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Olá! Sou Mariane Morais,

psicóloga (CRP - 12/19671)

com uma paixão por conectar a

psicologia, a neurociência e a

tecnologia ao mundo do

empreendedorismo e da

liderança. Minha jornada

profissional começou em 2011,

atuando como psicóloga e

perita do Detran, onde

desenvolvi a expertise em

avaliações neuropsicológicas e

atendimento clínico. Ao longo

dos anos, minha curiosidade me

levou a aprofundar em diversas

áreas da psicologia, incluindo

especializações em

neuropsicologia, avaliação

psicológica e diagnóstico.

Atualmente, estou ffinalizando

MBAs e especializações em

neuropsicologia, altas

habilidades e superdotação, e

desenvolvimento de

competências socioemocionais,

buscando sempre aprimorar

meus conhecimentos.

Como Co-fundadora e CEO da

Pliin Tecnologia e da Clínica

Psicologia Sirius, e fundadora

da Afeto Design Criativo e da

Startup UP Neural, trago uma

vasta experiência em

desenvolvimento de soluções

digitais, mentoria e consultoria

para mulheres empreendedoras.

A AUTORA
Neste e-book, você

encontrará a união de todo

esse conhecimento, com o

objetivo de te guiar a uma

liderança mais consciente e

estratégica, estimulando o uso

da neurociência para

desenvolver equipes de alto

desempenho. Minha missão é

ajudar você a compreender as

complexidades do

comportamento humano e

usar esse conhecimento para

inspirar e gerar resultados

significativos.

E-mail: mariane@pliin.com.br

LinkedIn: neuromariane-morais

Instagram: @psico.marianemorais

Site: www.pliin.com.br
         www.upneural.com.br



Vivemos em uma era em que a transformação digital

redefine não apenas tecnologias, mas também

comportamentos, relações e modelos de trabalho. Em times

de tecnologia, onde a pressão por resultados é contínua, o

ritmo é acelerado e a complexidade cognitiva é alta, o papel

do líder evoluiu.

Hoje, liderar não é apenas coordenar tarefas. É liderar

cérebros: mentes complexas, intensas, criativas, reativas,

sobrecarregadas  e profundamente humanas.

A Neurociência aplicada à Liderança (NeuroLiderança)

oferece um caminho baseado em evidências para melhorar

performance, tomada de decisão, comunicação, cultura e

bem-estar emocional.

Este e-book foi criado para ser seu guia prático e objetivo,

integrando ciência, estratégia e prática para líderes e

profissionais de tecnologia.

1. Introdução



Neurociência

Campo que estuda o funcionamento do sistema nervoso:

como pensamos, sentimos, decidimos, aprendemos e

reagimos. Seu foco vai desde estruturas cerebrais até

processos cognitivos, emocionais e sociais.

NeuroLiderança

Conceito desenvolvido por David Rock, que une

neurociência, comportamento humano, psicologia

organizacional e práticas de gestão.

 Seu objetivo é tornar a liderança mais eficaz, humana e

baseada em evidências.

A NeuroLiderança atua especialmente em quatro domínios:

Tomada de decisão e solução de problemas

Regulação emocional

Colaboração e dinâmica social

Mudança, motivação e aprendizagem

Na prática: líderes que entendem o cérebro lideram

melhor pessoas, processos e resultados.

2. O que é Neurociência e NeuroLiderança



Times de tecnologia enfrentam demandas cognitivas

intensas: multitarefas, prazos curtos, mudanças rápidas,

complexidade lógica, pressão por inovação e necessidade

constante de aprendizagem.

Nesse ambiente, a performance depende diretamente de:

foco

energia mental

clareza emocional

segurança psicológica

regulação de stress

qualidade da comunicação

A neurociência mostra que:

O cérebro sob ameaça não aprende, não cria e não

colabora.

O cérebro sob segurança performa no máximo da

capacidade.

O líder, portanto, não é apenas gestor de tarefas é

gestor do estado cerebral da equipe.

3. Por que Neurociência importa para Alta
Performance e Liderança



4.1. Dois sistemas centrais: 

Racional x Emocional

Córtex Pré-Frontal (CPF)

 Responsável por planejamento, raciocínio, tomada de

decisão, criatividade, empatia e autocontrole.

Sistema Límbico (Amígdala)

 Relacionado a emoções intensas, reações automáticas,

medo, ameaça, alerta.

Quando a amígdala ativa o “modo ameaça”, o CPF perde

eficiência. É o que chamamos de sequestro emocional,  

quando a emoção sobrepõe a razão.

