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EMOCOES

Emocdes = respostas psicoldgicas e fisiologicas

Adaptar-se ao nosso ambiente
Comunicar-se com outras pessoas
Tomar decisoes importantes




EMOCOES BASICAS

NEGATIVO POSITIVO
Tristeza Alegria
Medo Serenidade
Railva Criatividade




EMOCAO NEGATIVA: TRISTEZA

Temporaria e de curta duracéao, a tristeza pode ter um efeito de confinamento em
um individuo, levando a sentimentos de introversao e a uma tendéncia a se
retrair. Precisamos abrir o individuo para que ele possa sair.

Abeto negro (Picea mariana)

Toranja rosa (Citrus paradisii v. roseum)
Abeto balsamico (Ab/es balsamea)

Abeto branco (Abies alba)

Espruce Hemlock ( 7suga canadensis)

Louro (Laurus nobilis)

May Chang (L/tsea cubeba)

Verbena Limao (L/ppia citriodora)
Ylang-ylang (Cananga odorata v. genuina)
Casca de canela (Cinnamomum zeylanicum)
Canela birmanesa (Cinnamomum burmannii)
Baunilha ( Vanilla planifolia)




EMOCAO NEGATIVA: MEDO

Os medos sao naturais. Quando confrontados com o perigo, eles
servem a um proposito. 0 medo pode nos ajudar a evitar o perigo
ou alimitar o impacto de um resultado negativo.

No entanto, se nao for controlado, ele pode prejudicar nosso
desempenho e nossa tomada de decisoes.

Louro (Laurus nobilis)

Espruce Hemlock ( 7suga canadensis)
Cedro Atlas (Cedrus atlantica)
Ylang-ylang (Cananga odorata v. genuina)
Pinheiro Escoces (Pinus sylvestris)
Cipreste (Cupressus sempervirens)

Murta verde (Myrtus communis)

Angélica, raiz (Angelica archangelica)




EMOCAO NEGATIVA: RAIVA

Apresenta-se como uma explosao abrupta de frustracao ou agitacao.

Frequentemente, uma consedquéencia de um sentimento subjacente de agressao ou
irritacdo. O ego responde com Intensidade subita para transmitir profundo
descontentamento, que pode se manifestar fisica e/ou psicologicamente.

Hortela-pimenta (Mentha piperita)
Camomila romana (Chamaemelum nobile)
Benjoim (Styrax benzoe)

Baunilha (Vanillia planifolia)

Mirra (Commiphora myrrha)

Ylang-Ylang (Cananga odorata)




EMOCAO POSITIVA: ALEGRIA

A alegria provoca um movimento externo no
iIndividuo. NOs a induzimos por meio de aromas gue
permitem a expansao.

Yuzu (Citrus junos)

Bergamota (Citrus bergamia)

Combava Petit grain (Citrus hystrix)
Laranja sanguinea (Citrus sinensis)
Mandarina verde (Citrus reticulata)
Toranja rosa (Citrus paradisii v. roseum)
Rosa Otto (Rosa damascena)

Geranio rosa (Pelargonium roseum)




EMOCAO POSITIVA: SERENIDADE

Ser sereno nos leva a clareza, a calma mental, a
tranquilidade, ao frescor, a quietude e a paz.
Isso nos fez sorrir.

Cardamomo (Elettaria cardamomum)
Limao (Citrus limonum)
Verbena-limao (Lippia citriodora)
Ylang-ylang (Cananga odorata)
Rosa branca (Rose alba)

Incenso de Oma (Boswellia sacra)




EMOCAO POSITIVA: CREATIVIDADE

Trata- se de ter a capacidade de produzir novas ideias,
de abracar novas possibilidades e de pensar de novas
maneiras.

Ter a Imaginacao para sonhar com algo novo e depois ter
a

capacidade de transformar esse sonho em realidade.

E pura positividade.

Casca de canela (Cinnamomum zeylanicum)
Gengibre (Zingiber officinalls)

Laranja doce (Citrus sinensis)

Bergamota (Citrus bergamia)

Mandarina amarela ( Citrus reticulata)
Cipreste Hinoki (Chamaecyparis obiusa)




REGULACAO / DESREGULACAO DAS EMOCOES

O gerenciamento adequado das emocoes nem
sempre € simples entre os individuos

A regulacao das emocodes é fundamental para o bem-
estar

A desregulacao pode levar a problemas psicologicos
e comportamentais




REGULACAO DA EMOCAO

Refere-se aos processos pelos quais os individuos influenciam as
emocoOes que experimentam, qguando as experimentam e como as
expressam a fim de alcancar um resultado desejado.

