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Eixo: Pessoas

INTELIGENCIA EMOCIONAL
2021
SEJAM BEM-VIND®S!




PROGRAMA | 20 horas

MODULO I: AFINAL DE CONTAS, O QUE E UMA EMOCAO?

1. Pilares da Inteligéncia Emocional; O que caracteriza uma emogao?
2. Fungoes basicas das emogoes.

3. Classificagao das emogoes

4. Emogoes e sentimentos sao a mesma coisa?

MODULO II: A REPRESENTACAO DAS EMOCOES NAS NOSSAS VIDAS &
AUTOCONHECIMENTO.

1. A histdria das emocgoes.

2. Emogao e razao: é verdade que sao inimigas?

3. O papel das emogdes.

4. Alfabetizacao emocional. 4.1. A regulagao emocional e o Servico Publico

5. Principios da Inteligéncia Positiva, Sabotadores e Técnicas para Regulagao Emocional

MODULO lil: 0 CAMINHO ATE A INTELIGENCIA EMOCIONAL (IE) &
AUTOGESTAO.

1. Compreendendo a inteligéncia.

1.1. Quoeficiente de Inteligéncia (Ql). 1.2. As multiplas inteligéncias de Howard Gardner.
2. Como surge a inteligéncia emocional.

3. O caminho até a Inteligéncia Emocional e as principais contribuicoes para a IE.

4. As dimensoes da IE segundo Daniel Goleman.

L] 1 ]

Teee



MODULO 4: A INTELIGENCIA EMOCIONAL , LIDERANCA & EMPATIA.

1. Lideranga, Empatia e IE. 1.1. Como identificar um perfil emocionalmente inteligente na
lideranca.

2. O que é empatia, afinal? 2.1. A escada para a empatia 2.2. Simpatia, Compaixao e Empatia

3. Tipos de Empatia

4. Bloqueios a empatia

5. Desenvolvendo a empatia e aplicagOes a lideranga

MODULO 5: SAUDE MENTAL, INTELIGENCIA EMOCIONAL (IE) &
SOCIABILIDADE.

1. Desafios atuais e saude mental & Autocuidado - 7 passos para saude mental.
2. Praticas da Psicologia Positiva aplicadas - Mindfullness e Ateng¢ao Plena.
3. Sociabilidade, Influéncia, Feedback e Feedforward

PROGRAMA | 20 horas
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PILARES DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

OQUEEUVEJO | O QUEEU FACO

COMPETENCIA | Autoconhecimento Autogestao
PESSOAL

COMPETENCIA

SOCIAL Empatia Gestao de

relacionamento




O QUE NAO E

COMO TER JOMES JAMESON ) e A COMO ABRAGAR A

INTELIGENCIA COMOCOLOCAR A MESMAS
EMOCIONAL | - - DIFERENTES sy
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| COMO SURTAR NO

- TRABALHO
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EXPECTATIVAS




Quem tem medo de sair Priorize voceg, exercite a

da zona de conforto, nao ||| ||/ presenca e atencao
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‘consistentemente, criam grandes resultados”
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DINAMICA DE INTEGRACAO
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AFINAL DE CONTAS, O QUE E UMA EMOCAO?



“quando vocé tem inteligéncia comum, o que
VOCE precisa e o para controlar
0s iImpulsos que colocam outras pessoas em

apuros.”

Warren Buffett




1. O QUE CARACTERIZA UMA EMOCAQ?

Imagine gue vocé estad caminhando pela rua e de
repente um cao raivoso vem em sua direcao.




Seu cérebro registra
Imediatamente tudo e
loucamente ativa um
programa de defesa
emergente. Pronto!

E ordem para todos os lados: comando
para dilatar as pupilas, encher os
musculos de sangue, a boca seca, 0
rosto empalidece e adrenalina jorra no
seu sangue.
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A emocao e esse programa cerebral que

dlspara ordens para todo o organismo.




A | D
Latim emovere, movere — (mover + prefixo “e”) que
denota afastar-se, agir de imediato.
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“Idelas sao capazes de
disparar emocoes”

Pedro Calabrez
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2. FUNCOES BASICAS DAS EMOCOES:




. FUNCOES BASICAS DAS EMOCOES:
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Adaptativa
Social
l Motivacional

Reev




ADAPTATIVA

facilitadora do

comportamento
(Darwin,1872)

adaptar-se as condicoes
do meio ambiente
mobilizar energia para
direcionar o
comportamento a um
determinado objetivo.
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= faclilitar a
Interpretacao social,

= controlar o
comportamento dos
outros;

= permitir a
comunicacao de
estados afetivos

= promover conduta

pro-social.
= |zard (2010)
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MOTIVACIONAL

capacidade que a
propria emocao tem
de emitir e direcionar
0 intensidade de um
comportamento.
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3. CLASSIFICACAO DAS EMOCOES:




Aceitacao
Afeto
Alegria
AMor
Animo
Bem-estar
Diversao
Entusiasmo
Esperanca
Felicidade
Gratidao
Humor
Motivacao
Paixao
Prazer
Satisfacao
Seguranca

Angustia
Culpa
Decepcao
Desespero
Desgosto
Estresse
Frustracao
Indignacao
Ira

Medo

Nojo
Opressao
Preocupacao
Raiva
Rancor
Tédio
Tristeza
Vergonha




EmocOes basicas ou
primarias:

sao emocoOes consideradas
iInatas e estao ligadas a vida
instintiva, a sobrevivéncia.
Independe da aprendizagem

(22 D
Emocoes secundarias,

sociais ou adguiridas:

Influenciadas pelo contexto, cultura e
diferencas individuais. Construidas
sobre as emocdes primarias

................................................. Culpa
Raiva Ciime
Medo Vergonha
Alegria Orgulho
Tristeza Vaidade
Nojo Frustracao
Surpresa
Laboratério de Interacao Social da Universidade de Berkeley oo

000
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“Vocé estara no caminho certo para a
guando comecar a apreciar o fato de que
existe uma grande gama de emocoes a serem
vivenciadas e comecar a entender que

Leslie Camero
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algo que nos move, é
uma reacao quimica e
neural (inata) que

acontece quando o
cérebro recebe algum
tipo de estimulo externo
e combina esse impulso
com as nossas
memarias emocionais.

