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A Estratégia Silenciosa
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Hoje não dá para falar de alta performance sem
tratar de inteligência emocional. O tema não é novo,
mas líderes seguem sob pressão crescente por
metas. 

Entre organizar, planejar e entregar; resolver crises
em minutos e tomar decisões que movem
orçamentos e carreiras, algo interno sinaliza: ainda
estamos devendo.

Quando buscamos elevar a performance do time,
tendemos a adicionar ferramentas, processos e
treinamentos. É necessário mas incompleto. Há
outro vetor de ganho, com impacto direto na
qualidade de vida e nos resultados: o campo
emocional.

Este eBook reúne números e práticas objetivas. Ao
final, indicamos um caminho de aprofundamento
para personalizar essas práticas ao seu contexto.

@ a n g e l o a n u n z i a t o

Introdução
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1 ) Panorama em números

2,5x com falta

70 % relatam

58 % da performance

de gestão
emocional

Erros estratégicos aumentam

já ter considerado
deixar o cargo por
exaustão

de liderança é explicada
por habilidades
socioemocionais

Tomada de decisão sob estresse

Burnout em executivos

Impacto do Q-E (Quociente Emocional)

MIT Sloan Review (2021)

Deloitte (2022)

Meta-analysis Goleman Institute (2019)
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 Confundir força com velocidade

Repetir padrões e chamar de método

Em resumo:

Rotular ansiedade como “produtividade”

2 ) Três erros de quem performa
bem, mas ainda se sente mal

• Geralmente decisões rápidas demais geram
retrabalho e esgotamento.
• Nem sempre fazer rápido é fazer certo.

Alta performance sem consciência emocional cria uma bolha:
parece sucesso, mas desgasta por dentro. Esses três erros são
silenciosos porque vêm travestidos de virtude, mas no fundo,
escondem inseguranças, medos e condicionamentos emocionais
que precisam ser vistos com mais profundidade.

Manter o que sempre deu certo, mesmo quando já
não serve mais..
 “Eu controlo tudo porque isso garante resultado.”

Estar sempre ocupado pode ser só medo de parar.
 Horários estendidos, notificações a todo momento,
tudo isso pode esconder o receio de ficar
irrelevante.
 É exaustão disfarçada de dedicação.

Tomadas de decisão impulsivas, que depois geram
retrabalho, arrependimento ou desconexão com a
equipe. Essa agilidade vira “sacrifício disfarçado de
eficiência”.

Mas às vezes, isso é só repetição inconsciente de um
padrão emocional, como o medo de delegar, a
necessidade de controlar tudo ou a dificuldade de
confiar em processos mais colaborativos.

@ a n g e l o a n u n z i a t o



 Confundir força com velocidade

3 ) A Estratégia Silenciosa,
estabilidade emocional

@ a n g e l o a n u n z i a t o

➤ Presença prática:

➤ Discernimento estratégico:

➤ Maturidade de decisão:

➤ Autonomia diante de pressão externa:

Estabilidade emocional não é sobre controlar tudo o tempo todo.
É sobre ter clareza interna antes de tomar decisões externas.

Estar 100% na reunião, escutando de
verdade, sem já pensar na próxima
entrega.

Ler cenários com precisão.
Diferenciar o que é urgente do que é essencial
sem reação emocional desnecessária.

Dizer "não" quando o mais fácil seria agradar.
Proteger o time e o resultado pensando no médio
prazo não só na validação imediata.

Toda liderança está sob cobrança. Mas quem tem
autogoverno não se torna refém da expectativa do
board, da equipe ou do mercado.
Mantém o foco na visão e não no ruído.
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4 ) Sinais de alerta

Fadiga mental
crônica,
mesmo após o
descanso.

Irritabilidade
constante em
pequenas
decisões.

Dificuldade de
dizer “não”
mesmo com
excesso de
tarefas.

Sensação de
estar sempre
devendo.

Confusão entre
urgência e
importância.

Sensação de
que, se parar,
tudo desmorona.

Estes sintomas não aparecem no relatório de performance,
mas impactam diretamente seus resultados e sua equipe:
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5 ) 3 Ferramentas Práticas 

➤ Radar de Gatilhos + Plano “Se/Então”

➤ Diário de Decisão em 6 linhas (uso diário)

Este é um protocolo para reduzir reatividade e padronizar respostas sob
pressão. Como aplicar:

• Liste 3 gatilhos recorrentes (ex.: cobrança do board, prazo crítico,
conflito entre áreas). Para cada um, defina: Se X ocorrer, então eu… (pauso
90s, redefino objetivo, alinho dono da decisão). 