Gross (1998) = Processos envolvidos em iniciar, manter e
modular a intensidade e a duracao das respostas emocionais.

A regulacao eficaz das emocoes é fundamental para manter a
saude mental e o funcionamento social.




DESREGULACAO EMOCIONAL

E a incapacidade de gerenciar as respostas emocionais
de forma adaptativa ou apropriada para um determinado
contexto.

E um fator central em varios transtornos psicolégicos.

Pode se manifestar de varias maneiras, incluindo
Reatividade emocional excessiva,

Dificuldade de retornar a um estado emocional de base.
Incapacidade de reconhecer ou articular emocoes.

Ruminacao ou supressao.



EVOCACAO DE EMOCOES POSITIVAS ESPECIFICAS




POR QUE EVOCAR EMOCOES POSITIVAS ESPECIFICAS
USANDO AROMAS?

O sistema olfativo tem conexao direta com o sistema limbico,
particularmente com a amigdala e o hipocampo, que estao envolvidos na
emocao e na memaria.

Forte correlacao entre o aroma e a memoria: “Efeito Proustiano”
Associacoes entre aromas e estados emocionais especificos, tanto por
condicionamento cultural quanto por respostas biologicas.

Certos aromas tém um impacto fisioldgico direto no bem-estar emocional.
Os aromas podem facilitar ambientes que promovem o bem-estar
psicologico.

O uso de aromas para evocar emocoes positivas representa um método nao
Invasivo e muitas vezes sutil de influenciar o humor e o comportamento.




UM PROTOCOLO AROMATICO PARA EVOCAR EMOCOES POSITIVAS
ESPECIFICAS

E essencial implementar a personaliza¢do durante todo o processo.

Defina o resultado emocional desejado, o que voceé pretende evocar. Por
exemplo, relaxamento, felicidade, concentracao ou energia.

Selecione o aroma certo. Comece a considerar aromas gue tenham sido
cientifica ou culturalmente associados a resposta emocional desejada.

Ofereca-os ao cliente e comece a personalizar a mistura.

Determine a concentracao ideal.
Suficiente para ser perceptivel, mas nao excessiva.

Baixa (exposicao prolongada), média (ambientes controlados) ou alta
concentracao (sessoes curtas e impactantes).



Selecione o0 método de aplicacdo com base no ambiente e
na duracao desejada do impacto do aroma.

Difusores, sprays, aplicacao de oleo essencial.

Permita uma liberacao consistente e controlada do aroma.
Otimize o tempo e o contexto ambiental que devem se
alinhar com a resposta emocional pretendida. Programe a
exposicao ao perfume com base em atividades diarias ou

eventos especificos.

Monitore a eficacia da evocacao da emocao desejada de
forma continua e faca 0s ajustes necessarios.







EXERCICIO PARA EVOCAR EMOCOES POSITIVAS: AS
MEMORIAS QUE POSSO VER NA FLORESTA

(Benavides, 2023)

Depois de criar um ambiente seguro, instrua seu paciente (cliente) a se sentar ou deitar e se acomodar
em uma posicao confortavel. Deixe-o respirar calmamente.

Prepare um bastao de aroma com 2 gotas de abeto balsamico (Abies balsamea), 2 gotas de cedro do
Himalaia (Cedrus deodora), 2 gotas de zimbro (Juniperus communis), 2 gotas de pinheiro (Pinus
eaulls) ou abeto vermelho (7suga canadiensis) e entregue-o ao seu cliente (paciente) e instrua-o a

Inalar suavemente ao ouvir suas instrucoes.

Vocé dira a ele:

Para fazer experiéncias com a visao e as lembrancas, gostaria de convida-lo para a floresta, uma linda
floresta verde. A floresta € um lugar magico que tem uma maneira de cativar nossos sentidos e nos

transportar para outro mundo.



Quando entramos na floresta, somos cercados por arvores imponentes, folhas farfalhantes e o doce
aroma da natureza. Para muitos de ngs, a floresta ocupa um lugar especial em nossos coracoes e e
um lugar onde podemos ir para escapar do estresse da vida cotidiana. Os oOleos essenciais de
coniferas sdo maravilhosos para nos transportar de volta a floresta. Pense em abetos, pinheiros,
cedros e outros belos aromas florestais.

