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O que é Inteligéncia Emocional?

Capacidade ou
Habilidade de
entender e gerenciar
nossas emogoes.
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“A capacidade de reconhecer nossos proprios sentimentos
e das pessoas com as quais nos relacionamos,
para nos automotivarmos e assim
melhor gerenciar nossas emogoes e aquelas que

envolvem nossas relagoes”

Daniel Goleman
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As emoc¢oes sado um conjunto de respostas
quimicas, baseadas nas nossas memorias
emocionais, construidas a partir do
surgimento de sinapses, gerados quando o
bebé ainda estd no Utero da mamae.

J& nascemos com esta carga emocional,
como heranca de nossos pais, e crescendo e
vivenciando as experieéncias no meio em que
vivemos, desenvolvemos maneiras diferentes
de agr.

Exemplo:

Crianga chorando pelo brinquedo X Crianga que dd um outro brinquedo para o amiguinho, valorizando-o, para conseguir o que quer.
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O estudo das emocgoes é antigo.

« - Aristoteles (3s43224a.c)
- Charles Darwin (1s09-1882)
- Erik Berne (anaiise transacional - 1910 -1970)
- Paul Eckman (Emocdes e Expressdes Faciais)

« “Aemocdo é um complexo estado de sentimentos, com componentes somaticos,

psiquicos e comportamentais, relacionados ao afeto e ao humor.”
(Harold I. Kaplan e Benjamin J. Sadock, 1993).

« "Todas as emocdes sdo, em esséncia, impulsos, legados pela evolucdo, para uma

acdo imediata, para planejamentos instantGneos que visam a lidar com a vida.”
(Goleman, 1995).
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Os especialistas a estudam a milénios porque ja sabem que ela é
fundamental em nossa tomada de decisoes.

De verdade, é ela que na maioria das vezes, decide nossa vida!

RACIOCINAMOS LOGICAMENTE - Ql
DECIDIMOS EMOCIONALMENTE! - QE
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Medo

Amor (Afeto)
Raiva (Ira)
Tristeza

Alegria (Prazer)

Surpresa
Nojo
Vergonha

Emocoes Primdrias:

Emocado é a externalizagdo de
um sentimento.

Verificar Anexo 02 com lista de
Emocgoes e Sentimentos
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Sobrevivéncia: Buscar orientacdo, relacionamentos, aceitacdo pela sociedade,
seguranca.

Tomadas de Decisao: Nossas emocdes sado uma fonte valiosa da informacdo. Boas
conexoes emocionais Nos ajudam a fomar decisdoes, Nnos mostrando os senfimentos
através das escolhas.

Ajuste de Ilimites: Quando nos sentimos Iincomodados com diferentes
comportamentos, N0ssas emocoes € sensacoes Nos ajudam a ajustar Nossos limites
para protecdo de nossa saude fisica e mental.

Comunicagao: Nossas expressoes faciais, (olhar, caras e bocas) e as habilidades
verbais (ouvir e falar) nos tornam mais eficazes para entender e resolver os
problemas dos outros.

Uniao: Diferencas culturais, politicas e religiosas ndo facilitam muito a unido.
Nossas emocoes talvez sejam a maior fonte potencial capaz de unir todos 0s
memiros da espécie humana.
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BASES DE SUSTENTACAO - 05 DOMINIOS

SOCIABILIDADE

Capacidade de relacionamento.

Inferpessoal

Eu com o outro EMPATIA

Capacidade de perceber emog¢oes e sentimentos alheios.

AUTOMOTIVACAO

Capacidade de Direcionar nossas emog¢oes para uma meta.

AUTOCONTROLE

Capacidade de entender e regular nossas emogoes. Inhapessoal

Eu comigo mesmo

AUTOCONHECIMENTO

Capacidade de perceber as causas de nossas emogoes.
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O desenvolvimento desta dimensao permite:

= Avaliar-se realisticamente.

= Reconhecer o modo em que nossas emogoes
afetam nossas agoes.

= Ter um profundo conhecimento das proprias
forcas, areas de aprimoramento, aspiragoes e
estimulos.

