracos, veja questionario no Anexo 1.

Outros modos de ser

O narcisismo € um estado do individuo que tanto
pode ser considerado como um trago de
personalidade ou uma condigéo cultural.

Enquanto o primeiro tem alto grau de egoismo,
pouca ou nada de empatia por outros, foco
exagerado em sua aparéncia e em bens materiais
que demonstrem situagao social elevada, a condigdo
cultural tem a ver com valores que refletem maior
narcisismo e autoadmiragéo.
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Ha ainda um aspecto do narcisismo tido como uma
desordem de personalidade classificada de
desordem mental.

Atinge tanto os extrovertidos, sociaveis e
exibicionistas quanto os mais introvertidos,
depressivos e vulneraveis. Sejam pessoas com
autoestima extremamente elevada ou baixa.

Outro perfil de pessoas passou a ser objeto de
estudo no final do século passado: pessoas
altamente sensiveis - PAS (Highly Sensitive People).

A pesquisadora e psicologa Elaine N. Aron através de
coleta de dados catalogou esse perfil a partir da sua
propria personalidade.

Os trabalhos cientificos, a o
época, consideravam os '
introvertidos como néo
sociaveis, levando a
pesquisadora a duvidar se
a introversao e a
sensibilidade ndo estavam
sendo igualadas
equivocadamente.
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Algumas das caracteristicas desse trago sao:

Atencgéo as sutilezas ao redor
A pessoa fica afetada pelo humor das outras pessoas

Tem uma vida interior rica e complexa

Fica perturbada quando tem muito a fazer em
pouco tempo

Sente desconforto com barulho em alto volume
Tenta evitar filmes ou programas de televisao violentos

Agita-se de modo desagradavel quando muitas
coisas estdo acontecendo a sua volta,

q B EE BEEE

Pais e professores parecem considerar a pessoa
guando pequena sensivel ou timida.
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Segundo a pesquisadora, de 20% a 30% da
populacdo mundial possui esse trago. Para ela, esse
perfil ndo € melhor nem pior que os outros. Apenas
diferente.

Em seu livro “Pessoas Altamente Sensiveis”, de 1997,
explica como a pessoa com essa personalidade pode
lidar com o excesso de estimulos emocionais e usar
a sensibilidade a seu favor. Fornece um questionario
simples para o leitor avaliar se € ou ndo uma pessoa
altamente sensivel, ou, ao menos, tem alta
possibilidade de ser.

Séo perguntas que avaliam diferentes caracteristicas
associadas as PAS, como sensibilidade emocional,
reatividade sensorial, empatia, entre outras. Por
exemplo, como respondemos com 0S hOoSSOS
sentimentos a estas perguntas:

D Pareco uma pessoa atenta as sutilezas ao meu redor?

Costumo ter muita sensibilidade a dor?

Tenho uma vida interior rica e complexa?

Perturbo-me quando tenho muito a fazer em pouco
tempo?

Agito-me de forma desagradavel quando muitas
coisas estdo acontecendo a minha volta?

€ [ K] L
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O gue parece comum para os outros, como musica
alta ou multidées, pode ser muito estimulante e, por
isso, estressante para as PAS.

| |

Como esse perfil € quase desconhecido em nossa
sociedade agitada, diz a pesquisadora Elaine N. Aron,
a necessidade de mais tempo de solidéo é vista por
aquelas sem esse trago como timidez, fraqueza,
medo e um comportamento antisocial.

Ao tentar se adaptar a maneira de agir dos outros, a
hiperagitacdo e o sofrimento podem ser as
consequéncias para esse perfil.

Tendem a ser Vvisionarios, artistas, inventores,
individuos mais escrupulosos, cautelosos e sabios.
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A desvantagem das PAS, para a psicologa, sdo os
niveis intensos de estimulagcdo. O que ¢é bem
excitante para a maioria das pessoas faz com que
uma PAS fique esgotada.

Ser uma PAS n&o € o mesmo que ser neurdtico, pois
no caso do neurotico a ansiedade € constante sem
nenhum motivo aparente.

llse Send, terapeuta e autora dinamarquesa, que
explora maneiras de lidar com a sensibilidade no
cotidiano, afirma que aproximadamente uma em
cada cinco pessoas € altamente sensivel.