Sentimento:

é uma resposta a emocao.
Ele diz como eu me sinto
diante daquela
circunstancia, e pode ser
muito diferente de acordo
com cada pessoa.
Experiéncia mental.

Sistema Afetivo
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“‘Reféns emocionais passam grande parte
da vida a servico de suas emocoes,
sacrificando suas vidas por elas, em vez de
coloca-las a servico de suas vidas”.
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“As emocoes ocorrem no teatro do corpo. Os

sentimentos ocorrem no teatro da mente”

Antonio Damasio

A diferenca entre emocdo e sentimento O que sdao emocg0Oes e sentimentos

https://www.youtube.com/watch?v=2COAN5Y659U https://www.youtube.com/watch?v=SUAQeBKiQk0O
Antonio Damasio

Pedro Calabrez - g
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https://www.youtube.com/watch?v=2COAN5Y6S9U
https://www.youtube.com/watch?v=SUAQeBKiQk0

. =/

‘por tras de existe uma
necessidade.

toda agressao é uma expressao tragica de uma

Marshall Rosenberg
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1

Estabeleca
uma meta

Simplesmente
anote

Pequenos objetivos,
grandes realizacoes

3

Visualize e abuse de
afirmacoes positivas

A

Lista para
nao fazer

5

Mantenha o
controle e feedback
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RESUMINDO

 PAP resolve!

* Eu nao sou refém de minhas
emocoes

« Emocoes: compreender sim,
controlar nao

 Necessidade é tudo, meu filho!

* Ative seu SAR




A REPRESENTACAO DAS EMOCOES NAS NOSSAS

VIDAS.



Nossa missao na vida nao é 0 quao
Inteligentes somos ou 0 quao certos estamos,
nossa missao navida é

Peter Druker



1. AHISTORIA DAS EMOCOES.

7
&

« As emocdes foram ignoradas « Na Antiguidade Classica, as
por muito tempo até mesmo por emocOes representavam, para
fildsofos e pesquisadores das muitos fildsofos (e.g., Platdo),
ciéncias em detrimento da algo desconcertante que
raz&o ou do pensamento logico. descontinua e se intromete na

razdo humana.
 Emocdes eram consideradas

processos menos importantes, « Aalma era considerada um

primitivos e até mesmo conceito mais importante.
indicadores patoldgicos.
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2. Razao e emocao:

gas”?
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Pensar e sentir coisas diferentes € um dos maiores obstaculos
enfrentados pela nossa mente para chegarmos ao tao desejado
equilibrio emocional.

Frequentemente nos sentimos perdidos em meio a tanta
Informacao a ser absorvida, tantas decisdoes a serem tomadas,
tantos caminhos a serem trilhados.

4)

RESPONSABILIDADES
DE ADULTOS

. COISAS > S
B TR F 'N“S g@

= CORACRO.




Sem emocoes, nossa capacidade de tomar decisoes
coerentes fica consideravelmente comprometida. As
emocoes funcionam como um guia, facilitando as
escolhas que fazemos.

Nossas decisdes sao regadas por razao e emog¢ao. Ambas séao
extremamente importantes e precisam estar harmonizadas para tomar
uma decisao.




3. O PAPEL DAS EMOCOES NAS NOSSAS
VIDAS.




EMOCOES E TRABALHO

Quando se considera que a regulacdo emocional € fundamental para a
adaptacao do individuo ao meio onde esta inserido, ja que ele atualmente
passa, em média, um terco do dia no trabalho, o desenvolvimento dos estudos
de estratégias emocionais no ambiente de trabalho é de grande relevancia

( ORGANIZAGAO )

COLEGAS

RELACOES
COM 0S )

EXTERNAS AO SATISFAGAO E
TRABALHO QUE VISAO ACERCA
IMPACTAM NELE DO TRABALHO

Miller, Considine e Gardner (2007) vese
esesp



E impossivel ndo se emocionar. .
Os eventos que acontecem ao -
longo de um dl?. inevitavelmente """ ‘_
provocam reacoes.




N _‘

AS emocoes Comunlcam e tem
um propaosito de gerar agcao
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4. ALFABETIZACAO EMOCIONAL




PASSOS ALFABETIZACAO EMOCIONAL

(O) Aprender a reconhecer emocoes e sentimentos

(sinais, expressoes, gestor, palavras etc)

Comunicar os proprios sentimentos de forma
adequada e produtiva, perceber que as emocoes
iInfluenciam as nossas decisOes diarias e refletir
constantemente sobre como nos sentimos em
diferentes situacoes.

Autogestao
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4.1. AREGULACAO EMOCIONAL e o SERVICO

PUBLICO

% A estrutura e o contexto do servico publico estdo mudando. Neste momento de
transicdo, surgem diferentes valores, crencas, modelos de politica, entre outros
elementos que interferem no convivio social.

