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SEU CEREBRO E SUA
VANTAGEM BIOLOGICA.

Durante muito tempo se acreditou que liderar estava relacionado a forca e agressividade.
Pensava-se que o lider fosse sempre o mais forte fisicamente, quem dominava pelo
medo.

A Neurociéncia comprovou que liderar ndo tem a ver com agressividade. Nao tem a ver
com testosterona.

No mundo corporativo, aprendemos que liderar € um exercicio frio e racional. As
mulheres foram instruidas a silenciar a intuicdo e a separar a emocao da tomada de
decisédo. A Neurociéncia derrubou esse mito.

Outro mito é que nosso cérebro tem um lado racional e outro emocional que operam
separados, mas na verdade nao existe decisdo puramente racional.

A ciéncia comprova diferencas estruturais e funcionais que favorecem as habilidades
emocionais no cérebro feminino. Mulheres apresentam a resposta de "Cuidar e Ser
Amiga", mediada pela ocitocina. Isso promove o suporte social e o dialogo para
regulagdo emocional, ou seja, podem processar dados légicos e nuances emocionais
simultaneamente.

Em Neurolideranga, chamamos isso de acuidade contextual.

Aqui vocé vai aprender que dirigir uma equipe nao é lidar com computadores, é liderar
cérebros humanos, com 86 bilhdes de neurénios cada.

Bem-vinda a Era onde o seu cérebro agora é sua vantagem biol6gica. Vocé néo é lider
apesar da sua natureza, mas por causa dela.
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INTRODUCAO

Desenvolvido em parceria pela Lideres.ai e Neurobranding
Lab, este material une NeuroEducacao e comportamento
humano para validar suas maiores forgas. Liderar com a sua

esséncia bioldgica ndo é fraqueza, é o verdadeiro futuro da

lideranca.

Para transformar ciéncia em prética, este guia traz 10 dicas
para vocé gerenciar a quimica da equipe e blindar seu préprio
cérebro contra a carga mental e a dupla jornada.

Lideres.

A Lideres.ai é especializada
em treinamentos corporativos
e consultoria em Neuro-
Educacao e Microlearning.
Usamos Neurociéncia e
Inteligéncia Artificial para
aumentar a retengéo do
conhecimento e reduzir a
curva do esquecimento.
Resultados mais rapidos e
efetivos.

www.lideres.ai

Neurobranding Lab usa
neurociéncia para entender o
cérebro do seu cliente,
mapear como 0 seu publico-
alvo pensa, sente e decide,
encontrando o ‘gatilho’ que
motiva a compra. Criamos
uma conexao emocional e
desenvolvemos o DNA da sua
marca para que ela nao seja
apenas mais uma no mercado.

neurobrandinglab.com.br
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O QUEE
NEUROLIDERANCA?

O cérebro humano é considerado a maquina mais complexa do Universo,
cujo funcionamento sempre foi um mistério. A tecnologia comegou a
desvendar esse mistério.

Avancos nas pesquisas da Neurociéncia sobre a dinamica das reagoes
guimicas, elétricas e bioldgicas que se passam no sistema nervoso e
seus impactos no comportamento, tem trazido beneficios para outros
segmentos, além da area médica.

E cada vez maior a busca por termos como NeuroEducaco,
NeuroMarketing e NeuroBranding.

O termo Neurolideranca foi usado pela primeira vez em
2006 por David Rock & Jeffrey Schwartz para dar aos
lideres evidéncias cientificas no trato com suas equipes.

Liderar é pura biologia. Por trds de cada colaborador,
respondendo a pressao, feedbacks e tomadas de decisao,
existe um cérebro com:




LIDERAR E
BIOLOGIA PURA

Compreender como esse cérebro responde a situagdes de: presséo e
mudancas, feedbacks, tomadas de deciséo e trabalhos em equipe ...vai te
ajudar a construir e manter um entorno de segurancga psicologica propicia
ao crescimento.