Para muitos de nds, a floresta € um lugar repleto de lembrancas de nossa infancia. E um lugar onde
talvez tenhamos acampado com a familia ou brincado de esconde-esconde com NOSS0S amigos.
Quando entramos na floresta, somos transportados de volta a uma época mais simples, quando
nossa maior preocupacao era saber se pegariamos vaga-lumes naquela noite ou nédo. Vocé se
lembra?

Inale a mistura de 6leos essenciais e continue inalando-a em intervalos a seu critério.

Vocé consegue visualizar a floresta de sua infancia?

Que tipo de sentimentos e imagens lhe vém a mente agora?

A floresta também é um lugar onde podemos criar novas lembrancas de aventura. E um lugar onde
vocé pode caminhar por terrenos acidentados, subir em arvores e explorar cavernas escondidas.

Quando vocé esta na floresta, tem liberdade para deixar sua imaginacao correr solta e criar novas
lembrancas gue ficardo com voceé por toda a vida.



VOCE consegue se ver novamente em férias na floresta?

Subindo em arvores?

Abracando arvores?

Que tipo de sentimentos surgem em voceé ao se lembrar de viagens a floresta?

A floresta também é um lugar onde podemos encontrar soliddo e paz. E um lugar onde vocé pode
escapar do barulho e do caos da cidade e se reconectar com a natureza. Quando vocé esta na floresta,

pode sentar-se em siléncio e ouvir 0os sons dos passaros e dos animais ao seu redor.

Vocé pode respirar fundo o ar fresco e sentir o sol em seu rosto. Nesses momentos de solidao, vocé
pode refletir sobre sua vida e encontrar clareza, propdsito e significado.

Inale a mistura de Oleos e visualize-se novamente na floresta, sentado embaixo de uma arvore,
observando, desfrutando de um tempo para si mesmo, para 0 Seu eu interior.

Que tipo de sentimentos e emocdes surgem nesse momento?

Vocé consegue sentir novamente aquela sensacao de paz que tinha antes quando ia para a floresta?



A floresta também é um lugar onde podemos criar lembrancas de amor. E um lugar onde vocé pode
fazer caminhadas romanticas com seu parceiro ou fazer piqueniques com sua familia. Quando
VOCE esta na floresta, esta cercado pela beleza da natureza e e facil sentir um sentimento de amor
€ conexao com as pessoas ao Seu redor.

Visualize uma caminhada na floresta com seus entes queridos.
Para onde voce foi?

Que tipo de emocdoes e sentimentos aparecem agora quando vocé visualiza a floresta e inala os
Oleos essenciais?

A floresta também é um lugar onde podemos encontrar inspiracdo. E um lugar onde podemos ver a
beleza da natureza e nos inspirar para criar algo novo. Quando vocé estava na floresta, pode ter se
Inspirado para escrever um poema, pintar um gquadro ou compor uma musica. A floresta tem uma
maneira de liberar nossa criatividade e permitir que nos expressemos de maneiras novas e
empolgantes.

Vocé consegue visualizar sua floresta e se lembrar de que tipo de inspiracao a floresta despertou
em voce?

Qual fol o motivo da inspiracao?



A floresta também é um lugar onde podemos encontrar a cura. E um lugar onde podemos deixar de lado
nossas preocupacoes e encontrar paz. Quando vocé esta na floresta, pode sentir uma sensacao de
calma tomar conta de vocé, e é facil esquecer seus problemas por um tempo. A floresta tem uma
maneira de acalmar nossa alma e nos ajudar a curar a dor emocional.

Vocé consegue se lembrar de uma ocasiao em que se sentiu curado na floresta?

Vocé consegue visualizar esse momento novamente?

Que tipo de sentimentos voltam a vocé nesse momento?

A floresta também é um lugar onde podemos criar memorias de admiracdo. E um lugar onde vocé pode
ver coisas que talvez nunca tenha visto antes. Quando vocé esta na floresta, pode se deparar com um
passaro raro ou uma bela flor que nunca viu antes. A floresta tem uma maneira de nos encher de um

senso de admiracdo e admiracao, lembrando-nos da beleza e do mistério do mundo ao nosso redor.

Visualize a floresta enquanto inala a mistura de oOleos essenciais e lembre-se de novas experiéncias,
novas coisas, Nnovos pensamentos que a floresta criou em voce.

Pode me falar mais sobre ela?