*» Essas mudancas provocam insegurancas que sao manifestadas
emocionalmente e controladas a partir das estratégias de regulacao emocional.

*» Por isso, a necessidade de entender melhor como se manifestam as emocoes
no contexto das organizacdes publicas.

Fonte: Anna Paula G. Gomes e S6nia Guedes Condim — Revista ADM Mackenzie oes
esesp



Regulacao Emocional

habilidade de manter, aumentar R T
ou diminuir um ou mais ‘ =
componentes da resposta

emocional, incluindo os

sentimentos, comportamentos e

respostas fisiologicas que
constituem as emogCOEesS (ames Gross)

Refere-se ainda a capacidade de compreender e aceitar sua experiéncia
emocional de modo a utilizar estratégias saudaveis para manejar as
emocdes quando necessario.
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CARACTERISTICAS REGULACAO EMOCIONAL

Aliviar tensodes

Regulacdo das emocoes
negativas

Inicialmente inconsciente,
podendo tornar-se
intencional e controlada

Gross e Thompson (2006)
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“A frustracdo faz com que continuemos a lutar. E bom sentir-se
frustrado, para em seguida ter acesso as emocoes de paciéncia
e determinacao, para conseguir atingir o objetivo que deseja. O

valor da emocéao deve ser medido nao pela quantidade de prazer

gue se tem ao senti-la, mas apenas pelo resultado final que
podera atingir”

Leslie Camero



1 2

Em trios, relembre algo que Compatrtilhe a situacéo com o Escolha um case do grupo e
gueria conseguir no passado e time e colha feedbacks compartilhe

nao conseguiu




5. PSICOLOGIA POSITIVA

A Psicologia Positiva é considerada uma nova forma de prevencédo e

iIntervencao que promove a melhoria da qualidade de vida das pessoas,
dos grupos e das organizacoes.

« Concentra-se nas experiéncias positivas como as emocoes (felicidade,
esperanca, alegria), as caracteristicas (carater e virtudes) e as instituicoes
positivas (instituicoes, organizacoes, comunidades e sociedade).

Fonte: (Chamine, S. 2013)




PSICOLOGIA POSITIVA

Nao é uma linha tedrica especifica ou
teoria, mas um enfoque que estuda o
bom funcionamento psiquico assim
COMO pessoas, assim como grupos e
Instituicoes.

uestao central: o que ha de certo com as pessoas?
' Fo
b




INTELIGENCIA POSITIVA

(APg
\*X %

% DE
TEMPO

“Inteligéncia positiva € a indicagao do
controle que vocé tem sQbre sua mente
e 0 quao bem sua mente age em seu
proprio beneficio”

Fonte: (Chamine, S. 2013) sess
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INTELIGENCIA POSITIVA

Controle sobre a mente e como Pode ser melhor amiga, mas
ela pode agir em beneficio préprio também sua inimiga.

Amiga — quando diz que vocé Inimiga — Quando ela o acorda as

deveria fazer o seu melhor para se
preparar para uma reuniao
Importante.

3h da manha, ansiosa por causa
da reunido, gerando ansiedade.

Fonte: (Chamine, S. 2013) _ee0e
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SABOTADORES: INIMIGOS INTERNOS

“Conjunto de padrdoes mentais automaticos e habituais, cada um com sua prépria voz,
crencga e suposicoes que trabalham contra o que é melhor para vocé” Shirzad
Chamine

“prestativo
(agradavel)

hiper
racional

hiper
vigilante /

7/ hiper \V,
_realizador /

{ controlador




3 PASSOS PARAATIVAR A INTELIGENCIA +

2. Fortalecer seu Sabio : acessar os 05 poderes e descobrir

maneiras melhores de lidar com os desafios.
Experimente: Empatia, inovar, navegar, explorar, ativar

Fonte: (Chamine, S. 2013) _ee0e
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TECNICA DOS 3 PRESENTES

Pensar em pelos menos

3 Situa(;f)es em que a suposta

situacao ruim poderia se transformar em
dadiva e oportunidade.




5 PODERES DO SABIO

EMPATIA

O que é: sentir e mostrar apreciacao,
compaixao e perdao por si e outros.

Quando usar: sentimentos fortes envolvidos.
Reserva emocional baixa.

Como aplicar: imagine e expresse como uma
pessoa deve estar se sentindo; imagine-se
segurando um filhote de cachorro ou
abragando alguém amado(a).

INOVE

O que é: perguntar-se qual modo novo de
fazer algo. Sair do convencional.

Quando wusar: ideias Obvias ndao sdo

suficientes.

Como aplicar: fale “Sim ...e ..” para cada
nova ideia que surgir; aprecie o que surgir e
nao critique.

NAVEGUE

O que é: tomar decisdes com base em
um bussola interna (valores pessoais)

Quando wusar: diante de varios

caminhos disponiveis/inércia

Como aplicar: olhe para o futuro. Se
imagine no final de sua vida revendo as
escolhas que tem que enfrentar agora.
Desse ponto de vista vantajoso, o que
gostaria de ter escolhido nessa
ocasido?

&)

EXPLORE X
N

O que é: olhar para si, outro e situagdes com
curiosidade e fascinacao.

Quando usar: precisa descobrir mais sobre o
que estda acontecendo antes de agir ou
decidir.

Como aplicar: seja um antropdlogo fascinado.
Busque descobrir as coisas exatamente como
sao. Nao filtre de forma seletiva.