Entende que o sistema nervoso dessas pessoas sera
mais afinado que o dos outros. A pessoa
provavelmente & mais perceptiva a barulho, ao
temperamento de outros, a desorganizagdo e o
imprevisivel tera um significativo impacto nela.

Tambeém chama a atencao para a necessidade de se
diferenciar timidez, ansiedade e depressao das PAS.
Para a terapeuta, esses estados emocionais sao
trataveis enquanto o trago de personalidade pode
ser ajustado para melhorar os relacionamentos.
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COMO NOS
ORIENTAMOS NO
MUNDO DE ACORDO
COM A AREAS DA
NOSSA VIDA

Alem da grande divisdo da maneira de ser dos
individuos - extroversado e introversdo - estudada
pelo famoso psiquiatra suico Jung para facilitar nossa
propria compreensao de nés mesmos, ele nos ensina
sobre os diferentes modos de perceber as coisas.

Avaliamos o que acontece ao nosso redor atraves do
pensamento e do sentimento.
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O estudo de Jung desenvolveu-se anos depois ate
chegar na classificagdo bem aceita nos dias de hoje
de Katherine Briggs e Isabel Briggs Myers.

As autoras desenvolveram 16 pares de preferéncias e
de comportamentos que dao mais conforto a cada
individuo para agir na vida e que refletem diferentes
aspectos da nossa personalidade.

Assim, temos os ja mencionados:

e (E) de extroversao, (I) de introversao;

e Se captamos informagdo com a sensagdo (S)
ou com aintui¢ao (N);

e Se concluimos usando o pensamento (T)
(thinking, em inglés) ou o sentimento (F) (feeling,
eminglés);

* E se experimentamos o mundo exterior julgando
(J) ou percebendo (P).

O sistema MBIT (myers briggs indicator type) como
ficou conhecido, baseia-se em opostos:

e Extrovertido / introvertido,

» Sensagdo (confianga nos sentidos) / intuicéo
(aceitagdo do abstrato)
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e Pensamento (razédo) / sentimento (emogéo),
e Julgamento (légica, organizagdo) / percepgéo
(flexibilidade)
Os 16 grupos sao:

ISTJ, ISFJ, INFJ, INTJ, ISTP, ISFP, INFP, INTP, ESTP, ESFP,
ENFP, ENTP, ESTJ, ESFJ, ENFJ, ENTJ.

No Anexo 2, encontrara a indicagdo onde fazer o
teste em portugués e do site oficial do sistema MBIT,
em inglés, para maior aprofundamento dos 16 tipos.

Veja a descricdo de cada um dos 16 pares
comportamentos no Anexo 3.
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O Eneagrama

E uma ferramenta de autoconhecimento que
classifica as personalidades em nove tipos principais,
conhecidos como “eneatipos”.

Ele € representado por uma figura geomeétrica
circular com nove pontas, que inclui um circulo, um
tridangulo e uma figura de seis pontas, simbolizando
processos continuos e evolutivos.

O sistema propde que cada tipo de personalidade
tem suas proprias motivacdes, desafios e caminhos
de crescimento, ajudando no desenvolvimento
pessoal e profissional.

Embora tenha raizes antigas, o Eneagrama moderno
foi desenvolvido por pensadores como Oscar Ichazo
e Claudio Naranjo. E considerado por muitos uma
técnica  pseudocientifica, pois carece de
comprovagao cientifica rigorosa.

Os nove tipos do Eneagrama de personalidade sdo:

Perfeccionista (Tipo 1): Disciplinado, motivado pela
corregao e com tendéncia a raiva.

Prestativo (Tipo 2): Amigavel, sedutor, motivado pelo
desejo de ser querido e com tendéncia ao orgulho.

Bem-sucedido (Tipo 3): Competitivo, motivado pelo
sucesso e com tendéncia a ganancia.
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Individualista (Tipo 4): Romantico, motivado pela
identidade e com tendéncia a inveja.