4.2. Neuroplasticidade

O cérebro muda constantemente. Isso significa que

liderança, empatia, foco, autocontrole e habilidades sociais

podem ser treinadas.

4.3. Atenção e Energia Mental

Atenção é um recurso limitado, como bateria.

 A performance cai quando:

há excesso de tarefas simultâneas

não existe pausa

o cérebro opera continuamente em estado de ameaça

há sobrecarga cognitiva

Líderes eficazes

protegem a energia

cerebral da equipe.

4. Bases Biológicas da Liderança e da Alta
Performance



5.1. Modelo SCARF de David Rock

Cinco domínios que regulam ameaça e recompensa no

cérebro:

1.Status – sensação de valor e reconhecimento

2.Certeza – clareza sobre o que vai acontecer

3.Autonomia – percepção de controle e liberdade

4.Relacionamento – pertencimento e conexão

5.Justiça – tratamento imparcial e equitativo

Times performam melhor quando o líder protege esses cinco

pilares.

5.2. Regulação Emocional

Não existe liderança sem autogestão emocional. O líder que

se desregula emocionalmente desregula o time.

5.3. Neurocomunicação

Como o cérebro interpreta:

tom

expressões

microcomportamentos

timing

coerência emocional

A comunicação eficaz começa pela consciência do impacto

que ela gera no outro.

5. Modelos e Princípios da NeuroLiderança



1. Autoconhecimento Neuroemocional

Identificar:

gatilhos emocionais

padrão de stress

limitações cognitivas

necessidades psicológicas

2. Autogestão e Regulação

Habilidades práticas:

respiração consciente

pausa estratégica

reestruturação cognitiva

foco no presente

controle da impulsividade

3. Empatia e Inteligência Social

Capacidade de:

compreender o estado emocional da equipe

adaptar a comunicação

reduzir ameaça

criar conexão e pertencimento

4. Tomada de Decisão Consciente

Líderes em tecnologia precisam:

separar fatos de interpretações

evitar decisões sob alta carga emocional

usar frameworks de priorização cognitiva

manter clareza de propósito

6. Competências-Chave do NeuroLíder



5. Construção de Segurança Psicológica

Ambientes onde as pessoas:

sentem que podem errar

podem questionar

podem divergir

podem pedir ajuda

podem expor vulnerabilidades

6. Energia, Foco e Ritmo de Alta Performance

Gerenciar:

ambiente

reuniões

interrupções

ciclos de trabalho

pausas

carga cognitiva



1- Ciclos de Foco

O cérebro foca em média por 75–120 minutos.

 Após isso, há queda significativa de performance.

Prática:

blocos de foco

pausas de 5–10 minutos

reuniões de até 40 minutos

2- Redução de Sobrecarga Cognitiva

Eliminar:

multitarefa

ruído

reuniões desnecessárias

interrupções frequentes

Implementar:

agendas claras

prioridades SMART

roadmaps visíveis

3- Protocolos de Regulação Emocional

respiração 4 - 4 - 8

descompressão entre tarefas

pausas neurológicas

checagens emocionais em time

7. Hábitos e Protocolos de Alta Performance para
Líderes e Times



4- Comunicação de Alta Performance

Usar SCARF em feedbacks:

reconhecer status

dar clareza (certeza)

oferecer autonomia

reforçar pertencimento

garantir justiça

5-  Ritual de Segurança Psicológica

No início da semana:

checagem emocional

carga de trabalho

expectativas reais

 No final:

celebrações

aprendizados

microvitórias



Antes de um Sprint

alinhar expectativas

reduzir incertezas

definir limites claros

validar entendimento

nivelar carga emocional

Durante o Sprint

ciclos de pausa

comunicação objetiva

reuniões curtas

apoio emocional

redistribuição de carga quando necessário

Fechamento e Retrospectiva

reconhecimento de esforços

revisão sem acusação

análise factual

acolhimento emocional

aprendizado com segurança psicológica

Prevenção de Burnout em Devs: O líder deve observar:

queda repentina de energia

irritabilidade

procrastinação

hiperfoco tóxico

isolamento

perda de motivação

E intervir:

redistribuir carga

criar pausas

promover clareza

oferecer suporte

8 - Aplicação para Times de Tecnologia



1. Antes de iniciar um sprint, fazer uma “checagem de

cérebro”: clima da equipe, estresse, clareza de objetivos,

para antecipar possíveis gatilhos de ansiedade ou burnout.