Por fim, a floresta é um lugar onde podemos criar memoérias de gratiddo. E um lugar onde podemos ser
gratos por tudo o que temos em nossa vida. Quando vocé esta na floresta, pode se sentir grato pela
beleza da natureza, pelo seu bem-estar e pelas pessoas em sua vida. A floresta tem uma maneira de
nos lembrar de tudo pelo que devemos ser gratos e de nos ajudar a cultivar um sentimento de gratidao

em nosSso coracao.

Inspire os aromas das coniferas e agradeca a floresta por estar sempre presente, para vVOCe e para 0S
outros.

Faca trés ciclos de respiracao profunda, abra os olhos lentamente e volte para esta sala.
Agradecimentos.
Sinta-se a vontade para fazer comentarios e pedir a opiniao deles sobre o exercicio.

Deixe-0s ficar com 0 bastao de aroma para que possam usa-lo em casa a Sseu critério.



CRIACAO DE UMA ATMOSFERA DE BEM-ESTAR

A atmosfera em que nos encontramos tem um grande
Impacto sobre como nos sentimos mental e
emocionalmente.

Ela afeta nosso humor, produtividade e sensacao geral
de conforto.

O gerenciamento de sinais olfativos é particularmente
Importante aqui.

O aroma certo pode fazer com gue as pessoas se
sintam aguecidas, relaxadas, energizadas,
concentradas ou calmas, ao mesmo tempo em que
encobre o0s odores que podem fazer com que as
pessoas se sintam mal.




O processo criativo

Combine diferentes elementos sensoriais

Selecionar 0s aromas certos para evocar sentimentos
especificos

Mascaramento olfativo para evitar que odores indesejados
perturbem a atmosfera

A lluminacao e a cor desempenham um papel importante
na definicao do clima: suave, quente, brilhante, frio

Os sons podem melhorar a atmosfera desejada,
promovendo o relaxamento ou a concentracao.

As texturas suaves contribuem para o conforto fisico de
um espaco, o gue reforca o clima criado pelos outros
sentidos.




MASCARAMENTO OLFATIVO

E essencial para a regulacio emocional eficaz.
Permite o gerenciamento do impacto emocional dos odores.

Envolve o0 uso de um odor para cobrir ou diminuir o impacto de
outro.

O sistema olfativo tem um caminho direto para os centros
emocionais do cérebro.

E usado para evitar respostas emocionais negativas.
Proporciona reducao do estresse e da ansiedade.

Reforca estados emocionais positivos.

Ajuda na recuperacao da memaoria e na concentracao.



COMO PROCEDER

- Selecione os aromas apropriados

- Apligue-os de forma a maximizar seu impacto

Precisamos identificar o odor-alvo.

Selecione os aromas de mascaramento mais adequados.

Nao se trata apenas de neutralizar um odor, mas de ter um objetivo
emocional especifico. E importante considerar o resultado emociona
desejado. Escolher o método correto de aplicacdo do perfume de
mascaramento. Monitore e ajuste conforme necessario.




REGULACAO DA EMOCAO AROMATICA

Reconhecer e compreender as emocoes
Escolher estratégias aromaticas apropriadas
Ajuste das respostas emocionais

A utilizacdo de estimulos olfativos com o objetivo de influenciar e regular os estados emocionais.
Ela explora a interconexao robusta entre o sistema olfativo e os centros emocionais do cérebro. Os

aromas tém a capacidade de evocar memorias, mudar o humor e alterar os estados emocionais.
Uma ferramenta inestimavel para a regulacéo das emocoes.



RECONHECER E COMPREENDER AS EMOCOES

Tornar-se mais consciente de seus sentimentos
Desenvolver a consciéncia emocional

Reconhecer e rotular suas emocoes a medida que elas
ocorrem

Processo de identificacao nao mental

Aqui e agora

Entenda o que as desencadeia

Como elas afetam voceé



ESCOLHA DE ESTRATEGIAS AROMATICAS ADEQUADAS

Ao conectar aromas especificos com o
reconhecimento
emocional, as pessoas podem promover uma

compreensao mais profunda de seus proprios estados
emaocionais.