4 N,

Orgulho Pertencimento Seguranca
Cultivar o senso de Criar vinculos genuinos Psicolégica
realizagéo e gue conectam cada Garantir um ambiente
reconhecimento em colaborador ao onde cada pessoa se
cada membro da equipe. propdsito coletivo.

sente segura para
contribuir e crescer.

SEROTONINA: A MOLECULA DO LIDER

Estudos feitos por Raleigh & McGuire, mostraram que primatas em
posicéo de lideranca tem o dobro da concentragdo de Serotonina no
sangue, quando comparado aos subordinados.

Altas taxas de Serotonina estao relacionadas ao alto status

social, em diversas espécies, inclusive humanos.

Calma sob Presséao
& O Tomar decisdes de impacto sem perder o equilibrio.

3 Lacos Sociais
,)- Desenvolver vinculos ao invés de controle intimidatério.

S Autoconfianca

Assumir o protagonismo eleva naturalmente a
S Serotonina.
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SEROTONINA + OCITOCINA:
O DIFERENCIAL FEMININO

Muitas mulheres lidam com a 'Sindrome da Impostora’ ao
assumirem posicdes de gestdo. No entanto, a ciéncia prova
gue assumir 0 protagonismo aumenta a Serotonina, gerando
autoconfianca e estabilidade.

&€ lideranca feminina é, biologicamente, um
antidoto a lideranca téxica. 99y

Serotonina Ocitocina
Autoconfianga e Empatia que fortalece
estabilidade ao assumir lacos sociais sem

0 protagonismo. controle intimidatorio.
Serotonina em equilibrio Evita arrogéancia e
gera autoridade e lideranca toxica
confianca.

Excesso de Serotonina pode ter o lado ruim:
esta relacionado a Sindrome de Hubris,
caracterizada por arrogancia e narcisismo,
podendo levar a erros e injusticas.
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O seu sistema digestivo possui cerca de 500 milhdes
de neurdnios, por isso é chamado de segundo
o cérebro. Ele troca impulsos com o cérebro de forma
constante e é responsavel por produzir 90% da
serotonina do seu corpo.

Invista em _ o : _
Alimentos “Psicobiéticos”, sao conhecidos por
sua esse home porque auxiliam na saude do sistema

produgéo de nervoso.
Serotonina

Seu cérebro representa apenas 2% do peso
corporal, mas consome 25% de toda a energia.

Lideres que pulam refeicdes, dormem mal ou negligenciam o
corpo estéo, literalmente, tomando decisdes sem combustivel.

(1 90% da Serotonina é sintetizada no
intestino. Neurolideranca comeca com
alimentacao equilibrada. Jy

ﬁ@q Alimente-se bem: Inclua alimentos psicobiéticos que
—/

nutrem o sistema nervoso.

z

N

Durma com qualidade: O sono regula emocdes e prepara
o) 0 cérebro para decidir

Cuide do corpo: Corpo saudavel = mente clara =
lideranca de impacto

\
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O cortex pré-frontal € a area do cérebro responsavel
2 pelo pensamento analitico e planejamento
() estratégico. Durante todo o dia processa decisfes,
das mais simples as complexas. Apés um longo ciclo
EVite de atividade cognitiva, ela comega a operar com

-~ capacidade reduzida.
Reunioes no

Fina| dO dla Quando o cortex pré-frontal perde eficiéncia, o sistema
limbico, associado as respostas emocionais e
instintivas, ganha protagonismo, aumentando a chance
de escolhas impulsivas. Esse fendmeno é conhecido
conhecido como Fadiga de Decisao.

Agendar reunides de diretoria no final do dia € um
risco. O cérebro racional ja encerrou expediente.

Cortex Pré-Frontal Sistema Limbico

Raciocina e planeja. Precisa de Opera pela emocgéao e
energia e tempo para funcionar imediatismo. Assume o controle
bem. quando o cortex cansa.

