Em primeiro lugar, sua mensagem é extremamente relevante para o momento atual, as
pessoas ndo recebem educacgéo formal sobre sadde mental e manejo de emogdes e, em um
certo momento da vida essas habilidades fazem falta. Em segundo lugar, o Brasil, segundo a
OMS € o pais mais ansioso do mundo, estamos adoecidos e precisamos encontrar solugdes
para resolver isso, ja que transtornos mentais, principalmente quando nao tratados trazem
prejuizos aos individuos, familias, sociedade e organizagdes. Em terceiro lugar, sua habilidade
de se comunicar de forma simples, dindmica e cativante tornam a experiéncia de falar sobre
temas tao dolorosos em uma experiéncia de entretenimento que pode ser divertida,
emocionante e acolhedora.

Barbara usa sua experiéncia clinica e cientifica, como divulgadora cientifica, criadora de
conteudo e empreendedora digital, para ndo apenas orientar, ensinar e motivar pessoas a
mudarem, mas também acolher suas insegurangas € mostrar como nossos pensamentos e
emogdes podem ser usados em nosso favor ao invés de contra. Além disso, ela tem um
discurso que traz muita esperanca, mas com embasamento nas pesquisas mais recentes

sobre salde mental e ansiedade.

As pessoas saem das apresentagdes se sentindo mais energizadas, menos culpadas ou
estressadas consigo mesmas. As informagdes que Bérbara tem para trazer séo
transformadoras e profundas, sem aquela sensacao de culpa ou cobranca. E realmente uma
aula de autocompaixdo também, independente do tema que estiver sendo abordado.

Usando toda sua experiéncia na drea de pesquisa comportamental, psicologia positiva,
pratica de atengao plena e contato didrio com pessoas que sofrem com estresse e
ansiedade, Barbara é capaz de adaptar as apresentagdes para caberem dentro dos
objetivos da sua empresa ou do seu evento, principalmente para caber dentro dos desafios
e oportunidades que seus colaboradores ou audiéncia estejam enfrentando no momento.

Barbara possui tres temas principais de palestras, o Método 3A3C. O segundo tema € a
Atencao Plena e o terceiro é sobre Felicidade. Todos os tépicos trazem ferramentas
totalmente praticas e exemplos com que as pessoas se identificam profundamente. Seu
objetivo ao final do evento é oferecer maior consciéncia e educacéo sobre saide mental,
quebrar tabus, preconceitos e estigmas sobre o tema, desmistificar falsas ideias do senso
comum e trazer novas perspectivas e solucdes faceis de serem aplicadas.



Atencdo Plena e o poder de cura

A prética de atengao plena € hoje considerada um dos melhores
tratamentos de transtornos psicolégicos como ansiedade e
depresséo. Isso porque a légica dessa pratica € justamente o
oposto do movimento que pensamentos ansiosos ditam em nossas
mentes, é exatamente o que suas emogdes negativas precisam
para serem manejadas e por fim, € uma pratica que te coloca no
presente e a disposicédo de desfrutar o momento, exatamente o

que € necessério para ampliar emocdes positivas.

Objetivos

O que € de fato ansiedade e a melhor forma de lidar com elg;
Quebrar tabus e medos sobre a ansiedade e o panico;

Aprender os conceito de curiosidade e aceitagdo e como usé-los ao
manejar emogoes negativas e a ansiedade;

Como a aceitacéo por si s6 pode aliviar sensa¢des desagradaveis;

O conceito e a pratica de ficar confortavel com o desconforto;

O real poder dos seus pensamentos sobre a experiéncia;

Entender como entrar em contato com seu corpo e suas sensagdes

pode salvar sua vida e sua saulde.




Felicidade e produtividade

A ciéncia desvendou os segredos da felicidade e, para nossa alegria,
ser feliz € sobre cultivar habitos bastante simples diariamente.
Nessa palestra eu falo sobre os pilares do bem estar mental, habitos
que realmente fazem a diferenga e também sobre os vildes da
felicidade.

A importéncia desse tema esta relacionada ao papel que a
sensacéo de bem estar possui sobre nosso sucesso, pessoas felizes
sdo mais bem-sucedidas, mais produtivas e préosperas. Além disso,

a felicidade nos blinda contra transtornos psicolégicos.

Objetivos

Conhecer os pilares da felicidade;

Saber como promover bem-estar através de pequenas mudangas;
Entender como blindar-se contra "os inimigos” da felicidade;
Porque o segredo do sucesso ¢ a felicidade;

A felicidade como fonte de motivacéo e produtividade.




Meétodo 3A3C

O método 3A3C € um passo-a-passo para modificar habitos negativos como
preocupagao excessiva, procrastinagao, autossabotagem e até mesmo parar de
fumar, que tem como base os estudos mais atuais sobre o tratamento de vicios e
ansiedade. E sim, podemos ser viciados em procrastinar, reclamar e nos preocupar!

A forga de vontade para mudar é apenas um pequeno ingrediente da arte da

mudanga de habitos, mas quando ela é colocada como protagonista nesse processo
podemos ter como resultado pessoas muito frustradas que se culpam e perdem a fé
em si mesmas.

A consciéncia e a atencéo tém um papel muito mais ativo nesse processo e o
método 3A3C é justamente sobre como usar esses comportamentos em Nnosso
favor para fazer mudancgas realmente definitivas que ndo dependem meramente da
forca de vontade, muito menos da culpa ou na base da conversa interna negativa.

Objetivos

Aprender a arte de mudar qualquer habito da forma mais eficiente que
a ciéncia do comportamento conhece.

Aprender como usar a consciéncia para fazer mudancas de dentro para
fora.

Aprender a premissa basica do comportamento humano e usa-la em
seu favor.

Entender melhor sobre motivagédo e como se motivar da forma correta.
Como manejar sensagdes desconfortaveis.

Como quebrar ciclos viciosos sem sofrimento.

A importancia de nomear emocgoes

Conceitos basicos de atencéo plena

Entregar ferramentas praticas para concluir cada etapa




Temas de eventos anteriores

"Passo a passo para descobrir seu propdsito profissional”

Campanha de lives do aplicativo Tiktok #testevocacional

"Crie metas para 2021 de forma inteligente”

Campanha de lives e videos do aplicativo Tiktok #esseanovai

"Saldde Mental, Enfrentamento ao Estresse e musica”
Live de bate-papo em campanha do Tiktok com o cantor Vitor Kley para

langamento da musica com o Lulu Santos.

"Como cuidar da sadde mental na carreira musical”
Tik Tok Music Summit

"Atencao plena e ansiedade’

Palestra na empresa de tecnologia Gear SO

"Produtividade, felicidade e ansiedade”

Palestra para a empresa jr de farmacia da UNIFESP - Pharminder Jr

"Kit de sobrevivéncia para o segundo turno”
Palestra sobre inteligéncia emocional e comunicagéo n&o violenta para

campanha do Tiktok com a Agéncia Lupa.