A selecao de um perfume com base em seu impacto
emocional permite que o individuo aborde o estado
emocional especifico gue esta experimentando,
aumentando assim a eficacia do processo de
regulacao da emocao

Efeito aromatico na regulacao das emocoes
Calmante

Elevacao

Focalizacao

Enraizamento



Para oferecer um apoio profundo na obtencao do
equilibrio emocional e do bem-estar, usamos
misturas pessoais (até 3 6leos essenciais) em / ou

Difusao no ambiente
Inalacao direta
Aplicacao topica
Banhos




AJUSTE DAS RESPOSTAS EMOCIONAIS AROMATICAS

Para alinhar os estados emocionais com as necessidades
situacionais

Para alcancar os resultados emocionais desejados de forma
mais consistente

Concentrar-se no ajuste das respostas que sao
contraproducentes ao estado emocional desejado

O momento certo desempenha um papel fundamental

Os ajustes devem ser feitos quando:

A resposta emocional ao cheiro nao serve mais ao seu
proposito Transicao entre diferentes estados emocionais

Ocorrem mudancas sazonais ou situacionais



COMO AJUSTAR

ldentificar o desalinhamento
Experimentar a intensidade e a duracao

Combinar 0s aromas com outros sinais sensoriais
(auditivos, visuais)

Mudar para aromas complementares com beneficios
semelhantes, mas com um perfil emocional diferente.

Incorporar a pratica da atencao plena aromatica Avaliar
regularmente




UM PROTOCOLO AROMATICO PARA EVOCAR
EMOCOES POSITIVAS ESPECIFICAS

E essencial implementar a personaliza¢do durante todo o processo.

Defina o resultado emocional desejado, o que seu paciente (cliente) pretende evocar, por
exemplo, relaxamento, felicidade, foco ou energia. Selecione em conjunto o(s) aroma(s) certo(s)
a ser(em) usado(s). Para dar andamento ao processo, comece considerando aromas “simples”
gue tenham sido cientifica ou culturalmente associados a resposta emocional desejada (por
exemplo: lavanda para relaxamento, laranja doce para felicidade, alecrim para foco e hortela-
pimenta para energia) e apresente-os ao seu paciente (cliente) e deixe-o inalar suavemente
depois de coloca-los em uma tira de perfume.

Selecione outros Oleos essenciais e comece a oferecé-los ao seu paciente (cliente) e observe
sua resposta emocional e cognitiva. Deixe-0 escolher entre uma percepcio aromatica positiva,

neutra ou negativa.



Use entao somente os aromas de gue ele gosta e comece a personalizar a mistura.
Determine a concentracao ideal. Suficiente para ser perceptivel, mas nao excessiva.

Use uma concentracao baixa de 5% (exposicao prolongada de 30/60 minutos), uma
concentracao media de 15% (ambientes controlados de 15/25 minutos) ou uma concentracao
alta de 30% (sessao curta e impactante de 2-10 minutos) e prepare um bastao de aroma.

Selecionem juntos o0 metodo de aplicacao com base na configuracao e na duracao desejada
do impacto do aroma.

Difusor, spray, aplicacéo de 6leo essencial que sera usado na sessao e depois em casa.

Para Instruir e superar a resposta emocional gerada pelos aromas, dé tempo para uma
Iberacdo consistente e controlada do aroma em um ambiente seguro, como seu consultorio
particular, clinica ou sala de consulta hospitalar.

Reserve um minimo de 45 minutos a uma hora para essa intervencao.




Junto com seu paciente (cliente), otimize o momento e o contexto ambiental que
devem se alinhar com a resposta emocional pretendida.

Programe em conjunto a exposicao ao perfume com base nas atividades diarias ou
em eventos especificos de seu paciente (cliente).

Considere sugerir um minimo de uma intervencao aromatica curta por dia (atée
guatro intervencoes diarias).

Convide-os a registrar suas observacoes em um diario.
Monitore a eficacia em evocar a emocao desejada de forma continua e ajuste
conforme necessario, agendando uma nova visita dentro de duas semanas apos a

sessao Inicial.

Agende novas visitas, se desejar.



PLANO DE TRATAMENTO

Informacoes gerais

Nome do cliente:

Data de nascimento:
Endereco:

Telefone:

Preferéncia de contato:
Endereco de e-mail:
Seguro-saude:

Problema real (paciente):
Diagnaostico (médico):

Medicacao prescrita (medico):
Medicacao nao prescrita (paciente):

O gue posso fazer por vocé?
Objetivo do tratamento (paciente)




Tratamento integrativo oferecido:
Avaliacao trabalhos de casa / produtos

Quando o tratamento sera avaliado?
e possivelmente ajustado?

Quais pontos precisam ser avaliados na proxima vez?
Quando sera a proxima consulta?

Caixa de ferramentas aromatica
Nome / Nome botanico
Caracteristicas do aroma:

Categoria de aroma: Calmante, edificante, concentrado,

enraizado
Propriedades emocionais/psicoldgicas

Precaucoes e contraindicacoes

O que esse aroma diz a vOcé?
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