2. Adote rituais de abertura de comunicação empática,

onde todos se sintam em “status seguro”, com

liberdade para opinar: favorece a confiança e colaboração.

3. Usar o modelo SCARF para estruturar feedbacks: ex:

garantir que a pessoa sinta reconhecimento de status, sinta

que está sendo tratada justamente, que entenda os próximos

passos (certeza), mantenha autonomia, sinta pertencimento.

4.Promova pausas e respeito aos limites de foco:  reduzir

meetings longas e desnecessárias, evitar sobrecarga cognitiva,

preservar bem-estar da equipe.

5. Estimule o aprendizado contínuo, experimentação e

adaptação: com foco em neuroplasticidade, mostrar que a

equipe cresce com aprendizado e prática, não apenas

resultados imediatos.

9 - Aplicação prática no dia a dia da liderança



A neurociência não é ferramenta de manipulação.

É guia de consciência, respeito e humanização.

Limites importantes:

cada cérebro é único

nem todo modelo é universal

ciência não substitui humanidade

neurociência não legitima abuso emocional

Responsabilidade do líder:

proteger a saúde mental do time

promover segurança psicológica

fomentar autonomia e crescimento

agir com clareza e justiça

10 - Ética, Limites e Responsabilidade

 LIDERAR COM BASE NA NEUROCIÊNCIA É
LIDERAR COM CONSCIÊNCIA DA MENTE, DAS

EMOÇÕES E DAS PESSOAS.



Com base em neurociência, algumas competências

essenciais:

Autoconhecimento & autogestão emocional:  saber

reconhecer suas emoções, gatilhos de estresse, padrões

de reação, e ter ferramentas para regular isso (respiração,

pausas, autoconsciência).

Inteligência emocional & empatia: entender que

cérebro humano reage a sinais sociais; comunicar com

clareza, compaixão, consciência do impacto no outro.

Comunicação consciente e neurocomunicação: usar

linguagem, tom, timing, contexto que respeitem os

domínios do SCARF (status, certeza, justiça,

pertencimento).

Tomada de decisão e pensamento estratégico sob

pressão: manter a racionalidade mesmo em momentos

de estresse, com clareza de propósito e consciência

emocional.

Capacidade de adaptação, aprendizagem contínua

e neuroplasticidade: estar aberto à evolução, aprender

com erros, incentivar crescimento da equipe, criar

ambiente seguro para experimentação.

Construção de culturas psicológica e

emocionalmente saudáveis: promover confiança,

pertencimento, segurança, justiça, autonomia para a

equipe.

11 - Competências-chave para um “Neuro-Líder”



Para os próximos 30 dias, escolha 3 ações:

Criar um ritual semanal de segurança psicológica

Aplicar o modelo SCARF em pelo menos 

2 feedbacks

Implementar ciclos de foco e pausas no time

Reduzir 20% das reuniões ou aumentar sua

objetividade

Fazer uma autoavaliação emocional semanal

Criar um canal seguro de comunicação dentro do

time

A NeuroLiderança é construída diariamente.

Liderar cérebros exige ciência, técnica, consciência

e humanidade.

Este e-book é seu ponto de partida para uma liderança

mais eficaz, ética e sustentável, especialmente no

universo tecnológico, onde o ativo mais valioso é

justamente aquilo que estudamos: o cérebro humano.

Plano de Ação (30 dias)



Este e-book é apenas o primeiro passo na sua jornada como
NeuroLíder. 

É uma introdução a um universo vasto de ferramentas e técnicas que
podem revolucionar a sua forma de liderar e de criar.

A Mentoria NeuroLíder é uma oportunidade para aprofundar esses
conhecimentos de forma personalizada, com suporte direto para os
desafios reais do seu dia a dia. Você terá acesso a um ambiente de
aprendizado focado em:

Habilidades de Liderança Empática: Desenvolva a capacidade de
engajar e motivar sua equipe em qualquer cenário.
PNL para Tomada de Decisão: Use princípios da neurociência para
melhorar sua comunicação e tomada de decisão.
Soluções Personalizadas: Receba orientações práticas para aplicar
os conceitos do e-book em seus projetos.

Seja um NeuroLíder e transforme seus projetos, sua equipe e sua
carreira. Dê o próximo passo em direção a uma liderança mais
consciente e com um impacto duradouro.

MENTORIA NEUROLÍDER

NeuroLíder
Potencializando

Interfaces e Pessoas

 LIDERE A INOVAÇÃO COM
IMPACTO!



Mariane MoraisMariane Morais

NeuroLíder