Observador (Tipo 5): Pensador, motivado pelo
conhecimento e com tendéncia a avareza.

Questionador (Tipo 6): Intuitivo, motivado pela
seguranga e com tendéncia ao medo.

Sonhador (Tipo 7): Impulsivo, motivado pela diversao
e com tendéncia a gula.

Confrontador (Tipo 8): Lider, motivado pela justica e
com tendéncia a luxuria.

Pacifista (Tipo 9): Preservacionista, motivado pela
harmonia e com tendéncia a indoléncia.
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A capacidade de se comunicar com conexao esta
ligada a capacidade de ter consciéncia sobre nos
mMmesmos, aceitar nossas dificuldades sem culpa nem
vergonha.

Todos temos deficiéncias ainda que muitos tentem
esconder.

O outro, por ser diferente de nos, interpreta o que
ouve de nés com seus recursos particulares - perfil
de personalidade, modo de agir e decidir, cultura,
grau de escolaridade, etc.

Ter habilidade de comunicagdo apoia-se menos na
fala e mais na competéncia desenvolvida com a
pratica para a escuta.

A atengdo voltada para o outro é facilitada se
tivermos ideia de como ele funciona e deixarmos de
ser autocentrados.

Ser diferente de ndés nao é necessariamente o
Mesmo gue ser opositor.

Para conhecer o outro e interagir de modo
significativo, precisamos de nos conhecer primeiro.

44



Conhecer quem somos ndo acontece por acaso,
como vimos. E para dificultar mais este processo
constante de autoconhecimento, porque somos
dindmicos e nos modificamos continuamente,
dependemos da nossa intengdo e decisdo para
explorar e avaliar o nosso modo de ser.
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ANEXO 1

www.elianamattar.com/teste-personalidade

ANEXO 2

www.16personalities.com/br

Outros testes:
www.enneagramtest.net

www.TheSpersonalitypatterns.com
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ANEXO 3

Caracteristicas dos 16 tipos:
ISTJ - calmo, sério, pratico, responsavel
ISFJ - calmo, amigavel, responsavel, consciencioso

INFJ - busca de significado e conexdo de ideias,
relacionamentos e posse material, comprometido
com seus valores e com o bem comum

INTJ - mente original e voltada para implementar
suas ideias. Cético e independente. Padréo alto de
competéncia

ISTP - tolerante e flexivel, rapidez para a solugdo de
problemas, uso de principios logicos, valorizagdo da
eficiéncia

ISFP - calmo, amigavel, sensivel e gentil, lealdade e
COMpPromisso com seus relacionamentos
importantes

INFP - idealista, lealdade a seus valores as pessoas
consideradas importantes, curioso, busca
compreender os outros

INTP - procura desenvolver explicagdes logicas para
o que lhe interessa, tedrico e abstrato, maior
interesse em ideias do que interagdes sociais
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ESTP - flexivel e tolerante, pratico, procura resultados
imediatos, espontaneo, aprende melhor fazendo

ESFP - aberto, amigavel, acolhedor, adaptavel a
novas pessoas e ambientes

ENFP - confiante em suas capacidades, imaginativo e
entusiasmado, rapido em fazer conexdes

ENTP - rapido, engenhoso, alerta, auténtico, senso de
observacéo alto, entedia-se com a rotina

ESTJ - pratico, realista, decidido, cuidadoso com a
rotina, metodico em seus padrdes

ESFJ - caloroso, consciencioso, cooperativo, busca
harmonia e quer ser apreciado

ENFJ - caloroso, empatico, reativo e responsavel,
sociavel, perfil de lideranga

ENTJ - franco, decidido, facilidade para liderar,
rapidez para detectar ineficiéncia, gosto pela leitura
e expansao do conhecimento
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ANEXO 4

COMUNICAGCAO
COM CONEXAO

Através do autoconhecimento identifico meus
sentimentos e necessidades

Sem culpa ou vergonha, manifesto meus
sentimentos e necessidades

Pergunto quais sdo os sentimentos
e necessidades do outro

Busco ajustar o que importa para
mim com o que importa para o outro

Na auséncia de ajuste,
expresso meus limites
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