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Capacitar pessoas e gerar resultados é o nosso foco! 



• Nosso Objetivo neste programa é trazer dicas, conceitos e técnicas 
para que você consiga alinhar ainda mais suas ações com suas 
emoções e sentimentos, potencializando mais o seu poder de 
influência pessoal e profissional.

OBJETIVOS E PROPÓSITOS

• Nosso propósito é que você, ao mergulhar para dentro de si

mesmo, perceba seus pontos fortes e direcione suas Atitudes

de maneira mais assertiva, fazendo com que você se sinta

cada vez mais FELIZ!

• Aproveite bastante!



O que é Inteligência Emocional?

Capacidade ou 
Habilidade de 

entender e gerenciar 
nossas emoções.

INTRODUÇÃO



“A capacidade de reconhecer nossos próprios sentimentos 

e das pessoas com as quais nos relacionamos, 

para nos automotivarmos e assim

melhor gerenciar nossas emoções e aquelas que

envolvem nossas relações“

Daniel  Goleman

INTELIGÊNCIA EMOCIONAL



INTELIGÊNCIA EMOCIONAL

Exemplo:

Criança chorando pelo brinquedo  X  Criança que dá um outro brinquedo para o amiguinho, valorizando-o, para conseguir o que quer. 

As emoções são um conjunto de respostas 
químicas, baseadas nas nossas memórias 
emocionais,  construídas a partir do 
surgimento de sinapses, gerados quando o 
bebê ainda está no útero da mamãe. 

Já nascemos com esta carga emocional, 
como herança de nossos pais, e crescendo e 
vivenciando as experiências no meio em que 
vivemos, desenvolvemos maneiras diferentes 
de agir. 

Verificar Anexo 01 
Contextualização



O estudo das emoções é antigo.

• - Aristóteles (384-322 a.C.)                                                                                                                  

- Charles Darwin (1809-1882)

- Erik Berne (Análise Transacional - 1910 -1970)                                                                                             

- Paul Eckman (Emoções e Expressões Faciais)

• “A emoção é um complexo estado de sentimentos, com componentes somáticos, 
psíquicos e comportamentais, relacionados ao afeto e ao humor.”                                                              
(Harold I. Kaplan e Benjamin J. Sadock, 1993).

• “Todas as emoções são, em essência, impulsos, legados pela evolução,  para uma 
ação imediata, para planejamentos instantâneos que visam a lidar com a vida.”
(Goleman, 1995).

INTELIGÊNCIA EMOCIONAL



RACIOCINAMOS LOGICAMENTE – QI 

DECIDIMOS EMOCIONALMENTE! – QE

INTELIGÊNCIA EMOCIONAL

Os especialistas a estudam à milênios porque já sabem que ela é                                          
fundamental em nossa tomada de decisões. 

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



Emoção é a externalização de 
um sentimento.

INTELIGÊNCIA EMOCIONAL

Emoções Primárias:

Medo
Amor       (Afeto)
Raiva (Ira)
Tristeza
Alegria    (Prazer)

Surpresa
Nojo
Vergonha Verificar Anexo 02 com lista de 

Emoções e Sentimentos



Sobrevivência: Buscar orientação, relacionamentos, aceitação pela sociedade,
segurança.

Tomadas de Decisão: Nossas emoções são uma fonte valiosa da informação. Boas
conexões emocionais nos ajudam a tomar decisões, nos mostrando os sentimentos
através das escolhas.

Ajuste de limites: Quando nos sentimos incomodados com diferentes
comportamentos, nossas emoções e sensações nos ajudam a ajustar nossos limites
para proteção de nossa saúde física e mental.

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

União: Diferenças culturais, políticas e religiosas não facilitam muito a união.
Nossas emoções talvez sejam a maior fonte potencial capaz de unir todos os
membros da espécie humana.

IMPORTÂNCIA DAS EMOÇÕES



AUTOCONHECIMENTO

AUTOCONTROLE

AUTOMOTIVAÇÃO

EMPATIA

SOCIABILIDADE

Capacidade de perceber as causas de nossas emoções.

Capacidade de entender e regular nossas emoções.

Capacidade de Direcionar nossas emoções para uma meta.

Capacidade de perceber emoções e sentimentos alheios.

Capacidade de relacionamento.

BASES DE SUSTENTAÇÃO – 05 DOMÍNIOS

Eu com o outro

Eu comigo mesmo

DIMENSÕES DA INTELIGÊNCIA EMOCIONAL



§ Ter um profundo conhecimento das próprias
forças, áreas de aprimoramento, aspirações e
estímulos.

