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FORMACAO ACADEMICA

» Graduada em Psicologia pela Universidade
Federal do Espirito Santo, UFES — 2004.

* MBA Gestao de Recursos Humanos —
Fundagédo Getulio Vargas, FGV — 2006.

» Formacao em Coaching — Condor Blanco
Internacional, Chile — 2008.

* MBA Gestdo Empresarial — Fundagao
Getulio Vargas, FGV — 2009.

» Master Coaching — Condor Blanco
Internacional, Chile — 2010.

* Mestrado Marketing Estratégico —
Universidade de Ciéncias Empresariais e
Sociais, UCES - Buenos Aires, Argentina —
2019.
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PROGRAMA | 20 horas

MODULO I: AFINAL DE CONTAS, O QUE E UMA EMOGAO?
O que caracteriza uma emog¢ao?
Fungdes basicas das emogdes.
Classificagdo das emogoes.
Emocdo e sentimento sdo a mesma coisa?

pPoNP

MODULO I1: A REPRESENTACAO DAS EMOCOES NAS NOSSAS VIDAS.
A histdria das emogoes.
Emogao e razdo: é verdade que sdo inimigas?
O papel das emogaes.
Alfabetizacdo emocional.
4.1. A regulagdo emocional

PwNp .

+  MODULO lil: O CAMINHO ATE A INTELIGENCIA EMOCIONAL (IE).
1. Compreendendo a inteligéncia.
1.1. Quoeficiente de Inteligéncia (Ql).
1.2. As multiplas inteligéncias de Howard Gardner.
2. Como surge a inteligéncia emocional.
. O caminho até a Inteligéncia Emocional e as principais contribui¢des para a IE.
4. As 5 dimensdes da IE segundo Daniel Goleman.

w

PROGRAMA | 20 horas

1. O lider emocionalmente inteligente.
1.1. Como identificar um perfil emocionalmente inteligente na lideranca.
2. O poder do relacionamento saudavel do lider.
3. Ainteligéncia emocional e a produtividade.
4. Os efeitos da comunicagao inteligente na lideranga.

*  MODULO 5: PROMOVENDO SAUDE ATRAVES DA INTELIGENCIA EMOCIONAL (IE).

2. A bagunga emocional e a autorresponsabilidade.

3. O contagio emocional: eu sou responsavel pelo que decido transmitir.
3.1. As emogdes negativas sdo como “virus”.

4. A (auto) responsabilidade na promogdo da saude.
4.1. Estratégicas de desenvolvimento e fortalecimento da IE.

* MODULO 4: A INTELIGENCIA EMOCIONAL E SEU IMPORTANTE PAPEL NA LIDERANGA.

1. A responsabilidade emocional como o primeiro ato emocionalmente inteligente.
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OBJETIVO DO CURSO
INTELIGENCIA EMOCIONAL

A

DESPERTAR DA CONSCIENCIA EMOCIONAL:
Estar ciente que sou um ser integral e que tudo
importa. A responsabilidade emocional faz de vocé
um adulto emocionalmente inteligente.

e
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EXPECTATIVAS
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CONTRATO PSICOLOGICO
E DIDATICO

Sigilo
Respeito
Sinceridade

“Quem tem medo de sair da zona de conforto, nao
alcanca o extraordinario. Permita-se!

“Priorize vocé, exercite a presenca e

atencgao plena.”

Combinado

b
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DINAMICA DE
INTEGRACAO

Lucas Chagas

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

Tente visualizar o sequinte cenario: imagine que
vocé esta caminhando pela rua e de repente um
C€ao raivoso vem em sua direcao.
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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, o
rosto empalidece e
adrenalina jorra no seu
sangue.

ceee
esesp

A emocao é
esse programa
cerebral que
dispara ordens
para todo o

organismo.

ceee
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EMOCAO

A palavra emocao provém do Latim emovere,
movere — (mover + prefixo “e”) que denota
afastar-se, o que indica que em qualquer emocao
esta implicita uma propensao para o agir
imediato. A primeira documentacao do francés
émotion é de 1538. A do inglés emotion é de
1579. O italiano emozione e o portugués
emocao datam do comeco do século XVII. Nas
duas primeiras linguas, a acepcao mais antiga é
a de "agitacao popular, desordem".
Posteriormente, € documentada no sentido de
"agitacao da mente ou do espirito”.

E bem legal dar-se conta que cada
emocado tem a sua cara, o seu possivel tom
de voz, expressao corporal, estimulos
fisicos e estados de espirito.