= Estimular a avtoconfiangca, tendo uma
percep¢ao muito clara de nossos valores e de
nossas capacidades.
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Ser capaz de controlar nossas emog¢oes para nao ficarmos
vulneraveis aos sentimentos que outros nos provocam

= Gerenciar os sentimentos e impulsos emocionais, apesar da pressado.
= Escolher cuidadosamente as palavras.
= Evitar julgamentos precipitados.

= Considerar as consequéncias dos comportamentos.
= Responder com rapidez as mudancas e exigéncias

do meio em que vivemos (flexibilidade)
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Sequestro da Amigdala Cerebral - Analfabetismo Emocional

Responsdavel pelas memodrias emocionais, circuito do Medo e da Ansiedade

“Qualquer um pode zangar-se - isto é facil.

Mas, zangar-se com a pessoa certa, na medida
~ certa, na hora certa, pelo motivo certo e da
Aristoteles maneira certa - isso, nao é facil.”

Anexo 03
Teste de Inteligéncia Inteligéncia Emocional = Competéncia Emocional
Emocional
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MOﬁVCIC}aO é aquilo que nos
leva a iniciar uma tarefa, persistir,

progredir e ulirapassar quaisquer
obstdculos para conclusdo.

Automotivacao é aforca

propulsora (desejo) por trds de
todas as acoes de um organismo.
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FONTES DE MOTIVACAO:

- Familia, amigos, parentes

e Mentores Emocionais

N

) * Vocé mesmo:

A

Comemore todas as suas

realizacoes!

: -

Motivado é aquele que percebe as possibilidades e se coloca em movimento!
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O desenvolvimento desta dimensao permite:

= Compreender os pontos de vista dos outros e interessar-se realmente pelas
motivagcoes e preocupacgoes deles.

= ESTABELECER UM BOM PROCESSO INTERATIVO. Estar atento aos sinais verbais e
nao verbais dos outros e saber escutar - “Escuta Ativa”.

= Ter sensibilidade para entender os pontos de vista de diferentes
interlocutores. Valorizar as implicagoes pessoais (Eu entendo...)

= Anadlisar e chegar mais facilmente a solugcoes de forma conjunta,
conseguindo uma melhor aceitagao pelos outros (convencimento).

= Trata-los com dignidade. DO JEITO QUE O OUTRO QUER SER TRATADO!
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CONHECER A SI MESMO E AO OUTRO

Por que se relacionar?

Para compreender nosso comportamento e seus impactos diante das pessoas.

Para compreender o comportamento das pessoas e porque elas
agem ou reagem de determinada maneira.

Para identificar situagcoes nas quais somos bem sucedidos
junto as pessoas.

Para identificar oportunidades de interagoes / negdcios,
levando-se em conta a empatia e as emocgoes.

G

E também, para poder desenvolver estratégias a fim de atingir os resultados
esperados pela Organiza¢ado.

Flexibilidade comportamental é mais Util do que escolhas comportamentais limitadas.
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E fazer intencionalmente com que
suas emocoes tfrabalhem a seu favor,
usando-as como um meio para
aperfeicoar seu comportamente e seu
raciocinio, de forma a obter melhores
resulfados.
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SEROTONINA - ENDORFINA - OCITOCINA
Fontes:

« Prdtica de Esportes

« Canto -Danca

« Maeditagao - Yoga - Reiki

- Exercicios de Respiracdo Profunda

« Cafuné - Amor - Sexo — Chocolate

« Recompensa — Reconhecimento - Comemoragao
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Para Desenvolvé-la

Seus pensamentos, em geral sdo automaticos:
Identifique-os e ressignifique-os.

Ante uma emocgao, pare, se acalme e pense antes de agir:
« O que estd passando pela minha cabeca agora? Qual o problema?
« Quais emocoes e sentimentos estou sentindo?

A seguir questione-se:

« Quais sGo as evidénciase

« Qual € o pior que poderia acontecer?

« Eu poderia superar isso¢

« Quais as solucoese O que mais pode ser feitoe Quais as consequénciase
« SIGA EM FRENTE E APLIQUE O MELHOR PLANO!
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O PODER DA SAUDE EMOCIONAL

ESTA DENTRO DE CADA UM DE NOS,
ATRAVES DA PAZ INTERIOR!
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