O que é: entrar em agdo, aceitando tudo
como dadiva e oportunidade.

ATIVE | FOCO SOLUCAO

Quando usar: procrastinacao ou distracao.

Como aplicar: tome o lugar dos sabotadores e
tente prever como ele pode tentar atrapalhar
sua acdo. Desacredite o ataque do sabotador
por meio de uma agao.

esesp



AMIGDALAS

Cérebro primitivo emocional

'
a parte mais primitiva do
NOSSOo cerebro recebe a
iInformacao primeiro!

NEOCORTEX

Cérebro “moderno”/racional

}",f
b

'se Julgar perlgoso NOSSO
cerebro ativa o sistema de
SEQUESTRO EMOCIONAL

““\“ i 'l \ : | (.
\ \'\\ \ ‘ :




na pratica
INEGesTRex I

Cérebro
“moderno”
racional

Cérebro
¥ primitivo
Emocional






1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

alguém me “fechou” no transito, estavamos em baixa
velocidade, mas meu primeiro impulso € me vingar

acho que um colega de trabalho esta me boicotando no projeto e
ISSO esta prejudicando minha visibilidade na instituicao

tive novamente uma discussao com a pessoa que mora comigo por
causa da desorganizacao dela, isso me atrapalha muito

meu colega de trabalho ndo me deu “bom dia” e isso me chateou

e

%1 1
Teee



RESUMINDO

« Emocoes comunicam!

« Sabotadores: perdas e ganhos

 PROA nos inimigos internos

« Pergunte e respire para ganhar
tempo e domar seu cérebro

emocional

 Desenvolva seu QA




\s
O CAMINHO ATE A INTELIGENCIA
EMOCIONAL.




1. COMPREENDENDO A
INTELIGENCIA.
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INTELIGENCIA
Inter (entre) + legere (eleger ou escolher)
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.~ Situagoes.

g~ * capacidade de
resolver
problemas e
criar obras



Até entdo, o padrao mais aceito para a avaliacao de
Inteligéncia eram os testes de QI, criados nos primeiros

anos do século XX pelo psicologo francés Alfred Binet
(1857-1911) a pedido do ministro da Educacao de seu
pais.
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Ql: COEFICIENTE DE INTELIGENCIA.

% Até a década de 1990, o Quociente de Inteligéncia
(Q) era considerado o unico fator de medida de
inteligéncia e, consequentemente, de éxito

% O auge dos testes de QI foi durante a Primeira
Guerra Mundial, quando 2 milhdes de americanos
foram submetidos em massa ao teste de Lewis
Terman.

% O primeiro livro de Gardner questionando a
supremacia do QI foi o “Frames of mind” (publicado
no Brasil como “Estruturas da mente” — 1983)




Anos 80 | Harvard
Howard Gardner

inteligéncia humana é
COMO um quebra-cabeca
COmMpOSto por nove pecas,

todas de mesmo valor e
Importancia, criando a
célebre teoria das
inteligéncias multiplas
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AS MULTIPLAS INTELIGENCIAS DE HOWARD

GARDNER

https://www.idrlabs.com/pt/inteligencias-multiplas/teste.php

LOGICO-MATEMATICA

Desenvolver equagdes,
encontrar padroes, fazer
calculos, resolver problemas e
provar hipéteses

INTERPESSOAL

Reconhecer e entender 0s
sentimentos, motivagoes e
intencOes de outras pessoas

soljesap

9 so3o[ ap sddy

Converse com
pessoas/empatia

Leia Filosofia/estude religiGes

NATURALISTA

_Identificar e distinguir os
diferentes tipos de seres vivos e
fendmenos da natureza

SdD Was oulisap
wn aJ3uoduj

| -
3o
c
2o
&
© 35
© 5
o
c 2
8._
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Contato com natureza/animais
estimacgao

CORPORAL-CINESTESICA

Controlar e usar o proprio
corpo para resolver problemas,
expressar-se ou produzir
conceitos

INTRAPESSOAL

Conhecer a si mesmo, seus
sentimentos, desejos e
personalidade

Leia livros, medite e
s9yodsa
anbineuy

invista em
autoconhecimento

Faca videos no Youtube

il 1
esesp



1.2. APLICACOES

Celso Antunes

“ Direcione seus %
liderados, filhos 7 Jogos para a
entre outros de eS“"‘U'USOO
acordo com suas . desmultiplas
principais mtellgencms
** Inteligéncia é como um inteligéncias e 5. . X
musculo — quanto mais potencialize o l,
vocé estimula, mais vocé desempenho/resul
desenvolve tados. —

teee
esesp



2. COMO SURGE A
INTELIGENCIA




1930

HOWARD GARDNER

EDWARD THORDIKE

Usou o termo “Inteligéncia
Social” para descrever a
habilidade de se

Os indicadores de
Inteligéncia como o Q.|
nao explicam inteiramente
a capacidade cognitiva.
Criou a teoria das
inteligéncias mualtiplas

relacionar com outras
pessoas.
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PETER SALOVEY E JOHN MAYER DANIEL GOLEMAN

Daniel Goleman (1996), lancou
O termo “inteligéncia o livro intitulado "Emotional
emocional” foi utilizado pela intelligence", ocasionando a
pri_m,eira VeZ por esses 2 ampliacdo e a "mudanca" da
psicologos. definicdo da IE

esesp



A INTELIGENCIA EMOCIONAL.
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B) REACOES FiSICAS, VONTADE DE REAGIR,
MAS PENSAM NOS PREJUIZOS

WAL A

C) SEGUIR OS IMPULSOSE ...




