Sobre o Treinamento:

Pequenos sensores serdo colocados nos dedos, para que possam captar os sinais
do sistema nervoso e envia-los ao computador. Esses sinais irdo mensurar a sua

temperatura periférica e a sua variabilidade.

O Treinamento é dividido em 3 exercicios simples, e tem como objetivo aprender a
aumentar ou estabilizar a sua temperatura.

Para que a sua temperatura aumente, vocé tera que aprender a
controlar

suas emogdes e a relaxar. A medida que for controlando vocé terd como
beneficios: maior capacidade de relaxamento, melhorias na qualidade de vida,
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melhor humor e comportamentos assertivos.

Com o tempo, seu cérebro vai encontrando caminhos e atalhos para facilitar cada vez mais esse novo aprendizado. Através desse treinamento vocé
ird perceber como uma pessoa pode alterar e influenciar no seu comportamento e humor.

‘. Objetivo: Para conseguir alcangar o objetivo, uma musica vai tocar cada vez que a temperatura ultrapassar o limite minimo estipulado
pelo software. Em seguida, sera necessario deixar a musica tocar por 1 minuto (acima desse limite) para garantir um melhor aprendizado do
cérebro. No final do treinamento sera gerado um arquivo de som chamado IOC, que nada mais &€ que um arquivo sonoro, em MP3, muito usado
para treinamento cerebral.

Atencao: o |IOC é baseado no seu treinamento. portanto ndo pode ser utilizado por outra pessoa. Em caso de duvida, fale com o profissional!

‘. Realizando os Treinamentos Adicionais: Os treinamentos do IOC poderao ser feitos em diversos lugares, e vocé sé vai
precisar de um MP3 (ou similar) e fones de ouvido. Veja:

1° Treinamento completo (30 minutos) 2° Treinamento Mindness (10 minutos)
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Posicbes de repouso <‘
Em casa deitado na cama No carro, escritério, parque etc.
Obs: utilizado quando estresse intenso

(nd@o substitui o treinamento de 30 minutos)

Beneficios:
- Mais assertividade ao lidar com as emogdes.

- Aumenta a resisténcia a dor
- Complementar nos tratamentos de estresse pds traumatico.

- Complementar na perda de peso.

- Maior controle no comportamento agressivo ou passivo.
- Auxiliar nos casos de TPM.

Treinamento“do IOC em MP3

OBS: Favor preencher com um “X” e entregar no préximo Treinamento.
O IOC podera ser utilizado em no maximo 7 (sete) dias.
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OBSERVACOES

Reacdo Autonomica Compativel com Comportamento de: Esse pardmetro vai mostrar como 0 nosso corpo reage
a um deteminado evento estressor e, conseqlientemente, como nosso comportamento ou humor muda para se adequar e gerar uma
resposta social e emocional compativel com o momento. Podemos ter como resultado:

- Tristeza e/ou abatimento

- Medo, Ansiedade e Preocupacao
- Raiva e/ou Irritacao

- Calma (nao relaxamento)

- Fadiga (associado a dores)

- Cansaco (associado a desgaste)
- Sedentarismo etc.

Condigao de Relaxamento: é a capacidade fisica e mental que a pessoa se encontra para atingir um estado de relaxamento. Pode
variar conforme condigdes fisiolégicas como:

- Alteragdo no ténus vascular simpatico

- Hipertensao Arterial

- Transtornos Digestivos

- Enxaquecas, Doenca de Raynaud e disturbios vasculares periféricos

- Disturbios vasculares em locais especificos (ex: ma circulagdo nas pernas)

A condicdo de relaxamento também pode variar conforme condi¢des do humor e comportamentos
como:

- Disturbios do Humor (depresséao, transtorno bipolar etc)

- Transtornos de ansiedade em geral

- Diminuir a impulsividade de falar

- Para quem tem dificuldade em se “desligar”

Tempo de Controle: é o periodo que a pessoa levou para conseguir controlar a Resposta Fisioloégica (temperatura). O ideal € sempre
deixar o valor préximo de 1 minuto. Pois isso indica ndo so controle emocional, como também um equilibrio no metabolismo em geral.

Média da Resposta Fisiolégica Controle (%): é a média do controle da Resposta Fisiolédgica. O ideal é acima de 90% e o
limite minimo é de 75%. Quanto mais baixo for a porcentagem, menor sera a capacidade de termorregulacdo periférica, isto &,
capacidade da vaso-dilatagéo e vaso-constricdo. E com isso pode apresentar:

- Diminuicao da eficiéncia aos estimulos corporais como: cheiro, tatil, sensagdes corporais, térmicas etc

- Diminuigao da resisténcia a dor

- Aumento das crises de TPM

OBS: Na tela de resultados aparece 3 quadrantes que representa o eixo horizontal (Termorregulagéo) e eixo vertical (ténus vascular
simpatico), onde o verde representa proximo de 100% e o vermelho préoximo de 0%. Quanto mais préximo do verde, melhor a compatibilidade
funcional, isto é, mais adaptado a fisiologia da pessoa estd em relagdo ao ambiente. Quanto mais préximo do vermelho, significa que a
compatibilidade pode estar comprometida, ou seja, para manter um certo equilibrio fisico a pessoa pode estar se desgastando pelo mau uso diario

(comportamento, alimentagéo etc), gerando algumas falhas (dificuldade em relaxar, disturbios vasculares,

problemas para usar técnicas de

relaxamento) que ainda ndo compromete o fisico mas promove desconforte no metabolismo e insatisfagdes comportamentais.

ANOTAGOES:

A correta interpretagao do resultado de qualquer anélise depende de outros dados do cliente que, normalmente, sé o profissional responsavel

possui. Uso Exclusivo para performance pessoal. Em caso de investigagdo, os valores preditivos dependem de exames complementares e
avaliagao dos dados clinicos.