• Registre 1 evidência de eficácia.

• Resultado esperado: menos retrabalho, mais previsibilidade de decisão.

Crie um diário para avaliar e analisar as decisões tomadas, quais
alternativas foram levantadas e o aprendizado e impacto de cada
decisão. Esta ferramenta aumenta o discernimento, cria histórico de
qualidade decisória e acelera melhorias semanais. O template para as
anotações diárias seria: 

Objetivo:
Emoção percebida:
Dados considerados:
Alternativas:
Decisão:
Aprendizado:

Três ferramentas simples, de aplicação rápida (3–15 minutos), para reduzir
reatividade, proteger prioridades e aumentar a previsibilidade sem inflar a
agenda.
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➤ Check-in 3–2–1 semanal
(15 min, sexta-feira)

Este protocolo tem por objetivo criar uma cadência de evolução sem
inflar agenda. Ajuda na redução da sensação de “estar sempre devendo”.

Como fazer: 

3 vitórias invisíveis (processo): ex.: handoff claro, lead time menor. 

2 aprendizados: ajustes de método (dados, comunicação, sequência). 

1 ajuste de rota: decisão objetiva para a semana seguinte (ex.: travar
novas demandas até concluir X).
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6 ) Alta performance não se
sustenta sem autocuidado
estratégico

Liderar não é só tomar decisões, é sustentar clareza mesmo em
meio ao caos, e isso exige alinhamento interno.

Mentoria Emocional Estratégica é o espaço onde executivos de
alta performance treinam o que ninguém cobra diretamente,
mas todo mundo sente: a maturidade emocional.

Não é sobre "ter problemas". É sobre inteligência aplicada.
CEOs, atletas e grandes investidores já entenderam isso.

O que você ganha com a Mentoria
Emocional Estratégica:

Clareza nas decisões: menos reatividade, mais visão de médio

e longo prazo.

Redução do desgaste emocional: menos ruído interno, mais

foco.

Relações mais saudáveis: melhora a forma como você escuta,

lidera e influencia.

Prevenção do burnout: você se planeja antes de quebrar.

Não espere a performance cair para cuidar da base.
Autogoverno emocional é a verdadeira vantagem competitiva.
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7 ) Como funciona a Mentoria
Emocional Estratégica

É um processo profundo, direcionado, com linguagem de
negócios e impacto real.

O que você encontra na mentoria:

1. Diagnóstico de padrões emocionais que impactam sua
performance
Começamos mapeando os gatilhos emocionais invisíveis que
afetam suas decisões, relações e produtividade.

2. Reorganização interna e alinhamento de rota
Você aprende a identificar seus ciclos de repetição, compreender
suas reações e acessar uma visão mais estratégica de si mesmo.

3. Treinamento emocional prático
 Você treina, com acompanhamento, habilidades como:
 • autogoverno emocional
 • comunicação madura
 • tomada de decisão com mais clareza
 • resiliência silenciosa (sem precisar se provar o tempo todo)

4. Plano de evolução personalizado
 Você sai com um plano claro de evolução emocional, adaptado
ao seu momento de vida e de carreira.



@ a n g e l o a n u n z i a t o

Atuei como diretor de marketing por mais de 25 anos.

Fui responsável por liderar equipes, criar estratégias

de crescimento e sustentar resultados sob pressão.

Sei, na prática, o peso das entregas e o custo de

ignorar o emocional no processo. Hoje, minha missão

é ajudar executivos, criativos, empreendedores e

profissionais em fases decisivas da carreira, a manter

o que conquistaram  sem se perderem de si no

caminho.

Com profundidade, discrição e um método que

respeita sua jornada.

Quer saber se essa mentoria é para você?

Vamos conversar, envie uma mensagem pelo

whatsapp que agendamos uma conversa e explico

com mais detalhes a metodologia. Espero você!

11 99295 5668

Meu nome é Angelo Anunziato.
Sou mentor de autoconhecimento, escritor
e psicanalista em formação.

Sobre o mentor
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