4. AS DIMENSOES DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

SEGUNDO DANIEL GOLEMAN:

| Sl |
SA
aEN | |
| 113 |
' Il JGIONE
l | EYOLUGIONARIA ) ] B4 ALAL
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PILARES DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

OQUEEUVEJO | O QUEEU FACO

COMPETENCIA | Autoconhecimento Autogestao
PESSOAL

COMPETENCIA

SOCIAL Empatia Gestao de

relacionamento




1. CONHECER AS PROPRIAS EMOCOES:

AUTOCONHECIMENTO

Capacidade de reconhecer seus
sentimentos no momento em que
ocorrem, para que seja possivel

ter discernimento emocional - este

€ um dos pilares principais para a

Inteligéncia emocional.

esesp



2. GERENCIAR AS EMOCOES:

AUTOGESTAO

O gerenciamento das emocoes
é feito a partir do conhecimento

delas. Logo, apos entender as

suas emocoes, € o momento de

regula-las para alcancar um

equilibrio.

esesp



3. EMPATIA:

SOCIAL

Empatia é reconhecer emoc¢des nos
outros — a capacidade de estar em
sintonia com o mundo externo, onde

é possivel perceber o que as pessoas

precisam ou querem (necessidades);

esesp



4. RELACIONAR-SE

INTERPESSOALMENTE:

RELACIONAMENTO

Lidar com relacionamentos — é
basicamente o modo como lidar

com as emocodes dos outros.

Englobam habilidades de

negociar, liderar entre outras.

aee
esesp



Avalie as dimensoes da

sua |IE e desenhe seu
plano de acao

aeee
esesp



RESUMINDO

 QE e o novo diferencial

« Desenvolva suas multiplas
Inteligéncias

« Descubra a area da IE que
precisa desenvolver

« Ative 0s 5 poderes do sabio




M4

A INTELIGENCIA EMOCIONAL E SEU
IMPORTANTE PAPEL NA
LIDERANCA.



“Dois lideres, nas mesmas circunstancias, fazendo a
mesmas coisa, podem gerar resultados
completamente distintos dependendo do lugar
Interior a partir do qual cada um deles age

Otto Schamermer




1. LIDERANCA, EMPATIA e IE




1. COMO IDENTIFICAR UM PERFIL EMOCIONALMENTE

INTELIGENTE NA LIDERANCA:

Controle

Autoconsciéncia
Emocional

Influéncia

Autocontrole das
EMGGOES Empatia Coach e mentoria

Adaptabilidade

Autoconciéncia Gestdo de conflitos

das emocdes

Orientagdo para Consciéncia ,
realizacdo ** Trabalho em equipe
organizacional Lid
_— ideranca
Selulis inspiradora

esesp



Selecao da situacao

a) Evitaria essas situacdes no futuro.

Modificacdo da situacao

b} Preparar-me-ia emocionalmente para enfrentar
situacbes como essa no futuro.

Atencao posicionada

c) Nao daria demasiada
distracao importancia a essa situacao para
ela n3do me incomodar no futuro.

concentracio d) Refletiria sobre a situacio.

e} Nao conseguina deixar de pensar
ruminacao no problema até perceber que
ele foi bem assimilado.

Mudanca cognitiva

f} Buscaria avaliar o lado bom da situagao.

Controle de reages
fisiologicas

g} Respiraria fundo ou usaria outros meios de
relaxar para diminuir o sentimento negativo.

Regulacao da expressao
pela supressao

h) Evitaria demonstrar minha insatisfacao e
desagrado com a situacao.

Compartilhamento
social

i) Conversaria com outras pessoas sobre esses
sentimentos negativos.

RODRIGUES, Ana Paula Grillo; GONDIM, Sénia Guedes. Expresséo e regulacdo emocional no
contexto de trabalho: um estudo com servidores publicos. RAM. Revista de Administracéo
Mackenzie, v. 15, p. 38-65, 2014.
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“se colocar no lugar do outro por meio da imaginacao,
compreendendo seus sentimentos e perspectivas e usando
sua compreensao para guiar as proprias acoes”

O PODER DA

KIM SCOTT

(T
ISR

COMO SER UM
LiDER INCISIVO
SEM PERDER
A HUMANIDADE

Roman Krznaric hsm

2. O QUE E EMPATIA |




Escuta ativa

Verificar

Presenca entendimento

Repetir com as

Contato dos olhos A
préprias palavras

uhum, sim
Fazer um resumo

Abanar a cabeca

Empatia

colocar-se no
lugar do outro

Focar nos

sentimentos e
necessidades

Reconhecer
desejos e pedidos

CAMINHOS PARA A EMPATIA



EMPATIA COGNITIVA EMPATIA EMOCIONAL

“IMAGINAR outras perspectivas além da sua “capacidade de SENTIR as razoes por tras do
propria” comportamento de uma pessoa”

3. TIPOS DE EMPATIA



EMPATIA

“Veja, pelo menos...”




interpretar)ébservar




“Eu nao gosto daquele homem. Preciso
conhecé-lo melhor

Abraham Lincoln




4. BLOQUEIOS A EMPATIA




ABOMINAVEL
HOMEM
“|BGE”

— Encerrar o assunto




ABOMINAVEL HOMEM
“MEU PIOR E MELHOR”

Competir




ABOMINAVEL HOMEM

- “SABE TUDO”

A Aconselhar/educar
2 . >

eyo )

i




ADORAVEL

HOMEM DA FOFURA
Consolar




“EMPATIA E
CRIAR
ESPACO’

CAROLINA NALON

esesp
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1 observagao

>>

>>
>>

>>

>>

ouca com curiosidade.
ouvir de verdade e néo interromper!!!!

pergunte para focar a conversa, parafraseatr,
ouvir sem julgar.