L Para mulheres lideres com dupla jornada, proteger o
cortex pré-frontal e estabelecer limites de horario para
decisdes complexas é estratégia fundamental de
saude mental e exceléncia na lideranca. yy
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ativam quando vocé realiza uma ac¢ao ou observa outra
pessoa realizando a mesma ac&o. E por isso que um
bocejo é contagioso e que a ansiedade também é.

: 3 Os neurodnios-espelho sdo células cerebrais que se

Dé exemplo
para os
neurdnios-
espelho

Antes de entrar em uma conversa dificil ou reunido
critica, invista alguns minutos em regular a sua propria
ativacao: respire, organize o pensamento, escolha o
estado que quer transmitir.

Lider Calma Lider Ansiosa
\
VAQY) @ \
Qe T oy
(= )] l

Transmite seguranga. O Transmite ansiedade. A
estado emocional da equipe espelha o que o
lider é contagioso. lider sente.

&€ Mulheres com empatia natural, devem compreender os
neurdnios-espelho como uma vantagem biolédgica para
liderar. Sensibilidade néo é fraqueza, € poder. gy

J
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RODA DAS EMOCOES

A Roda das Emocodes, criada por Robert Plutchik em 1980, € um
modelo visual que mapeia 8 emocdes primarias: alegria, confianca,

medo, surpresa, tristeza, nojo, raiva e antecipacao.

Esta é uma ferramenta visual poderosa para mapear e dar nome ao
gue Vocé e sua equipe estao sentindo.
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O objetivo nao é sufocar as emocoes. E nomear o

que vocé esta sentindo, assim o cértex pré-frontal,
ganha tempo para responder com racionalidade.
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QUATRO MOLECULAS
PARA LIDERAR EQUIPES

Os quatro neurotransmissores que todo lider precisa entender e trabalhar
para criar um ambiente de cooperagao, inovacao e resiliéncia.
Neurolideres ndo devem gerenciar apenas tarefas, mas também o estado
guimico do cérebro de suas equipes.

D - Dopamina O - Ocitocina
Motivagao e recompensa. Confianca e pertencimento.
Ativada por metas, conquistas Fortalece vinculos e seguranga
e reconhecimento. psicoldgica.

S - Serotonina E - Endorfina
Status e autoconfianca. Resiliéncia e bem-estar. Libera
Relacionada ao senso de prazer e alivia dor fisica e
valor e protagonismo. emocional.

O desafio do lider esta em criar o "Circulo de Seguranca“, um
ambiente onde estas substancias quimicas operam em equilibrio,
promovendo orgulho, pertencimento e seguranca psicolégica.

)
g ._“}

M
™ py =::
DOPAMINA OCITOCINA SEROTONINA  ENDORFINA

aquimico da recompensa o hormdnio do amor o estabilizador do humaor o alivizdor natural da dor
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molécula do prazer é a molécula da antecipacao, da

5 Ao contrario do que dizem por ai, a Dopamina ndo € a
® vontade em alcancar. E a Dopamina que ativa 0 'eu quero’.

Ative a

) Os ledes tém pico de dopamina momentos antes de pegar a
Dopamlna gazela, durante a perseguicéo, ndo depois da caca. O mesmo

da Equ|pe acontece com sua equipe.

Quebre grandes metas Celebre pequenas vitorias Mantenha a antecipacao
o/ o
&
(-
| |
J
Divida projetos complexos em Cada conquista libera O 'eu quero' da equipe é o
etapas menores e dopamina e mantém o foco combustivel da alta
alcancaveis elevado. performance.

A lider que domina a dopamina nao precisa cobrar, ela
cria o ambiente onde a equipe quer chegar la.