FELIZ TRISTE SATISFEITO BRAVO CONFUSO
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2. FUNCOES BASICAS DAS
EMOCOES:

2. FUNCOES BASICAS DAS
EMOCOES:

Reev (1994) atribui trés tipos de
funcoes basicas a cada uma das
emocoes:

* Adaptativa
e Social
e Motivacional.
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2. FUNCOES BASICAS DAS

EMOCOES:

- Adaptativa:

Darwin (1872), apontou a utilidade da
emocao, considerando-a facilitadora do
comportamento, necessaria para adaptar-se
as condicoes do meio ambiente, mobilizando
oS recursos energéticos necessarios para
direcionar o comportamento aum
determinado objetivo.

esesp

2. FUNCOES BASICAS DAS

EMOCOES:

- Social:

A funcao social refere-se a capacidade de
relacionamento interpessoal atribuida a
expressdo de emocoes. Para essa funcao,
Izard (1984) adiciona quatro sub funcoées:

a) facilitar a interpretacao social;

b) controlar o comportamento dos outros;

c) permitir a comunicacao de estados afetivos;
d) promover conduta pro-social.

L 14
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esesp

05/03/2021

10



05/03/2021

2. FUNCOES BASICAS DAS

EMOCOES:

- Motivacional:

Finalmente, a funcao motivacional das
emocoes seria expressa nao apenas pela
capacidade de reacao emocional associada a
execucao de um comportamento orientado a
objetivos, mas também seria representada
pela capacidade que a propria emocado tem de
emitir e direcionar o intensidade de um
comportamento.

00
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3. CLASSIFICACAO DAS EMOCOES:

TIPOS DE | M~
EMO?OES @ <~ %
Primarias

Secundarias Ll gl 2t

Positivas
Negativas e b

11



3. CLASSIFICACAO DAS EMOCOES

Emocoes positivas e negativas

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

Angustia
Culpa
Decepcgao
Desespero
Desgosto
Estresse
Frustracao
Indignacao
lra

Medo
Nojo
Opressao
Preocupacao
Raiva
Rancor
Tédio
Tristeza
Vergonha

3. CLASSIFICACAO DAS EMOCOES:

A. Emocodes
a vida

tristeza.

basicas ou primarias:
emocoes consideradas inatas e estao ligadas
instintiva, a sobrevivéncia.
primeiro grupo estao raiva, medo, alegria e

- De uma forma geral, as emocoes costumam
ser classificadas em:

sdao

Neste

05/03/2021
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3. CLASSIFICACAO DAS EMOCOES:

B. Emocoes secundarias, sociais ou
adquiridas: estas sao impostas por
herancas familiares e por convencées
sociais, religiosas, culturais e economicas.
Para que vocé entenda melhor, saiba que
sentimentos como culpa, vergonha,
simpatia, compaixao, embaraco, orqulho,
inveja, gratidao, admiracao, espanto,
indignacao, desprezo sao mais complexas e
dependem de fatores socioculturais.

4
00
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2. FUNCOES BASICAS DAS

EMOCOES:

C. Emocées de fundo: quando dizemos que
estamos tensos, cansados, fadigados, com
muita energia ou Vvitalidade estamos
falando de emocodes fundo. Os estimulos
indutores dessas emocdes usualmente sao
os internos, produzidos por processos
fisicos ou mentais continuos que levam o
organismo a um estado de tensao ou de
relaxamento, fadiga ou energia, ansiedade
ou apreensao.

4
00
esesp
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4. EMOCOES E SENTIMENTOS SAO
A MESMA COISA?

O fato é que muito do que acontece em nossa
vida provoca emocoées. Por definicao, elas sao
diferentes de sentimentos. Uma emocao é algo
que nos move, € uma reacao quimica e neural
que acontece quando o cérebro recebe algum
tipo de estimulo externo e combina esse
impulso com as nossas memorias emocionais.
Por outro lado, o 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. Existem
individuos que lidam com uma determinada
situacao com grande naturalidade. Para outros,
o mesmo fato pode gerar um grande impacto
positivo ou negativo.

05/03/2021
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Existe uma cadeia complexa de acontecimentos
no organismo que comeca na emocao e termina
no sentimento, ha uma parte do processo que se
torna publica [emocao) e uma parte que sempre
se mantém privada (sentimento). Conforme
Damasio, “As emocoées ocorrem no teatro do
corpo. Os sentimentos ocorrem no teatro da
mente”. Segundo o autor a dor e o prazer sdao
ingredientes essenciais dos sentimentos. E para
controlar diferentes sentimentos, ha sistemas
cerebrais diferentes.