90% dos nossos sofrimentos acontecem por
causa das nossas interpretacoes.

observacao + avaliacéo = critica



2 sentimento

explore os sentimentos envolvidos. Sem rotulos.
ao invés de falar “eu sinto que vocé...” fale “eu sinto que eu...”

i I X

“fiquel triste quando vocé n&ao apareceu porque eu gueria conversar
a respeito de algumas coisas que estavam me incomodando”

‘0 que voceé sentiu/ esta sentindo em relacao a isso?” (explorar a
reacao emocional por tras do fato)



se hAuma
carga emocional

A nreciso primeiro
conectar para
depols esclarecer

A

BRarientar



)3 necessidade

busgue a necessidade da pessoa e 0
gue causou o sentimento nela



DESCOBRINDO NECESSIDADES

aqui em casa € sempre assim, é tudo .
culpa minha! apolo, igualdade

vocé sempre aponta meus defeitos,

nunca minhas qualidades! reconhecimento

vocé tem uma visao muito pessimista das ambiente com mais
coisas, mae! alegria, bom humor

vocé nao sai do whatsapp! presenca, atencao

voce e um egoistal atencao, carinho, cuidado




)4 acao | pedido

Vocé pode ajudar a pessoa. Ou apenas mostrar o que ela pode
fazer.

> Ela pode te fazer um pedido. Vocé pode negociar esse pedido.

“eu ouvi vocé, entendi pelo o que esta passando.
Ja aconteceu uma vez isso comigo. Posso te dar um conselho?” (ela
pode aceitar ou n&ao)

“entao o que vocé vai fazer a respeito?” (vocé nao precisa resolver o
problema da pessoa)

“‘eu nao sabia que isso que eu fazia causava esse impacto em vocé, a
partir de hoje posso ser mais......” (proposta)



pedido

formula da assertividade

>> Quando voce... (fato especifico)

>> Eu sinto... (sua percepcao e seus sentimentos)
>> Porque para mim € muito importante

>> Sera gque voceé poderia... (pedido)



RESUMINDO

Interpretar X observar

Os 4 obstaculos da empatia

Os 4 passos para a empatia
FOrmula da assertividade

Empatia de nds mesmos!




MODULO 5: SAUDE MENTAL, IE &
SOCIABILIDADE




Leonardo Boff

N



1. Desaflos atuais e Saude Mental

Durante as epidemias, o nUmero de pessoas cuja saude
mental € afetada tende a ser maior que o numero de

pessoas afetadas pela infeccao

(ORNELL, Felipe et al . “Pandemic fear" and COVID-19: mental health burden and
strategies. Braz. J. Psychiatry, Sado Paulo, 2020)

« Pessoas em alto nivel de estresse tiveram
absenteismo 37% maior e apresentaram 60% mais
erros ou problemas em suas entregas (Gallup)

* Ansiedade, depressao e Sindrome de Burnout, ja
eram recorrentes antes da pandemia e a OMS ja
afirmava que a depressao seria o principal motivo
de afastamentos do trabalho até 2020

esesp



Qual seu nivel
de estresse
atual?




Saude Mental /OMS

» capacidade de sensacao de bem-estar

“COMO uma pessoa e harmonia,

reage as eXigénCiaS’ - anossa habilidade em manejar de

desafios e mudangas forma positiva as adversidades e
conflitos

da vida e ao modo

como harmoniza suas * 0 reconhecimento e respeito dos NOSs0S
. i N . limites e deficiéncias

ideias e emocoes

* nossa satisfacdo em viver, compartilhar
e se relacionar com 0s outros -algo
muito maior e anterior ao inicio dos
transtornos mentais.

esesp



Saude Mental em 7 passos

1. Entenda que corpo e
mente estao conectados

Ou seja: se vocé come mal ou dorme pouco,
a sua mente também vai sentir. E muito
comum ter uma saude mental ruim

porgue outras areas da sua saude também
estao ruins.

https://blog.eurekka.me/saude-mental/ sece
esesp



Saude Mental em 7 passos

2. Comece cuidando do seu
Corpo

Como disse antes, corpo e mente estao ligados
de muitas formas. Por isso, cuide bem do seu
corpo para cuidar melhor da sua mente. Entao,
vocé pode comecar tendo uma dieta balanceada,
comendo o que quer mas com moderacao.

https://blog.eurekka.me/saude-mental/ 1

esesp


https://blog.eurekka.me/dieta-flexivel/

Saude Mental em 7 passos

3. Seja concreto nas suas
metas

Dizer “hoje vou comer bem” € muito vago. Vocé
pode trocar isso por: “hoje vou comer duas frutas
diferentes”; amanha vocé passa para trés frutas
diferentes, e por ai vai.

Ou, entdo, ao invés de anotar “meditar’” na sua
agenda, escreva: “relaxar ouvindo todo o audio
do DurmaZen, antes de dormir”. Isso ja te da
uma media de tempo, pois o video tem 10
minutos, e € uma meta concreta.

https://blog.eurekka.me/saude-mental/

esesp



Saude Mental em 7 passos

4. Tenha uma rotina
organizada

Nao cologue 50 coisas para fazer no dia se

VOCE Nao conseguira cumprir — isso so vai te
deixar desmotivado e culpado. Siga a regra

trés a risca e pense como a sua rotina pode
ser equilibrada.