§ Estimular a autoconfiança, tendo uma
percepção muito clara de nossos valores e de
nossas capacidades.

O desenvolvimento desta dimensão permite:

§ Avaliar-se realisticamente.

§ Reconhecer o modo em que nossas emoções 
afetam nossas ações.

AUTOCONHECIMENTO



§ Gerenciar os sentimentos e impulsos emocionais, apesar da pressão.

§ Escolher cuidadosamente as palavras.

§ Evitar julgamentos precipitados.

§ Considerar as consequências dos comportamentos.

§ Responder com rapidez às mudanças e exigências                                                       

do meio em que vivemos (flexibilidade)

Ser capaz de controlar nossas emoções para não ficarmos 
vulneráveis aos sentimentos que outros nos provocam

AUTOCONTROLE



Aristóteles

“Qualquer um pode zangar-se – isto é fácil.
Mas, zangar-se com a pessoa certa, na medida 

certa, na hora certa, pelo motivo certo e da 
maneira certa – isso, não é fácil.”

Inteligência	Emocional	=	Competência	Emocional

AUTOCONTROLE

Anexo 03 
Teste de Inteligência 

Emocional

Sequestro da Amígdala Cerebral – Analfabetismo Emocional

Responsável pelas memórias emocionais, circuito do Medo e da Ansiedade



Motivação é aquilo que nos
leva a iniciar uma tarefa, persistir, 
progredir e ultrapassar quaisquer
obstáculos para  conclusão.

Automotivação é a força 
propulsora (desejo) por trás de 
todas as ações de um organismo.

AUTOMOTIVAÇÃO



FONTES DE MOTIVAÇÃO:

• Família, amigos, parentes

• Mentores Emocionais

• Você mesmo:                         

Comemore todas as suas

realizações!

AUTOMOTIVAÇÃO

Motivado é aquele que percebe as possibilidades e se coloca em movimento!

Anexo 04 
Exercício de Automotivação



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

§ Analisar e chegar mais facilmente a soluções de forma conjunta,
conseguindo uma melhor aceitação pelos outros (convencimento).

§ Tratá-los com dignidade. DO JEITO QUE O OUTRO QUER SER TRATADO!

§ Compreender os pontos de vista dos outros e interessar-se realmente pelas
motivações e preocupações deles.

§ ESTABELECER UM BOM PROCESSO INTERATIVO. Estar atento aos sinais verbais e
não verbais dos outros e saber escutar – “Escuta Ativa”.

EMPATIA

O desenvolvimento desta dimensão permite:



§ 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 situações nas quais somos  bem sucedidos                                                            
junto às pessoas.

§ Para identificar oportunidades de interações / negócios,                                                   
levando-se em conta a empatia e as emoções.

§ E também, para poder desenvolver estratégias a fim de atingir os resultados 
esperados pela Organização.

Por que se relacionar?

CONHECER  A SI MESMO E AO OUTRO

SOCIABILIDADE

Flexibilidade comportamental é mais útil do que escolhas comportamentais limitadas. 



É fazer intencionalmente com que 
suas emoções trabalhem à seu favor,                        

usando-as como um meio para 
aperfeiçoar seu comportamente e seu
raciocínio, de forma a obter melhores

resultados.

COMPETÊNCIA EMOCIONAL



SEROTONINA  – ENDORFINA  – OCITOCINA
Fontes:
• Prática de Esportes
• Canto – Dança
• Meditação – Yoga – Reiki
• Exercícios de Respiração Profunda
• Cafuné – Amor – Sexo – Chocolate
• Recompensa – Reconhecimento – Comemoração

DICAS PARA AUTOCONTROLE EMOCIONAL

Contar até 20:
• 10 segundos para reagir

Alinhar:
• Pensar – Sentir – Falar - Agir



Seus pensamentos, em geral são automáticos:                                    
Identifique-os e ressignifique-os.

Ante uma emoção, pare, se acalme e pense antes de agir:
• O que está passando pela minha cabeça agora? Qual o problema?
• Quais emoções e sentimentos estou sentindo?

A seguir questione-se:
• Quais são as evidências?
• Qual é o pior que poderia acontecer?
• Eu poderia superar isso? 
• Quais as soluções? O que mais pode ser feito? Quais as consequências?
• SIGA EM FRENTE E APLIQUE O MELHOR PLANO!

COMPETÊNCIA EMOCIONAL



O	PODER	DA	SAÚDE	EMOCIONAL	
ESTÁ	DENTRO	DE	CADA	UM	DE	NÓS,	

ATRAVÉS	DA	PAZ	INTERIOR!

COMPETÊNCIA EMOCIONAL
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