Cuidado com excesso: empresas movidas
exclusivamente por Dopamina se tornam egoistas,

focadas em ganhos de curto prazo e propensas a
altos niveis de estresse e volatilidade.

oL A lideranca feminina traz um antidoto natural para o cenario

corporativo adoecido. Ao equilibrar a busca por resultados
(Dopamina) com a capacidade de gerar colaboracao e empatia
(Ocitocina), a mulher constréi ambientes de performance sustentavel. 'T)
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Conhecida como o 'horménio da confianc¢a', a Ocitocina
€ essencial para a empatia, a criacao de lagos sociais e a

cooperagcdo mutua. Ela sinaliza biologicamente que o
® ambiente € seguro para colaborar e compartilhar ideias.

Ative a
Ocitocina
da equipe

A ocitocina também reduz os efeitos
nocivos do cortisol (hormonio do estresse),

permitindo maior engajamento e reducao
do burnout.

Delegue com generosidade

Dar autonomia libera ocitocina e fortalece
o vinculo de confianca.

Compartilhe informacdes

RO
¥ X \ Transparéncia cria segurancga
’ j psicolégica na equipe.

\ ."3 Demonstre vulnerabilidade

Admitir quando n&o sabe algo aproxima
e inspira.

‘No mercado corporativo, a capacidade feminina de
gerar empatia costuma ser rotulada como 'soft
skill’. A ciéncia prova o contrario: construir
relacées de confianca é um superpoder biolégico. yy

J
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A serotonina é a molécula do lider, mas também é
fundamental ativa-la na equipe. Ela traz
) sentimentos de orgulho, estabilidade emocional,
autoconfianca e foco.
Ative a
Serotonina

da Equipe

Quando um lider elogia ou reconhece
publicamente o trabalho de um membro
da equipe, ambos experimentam um

aumento nos niveis de serotonina,
validando o individuo e fortalecendo os
vinculos de lealdade.

Reconhecimento Rituais de Compartilhe os
Publico gratidao créditos
o ~ < (Y
- . ‘Y-
Elogiar abertamente ativa Celebracdes frequentes Dividir o mérito fortalece
serotonina em quem recebe criam cultura de lealdade e autoconfianca
e em quem observa. pertencimento e foco. do time.

( ‘Ao promover rituais de gratidao, a mulher lider
nhdo esta apenas sendo 'agradavel’, ela esta
injetando biologicamente autoconfianca,
lealdade e foco na veia do seu time. yy
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As endorfinas sdo analgésicos naturais
PS que geram bem-estar, reduzem o
estresse e ativam o sistema de
Estimule a recompensa cerebral. Na lideranca, sdo
Endorfina aliadas poderosas para criar equipes
resilientes e criativas.

Como estimular a Endorfina na equipe: inicie reunides com

leveza, celebre pequenas conquistas, crie pausas ativas,
organize eventos informais e reconheca esforcos publicamente.

Resiliéncia: Equipes com endorfina regular
«" toleram melhor pressfes e prazos apertados.

ﬁ-ﬂ] Coesao Social: Rir juntos e celebrar cria vinculos
%& de equipe mais fortes.

) ~  Criatividade: O bem-estar reduz a rigidez
cognitiva e facilita o pensamento criativo.

Seguranca Psicoldgica: Ambientes onde é
permitido rir sho menos ameacadores.

L A lider que cria ambientes de leveza e
celebracao ndo esta sendo menos séria,
esta sendo mais inteligente biologicamente. yy

\
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9.

Ajude a
reduzir o
Cortisol
da Equipe

Apesar do Cortisol ser conhecido como
“horménio do stress”, ele ndo é um "vildo". E
importante para nos ajudar a despertar e
mantermos o nivel de alerta.

O problema é que em taxas elevadas e por
periodos prolongados (stress crénico),
prejudica a memédria, bloqueia a criatividade,
enfraquece o sistema imunolégico e aumenta o
risco de burnout.

Como a lider pode ajudar a reduzir o

nivel de cortisol na equipe?

