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LEITURA SENSORIAL & LEITURA DA MENTE

Dentro da PNL, existem conceitos de "leitura sensorial" e "leitura da mente", que sao abordagens
diferentes para captar e interpretar informacdes.

Leitura Sensorial

A leitura sensorial, também chamada de "calibracdo sensorial" em PNL, refere-se a habilidade de
observar e interpretar sinais fisicos e comportamentais das pessoas.

A leitura sensorial utiliza os cinco sentidos do ser humano (audicdo, tato, visdo, paladar e olfato).

Estes sinais fisicos incluem:
Expressdes faciais: Observando as microexpressoes, sorrisos. e outros movimentos faciais.

Linguagem corporal: Postura, gestos, movimentos das maos, etc.

Tom de voz: Volume, ritmo, desvios e pausas.
Padrdes respiratdrios: Mudangas na respiragdo podem indicar mudancgas emocionais ou cognitivas.

Mudancas fisioldgicas: Dilatagdo das pupilas, cor da pele, etc.

A leitura sensorial é utilizada para obter informagdes sobre o estado interno de uma pessoa
(emocional, cognitivo) sem que ela precise de verbalizar. Por exemplo, se alguém esta a falar sobre
algo desconfortavel e comeca a respirar de maneira mais radpida e superficial, isso pode indicar stress
ou ansiedade.

Um praticante de PNL pode usar a leitura sensorial para ajustar as suas proprias respostas durante
uma interacdo, garantindo uma comunicagdo mais eficaz e empatica.
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Leitura da Mente

A leitura da mente, em PNL, refere-se a tentativa de depreender os pensamentos, sentimentos ou
intencdes de uma pessoa com base em sinais observados ou informagdes conhecidas, ou seja, de
tentar desvendar o que esta para acontecer. E uma distorcdo cognitiva onde pressupomos saber o
gue o outro esta a pensar ou sentir sem ter evidéncias para isso.

Isto pode envolver:
AtribuicOes e suposicdes: Depreender o que alguém pode estar a pensar ou sentir com base nas suas

acoes, palavras ou sinais nao verbais.

Empatia: Colocar-se no lugar do outro para tentar entender sua perspetiva.

Modelagem: Usar modelos mentais baseados em padrdes comuns de comportamento e pensamento
observados em outras pessoas.

A leitura da mente é mais interpretativa do que a leitura sensorial. Por exemplo, se alguém evita o
contato visual durante uma conversa, pode-se depreender que a pessoa esta desconfortavel ou a
esconder algo. No entanto, isso € uma suposicdo e pode n3o ser precisa, pois, diferentes pessoas tém
diferentes razoes para seus comportamentos.

A leitura da mente pode ajudar a prever rea¢des e adaptar estratégias de comunicacdo para atender
melhor as necessidades e estados emocionais das outras pessoas.

Ambos os conceitos sao usados em PNL para melhorar a comunicacao, entender melhor os outros e
influenciar positivamente.

A leitura sensorial e a leitura da mente sao ferramentas complementares em PNL. A primeira foca-se

na observacdo objetiva dos sinais externos, enquanto a segunda envolve a interpretacdo e inferéncia
dos estados internos das pessoas.
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