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➢ Parte 1 – A gestão do estresse 

➢ Parte 2 – A gestão das necessidades 

➢ Partie 3 - A gestão das emoções 

➢ Parte 4 – A gestão das relações

« Por favor… me desenhe a felicidade »
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1. Ajudar a melhorar a gerir o estresse e as 
chaves do bem-estar nas nossas relações 
sociais e familiares. 

2. Compreender melhor os 3 estresses, as nossas 
7 emoções, nosssos 4 cérebros corporais e 
nossas 350 necessidades humanas universais. 

3. Compreender melhor o mal-estar e a 
destrutividade humana no momento do 
cérebro e as tomadas de consciência sociais e 
familiares. 

4. Informar crianças e pais para poderem 
retornar, mais faci lmente, às nossas 
necessidades naturais e às nossas obrigações 

normais dentro da nossa família. 

Os 4 principais objetivos da ISA
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➔  Trata-se unicamente de um site de informação geral, desaconselhado 
diretamente às crianças e às pessoas que estão atravessando um 
momento difícil. Não é um serviço personalizado, nem um serviço 
médico, nem psicológico, nem psiquiátrico. Contate um profissional ou 
os serviços médicos de urgência se necessário. 

➔  Informação internacional sobre o estresse sobre a base do cérebro 
emocional e corporal. Site de informação científica simplificado 
voluntariamente sem nenhuma outra opinião (nenhuma opinião 
política, racial ou religiosa…etc…).

Aviso
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Nossas fontes e referências

• Dr Eric BERNE 
• James BALDWIN  
• Dr Ivan BOSZORMENYI – NAGY  
• Dr John   BOWLBY 
• Dr John BRADSHAW 
• Dr Avshalom CASPI 
• Gary CHAPMAN 
• Dr Antonio DAMASIO  
• Dr Suzan FORWARD 
• Dr Erich FROMM 
• Dr Daniel GOLEMAN  
• Dr Gérard GUASCH 
• Dr Arthur JANOV 
• Dr Eric KANDEL  
• Dr Henri LABORIT 
• Michelle LARIVEY 
• Dr Vincent LAUPIES 
• Dr Peter LEVINE 
• Dr Joseph LEDOUX 
• Alice MILLER 
• Dr Terrie MOFFIT  
• Dr Lauri NUMMENMAA 
• Dr Fritz PERLS

• Dr Wilhelm REICH 
• Carl ROGERS 
• Marshall ROSENBERG 
• Dr Pierre SABOURIN 
• Dr Murielle SALMONA 
• Dr Hans SELYE 
• Dr Francine SHAPIRO 
• Dr Claude STEINER   
• Dr Gerhard ROTH 
• Dr René SPITZ 
• E aqueles que esqueci 
dentro desta longa lista….
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Medir a importância e o valor das emoções 
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SENTIMENTO  
Cérebro racional

EMOÇÃO 
Cérebro emocional

SENSAÇÃO & ESTRESSE 
Cérebro corporal

Sentido da influência e do 
poder emocional 

(impacto do estresse e das emoções 

 no cérebro) 

Dr Antonio DAMÁSIO provou em 
1995 que os cérebros emocinais 

da parte baixa são os que 
dirigem. O reptiliano e límbico 

dominam.

Influência do cérebro emocional e corporal

 Límbico

Córtex

 Reptiliano 
e 

Sistema nervoso 
neurovegetativo

+

-
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3 estresses 
Que dirigem nossas 

vidas

350 necessidades 
que guiam nossas vidas

As soluções pessoais 
Apreendidas socialmente 

 e adaptadas culturalmente para a satisfação  
das 

 suas necessidades

3 - Agir 
Satisfazer 

Fazer o que for 
necessário 

Fazer a sua parte 
Agir pelo melhor para a 

« Satisf-AÇÃO»

2 - Analisar 
Pensar 

Saber o que posso 
fazer nessa situação. 
Saber o que fazer ou o 
que dizer para 
satisfazer as minhas 
necessidades 
positivamente. 

1 - Sentir 
Perceber 

 Prestar atenção aos 
sinais corporais, às 
sensações, às reações 
que alertam sobre uma 
nova necessidade ou 
situação.

Voltar ao corpo, da necessidade à satisfação

7 emoções  
Que animam nossas vidas

O emocional e 
o corporal 
estão no 
comando 