A dica principal é colocar suas obrigacoes, mas
sem esquecer o tempo de lazer ou, pelo
menos, de pausa entre as responsabilidades.

https://blog.eurekka.me/saude-mental/ 1
esesp


https://blog.eurekka.me/como-lidar-com-a-culpa/
https://blog.eurekka.me/rotina-de-autocuidado/

Saude Mental em 7 passos

5. Durma bem e controle o
estresse

Uma boa noite de sono ¢ vital para ter uma boa
saude mental. Dormir bem é também uma chave
para reduzir o estresse.

Quando estamos estressados, ficamos
desequilibrados. Com isso, nhossa saude mental
nao da conta, e a harmonia se desfaz.

Por isso, tentar controlar o estresse é uma forma
muito boa de manter a sua saude mental em dia.

https://blog.eurekka.me/saude-mental/ sece
esesp


https://blog.eurekka.me/sono/
https://blog.eurekka.me/sintomas-de-estresse/

Saude Mental em 7 passos

6. Comece rapido e do jeito que
der

E aquele ditado: feito € melhor que perfeito.
Mesmo que vocé ache que nao tem condicdes de
comecar, mesmo que Vocé pense que deveria
esperar mais, nao faca isso. Apenas comece.

Tente fazer como fazemos com band-aid: comece
rapido, sem nem pensar, so faca. Vocé vera que
desse jeito € bem menos sofrido do que quando
pensa e reflete demais, pensando sobre varios
jeitos de dar errado ou coisa do tipo.

https://blog.eurekka.me/saude-mental/

esesp


https://www.instagram.com/p/B6mIanzlUxd/

Saude Mental em 7 passos

/. Nao tenha medo de
procurar ajuda

Se a sua saude mental esta fraca e vocé sente
gue nao consegue seguir essas dicas por conta
propria, nao se preocupe. Vocé tem varias
saidas.

A melhor forma de melhorar a sua saude mental
é ir atras de um bom terapeuta, para que vocé
possa avaliar que aspectos melhorar e que
mudancas fazer na sua vida. Este € um

bom empurrdo para vocé ter mais clareza em
como agir.

https://blog.eurekka.me/saude-mental/ 1
esesp


https://blog.eurekka.me/psicoterapia-online/

Saude Mental e Preconceito

Como a saude mental esta no corpo e no meio,
muitas vezes € concebida como uma fragueza do
sujeito, algo sobre o qual ele teria condicoes de
atuar e nao o faz.




Autocuidado e Saude Mental

“O homem que move
montanhas...

...comeca carregando
pequenas pedras”

Confuncio, pensador e fildsofo chinés



atividades fisicas (impacto

Viés da negatividade Priorize atualizar-se apos
menor)

(
Corpo e imunidade . Endorfina = ana_llgesmo _dores
fisicas e emocionais. 30 minutos

diarios.

Stress = efeito compensatorio.
Elimine o acucar. Dieta do
mediterraneo.
Rituais. Diario emocoes. Reduz
substancias toxicas.

Alimentacao saudavel y

Higiene do sono

CAMINHOS PARA O AUTOCUIDADO



2. Atencao Plena e Mindfullness

Ser capaz de levar uma
percepcao consciente,
franca e direta ao que vocé
estiver fazendo enquanto o
estiver fazendo.

Se sintonizar com sua
mente e No seu corpo,
bem como no mundo
exterior, a cada momento



Como desenvolver a atencao plena

Lembre-se de uma escolha que
precisou fazer recentemente e

pergunte-se: J{ole=3 )1 L] FELE
deciséo no piloto automatico ou
de maneira consciente?

Voceé se deixou levar pelos seus
pensamentos, emocgoes e
sensacoes ou estava presente
quando decidiu?

®

Quando receber um telefonema
ou e-mail, M
mgithlElnlhilc antes de atender

ou responder d Imensagern.

Concentre-se no momento
presente e escute a pessoa de
maneira atenta e consciente

https://www.einstein.br/saudemental

-/

S
’

Fale com atencao plena! Ao
conversar com alguém, observe
seu impulso de falar alguma
coisa.

Como esta sua ansiedade ao se
expressar? Respire e (o558 (=5

Perceba o que

acontece com sua mernte, seu
COIpO e suas emogoes.

esesp



Como desenvolver a atencao plena

A0 tomar banho, concentre-
se no momento e perceba as
sensacoes produzidas pela
esponja em contato com sua
pele, pela agqua e pela espuma
escorrendo pelo corpo.

Experimente tomar banho
com a luz apagada, cologue
uma playlist que te agrade,
relaxe profundamente. Use
6leos naturais com esséncias

para relaxamento, [T R

m Esse e 0 seu momento. A
hora do seu autocuidado.

Cuando se sentir ansioso por
ter diversas tarefas a realizar,
pare e faga uma lista de todas
as atividades do dia. Construa
ess5a lista com base no que &
realmente prioridade e no
tempo que vocé precisa para
concluir cada demanda. Mo
final do dia, risque o0s itens
que vocé Ja concluiu.