Crie Seguranca Psicolégica

Cultive a cultura do erro: compartilhe seus
préprios aprendizados em reunides

Comunicacao Clara

Elimine ambiguidades, surpresas e
convocacoes de Ultima hora sem contexto

Antecipe Informacoes

Comunique mudancas o mais rapido
possivel, mesmo sem ter todas as respostas

Feedback Continuo

Ofereca retorno transparente e frequente
para reduzir a ansiedade da equipe

& € Gerenciar o cortisol ndo é apenas cuidar da
equipe, é questao de sobrevivéncia executiva. yy

\
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A INCERTEZA E UM DOS
MAIORES ATIVADORES
DE CORTISOL NO
TRABALHO

Lideres.
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Acoplagem Neural € o fendmeno em que 0s

cérebros de duas ou mais pessoas sincronizam
P seus padroes de atividade elétrica durante
interacdes significativas, a base neurologica da
empatia profunda e do alinhamento de equipe.
Acoplagem el L

Neural
Como fazer na pratica: use storytelling
com detalhes sensoriais e emocionais,
pause 2-3 segundos apés pontos
importantes e use linguagem inclusiva:
'NOS’ em vez de 'vocés' ou 'eu’.

Compreensao Conexao Atitude

A mensagem & Pessoas se sentem Maior propensao a

absorvida com muito mais alinhadas agir alinhados com a

mais profundidade emocionalmente visdo compartilhada
(1]

Ao usar empatia e storytelling, a lider esta sendo
compreensiva e ao mesmo tempo, sincronizando
seu cérebro com os cérebros do time para

garantir foco e alinhamento. yy

Lideres.
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QUANDO USAR
ACOPLAGEM NEURAL

A acoplagem neural é uma ferramenta poderosa, mas use-a nos
momentos que realmente importam.

o Kickoffs: Projetos importantes * Visdo e Estratégia:
que precisam de alinhamento Apresentacfes que precisam
total da equipe inspirar e mobilizar

¢ Mudanca Organizacional: * Resolucao de Conflitos:
Momentos de transicéo que SituacBes que exigem empatia
exigem engajamento genuino e escuta ativa

» Feedback Dificil: Conversas e Onboarding:
gue precisam de conexao Integracéo de novos
emocional real membros ao time e a cultura

Evite em: updates rapidos, questdes
puramente operacionais ou quando a equipe
precisa apenas de informacao objetiva.

ok
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CONCLUSAO

A Neurociéncia valida o que antes se fazia por intuicéo.
Confianca, escuta ativa, vulnerabilidade auténtica e
reconhecimento genuino sdo as ferramentas de gestdo mais
avancadas que existem.

COMECOU UMA NOVA

ERA NA LIDERANCA

Dé Feedbacks Delegue com
Construtivos Confianca
Escolha dar feedback Explique o 'porqué’
construtivo em vez de por tras das decisdes
critica destrutiva. e fortaleca vinculos.
Crie Ambientes Celebre cada
de Prosperidade Conquista
Estimule condi¢bes para Celebre as conquistas
gue cérebros criem, para elevar a
colaborem e inovem. motivacéo e o foco.

Neurolideranca ndo é dominar o cérebro das pessoas, é
estimular condi¢cfes para que cérebros humanos criem,
colaborem, inovem e construam significado coletivo.

Que este material sirva de roteiro pratico para vocé aplicar
diariamente, no trabalho, na familia e nas relacgées.

Lideres.
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NEUROBRANDING LAB

Neurociéncia aplicada aos negdcios

TRANSFORME
SUA MARCA.

e também

CAPACITE SEU TIME.

Da estratégia de marca ao treinamento do time, tudo que sua
empresa precisa para crescer com consisténcia, baseado em

neurociéncia.
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Especialista em:

Neuroeducacao Corporativa

Metodologia exclusiva baseada em:

Neurociéncia + |.A. + Rapidlearning
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