Consulte a lista e procure
sequi-la, revisando apenas
uma atividade por vez, sem
pensar nas demais enguanto
nio concluir a que estiver
fazendo. A ideia & transferir
as preccupacoes para o papel.

https://www.einstein.br/saudemental

Eszcute! Ouando estiver
conversando com uma
pessoa, preste total atengio
ao gque ela esta falando, sem
pensar no que val responder
ou no que precisa fazer

PEIERTE, no ritmo, no tom de

VozZ e na express3o facial da
pessoa. Perceba que assim
voce conseque assimilar
melhor a mensagem

25esP






Regra 3:1

Barbara Fredrickson

Para levarmos uma vida plena e feliz, dentre outros
fatores, precisamos vivenciar no seu dia-a-dia um
minimo de 3 emocdes positivas para cada uma
negativa (3.1)



Sociabilidade e Comunicacao

Formem duplas. Vocés devem
ficar em posicoes em que nao
consigam ver o outro.

Um recebera uma figura, o
outro uma folha em branco.

Aquele com a figura devera

explicar apenas usando
palavras o que o outro deve
desenhar.

Aguele com a folha em branco
deve apenas desenhar sem
falar nem perguntar nada.







3. FEEDBACK

TIPO DE FEEDBACK OBIJETIVO DO EMISSOR

Reconhecer, conectar, motivar,

. agradecer
Reconhecimento g
Ajudar receptor a aumentar seus
. ~ conhecimentos, aprimorar técnicas,
Orientacgao . el
aperfeigoar capacidades ou abordar os
sentimentos do receptor
Classificar ou comparar com um
.~ adrao, ajustar expectativas, subsidiar
Avaliag3o i Justar expectativas, subsici

a tomada de decisao

Douglas Stone e Sheila Heen — Obrigado pelo feedback



FEEDBACK [TIPOS

Em sua festa de casamento, tia
Gégeé falou que o discurso que
vocé fez foi muito emocionante.

Sua amiga Lili disse que vocé

FEEDBACK + FEEDFORWARD +
ficou muito bem de cabelo preso.

deveria fazer isso mais vezes. Tia @@@ &mﬁ@ Lil

O tio Mom©®, antes de sair da

festa, disse que o peixe estava frio Tio Momd rirna Tats)

e ele nao conseguiu cometr.
FEEDBACK - FEEDFORWARD -

A prima Tata falou que para o
Natal devemos avisar os parentes
de longe com mais antecedéncia,
ja que eles nao puderam vir no
casamento.



FEEDBACK [TIPOS

FEEDBACK + FEEDFORWARD +

na lata para Ideias para manter
reconhecer ou aperfeicoar

O que nao pode ldelas para
continuar mudanca

FEEDBACK - FEEDFORWARD -




FEEDBACK | APLICACAO

M = Momento: contextualize

A = Acao: descreva o fato

R = Reacao : impacto em voCé ou nos outros
C = Consequéncia: para o individuo

A = Alternativa : o que pretende fazer diferente*

Rhandy Di Stéfano — O lider Coach: Lideres Criando Lideres.
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Investigativo

Com base nas acgodes
e comportamentos
do PASSADO

Criticas e
comentarios a
respeito das acoes e
comportamentos
realizados

Pode criar
estéreotipos
negativos

Necessidade de saber
se esta indo bem

Criativo

Com base nas
sugestoes para o
FUTURO

Sugestoes e idéias
para acoes ainda a
serem tomadas

Nao julga nem cria
preconceitos

Necessidade de saber
0 que e como fazer
para ir bem
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FeedForward

1. O feedforward € uma via de méao dupla

Em toda sessé&o de feedforward, todos tém a oportunidade de falar,
pois € um processo de analise de todos os angulos de uma mesma
interacao: seja uma dupla ou um time inteiro. Nao ha nenhuma

superioridade entre lider e liderado - sdo todos parte de um time.



FeedForward

2. O feedforward pensa no futuro

A critica pela critica ndo vale nada pra ninguém. O que tem valor é a
critica que olha para como melhorar futuro. Por isso, o feedforward
tem como objetivo projetar possiveis acdes e caminhos para fazer

diferente, e ndo somente olhar para o que nao deu certo no passado.



FeedForward

3. O feedforward aproxima e conecta pessoas

Ao criar um ambiente seguro para atroca de sentimentos e
percepcdes, a aproximacao entre as pessoas e certeira. O
feedforward € um momento em que podemos expor nossa
vulnerabilidade e, quanto mais nos permitimos ser quem nos
SOmMOS, mais as outras pessoas se encorajam a ser quem sao

também.



FeedForward

4. O feedforward contribui para produtividade dos times

Quando feito com frequéncia mensal, por exemplo, o
feedforward ndo deixa acumular questionamentos e incomodos
como em feedbacks semestrais ou anuais. Também é um
momento frequente de reconhecer as pequenas vitorias e 0s
pontos positivos de cada um. Com isso, a relacao melhora a
cada conversa e ele intensifica a transparéncia, a aproximacao e

a motivacao do time.



FEEDFORWARD | APLICACAO

! e [% oferecem 1 sugestdo alternatlva para o futuro

I\ = exercite a escuta e agradega l%
- PR




Mais urgente

Menos urgente

Mais aplicavel

Q1

Menor nota
Transformacao imediata

Q2

Nota média ou alta
Grande impacto narotina

Menos aplicavel

Q3

Nota mais baixa
Transformacao num prazo maior

.

Q4

Maior nota
Menor impacto na rotina

\VEUgrde[2XPriorizacao

1.Defina quais competéncias irao
alavancar sua performance

2. Distribua as habilidades seguindo
os critérios de cada quadrante

3. Entre em acao e acompanhe seu
progresso/time.

4. Melhoria continual

Fonte: Escola Conquer
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