EMOCOES E
SENTIMENTOS

EMOGAO = ENERGIA + MOVIMENTO

(emocao significa "energia em movimento).

EMOGAO = QUIMICA + NEURONIOS + SENTIMENTOS

(emogédo séo variagdes quimicas, transportadas pelos neurdnios, causadas por estimulos internos e externos)

EMOGAO <- SENTIMENTO

(emogéo gera sentimento e sentimento gera emogéo)

EMOGAO <- AUTOCONSCIENCIA <->SENTIMENTO

(consciéncia controla as emogdes e sentimentos)

05/03/2021
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EMOCOES SENTIMENTOS

EstimuldiB
_

Reacdes a fatos, situacoes e pessoas. Resultado de predisposicoes, afeicoes
e experiéncias subjetivas
Acompanhadas de reagoes organicas

instantaneas Reacgdes orgdnicas ao longo do tempo
Dirigidas para o exterior Dirigidas para o interior

Dimensao comunicacional Dimensao particular

Intensidade Suavidade

Brevidade Duradouro

EMOCAO E SENTIMENTO

Existe diferenca entre emogao e sentimento?

Podemos dizer que a emocao é orientada para o
exterior, e possui os seguintes indicadores
emocionais:

1 — Fatores ambientais, por exemplo, um exame a
fazer gera medo, um funeral provoca dor, o
matrimonio infunde alegria.

2 — Expressoes faciais, que sao inatas e estao
presentes em todas as culturas

05/03/2021
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EMOCAO E SENTIMENTO

3 — Resposta verbal, pois, com efeito, a emogao influi sobre o tom
de voz, a velocidade do discurso, as palavras que sao ditas.

4 — A postura que, se for correta, indica felicidade; se rigida,
denota raiva ou medo; se afrouxada, tristeza

5 — Respostas fisiolégicas, pois a emocio ativa o Sistema Nervoso
Autonomo, e as glandulas supra-renais segregam a adrenalina
que pode provocar:

Aumento de ritmo respiratorio:
Aumento do ritmo cardiaco;
Aumento da tensio muscular;
Aumento do aglicar no sangue;
Aumento da sudorese;
Diminuigdo da saliva

Dilata¢aoe da pupila;

Aumento da pressio sanguinea.

EMOCAO E SENTIMENTO

O sentimento é orientado para o interior, sendo que
os sentimentos sdo gerados por emocgoes e sentir
emocoes significa ter sentimentos.

O sentimento é:
! mais duradouro que a emocao.
I mais estavel

J Compreende mais emocdes, por exemplo, amor é
alegria, ansia, excitacio, raiva, medo, tristeza etc.

05/03/2021
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MODULO II: A REPRESENTACAO
DAS EMOCOES NAS NOSSAS VIDAS

18



As emocoes foram ignoradas por muito tempo
até mesmo por filosofos e pesquisadores das
ciéncias em detrimento da razao ou do
pensamento logico. Elas eram consideradas
processos menos importantes, primitivos e até
mesmo indicadores patologicos. Na
Antiguidade Classica, as emocoes
representavam, para muitos filésofos |[e.g.,
Platao), algo desconcertante que descontinua e
se intromete na razao humana, interrompendo
uma forma de ser e de estar que, de outra
forma, seria mais légica (e preferida...); a alma
era considerada um conceito mais importante -
senao o mais importante - e as emocoes
deveriam ser desvalorizadas.

ANTES DE COMECARMOS,UMA PERGUNTA:
VOCE SE CONSIDERA UMA PESSOA MUITO,
POUCO OU QUASE NADA EMOTIVA?

05/03/2021
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SAO AS EMOCOES QUE NOS FAZEM UNICOS,
E O NOSSO COMPORTAMENTO EMOCIONAL
QUE NOS DIFERENCIA UNS DOS OUTROS.

2. Razao e emocao:
é verdade que sao
inimigas?

20



O caminho da razao é representado pela forca plena de
inteligéncia, fria, consciente da realidade. O segundo
caminho é a emocao. Forca plena de sensibilidade, quente,
inconsciente da realidade. Pelo tempo de existéncia da
humanidade essa Iluta é eterna. No homem essas forcas
caminham em paralelo, se confrontando a cada instante. Num
momento € a emocao que vence a razao, no outro é a razao
que sobrepuja a emocao.

Emgerados.

05/03/2021
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ESPERA All

ANTES DIGA -
SEU NOME E =
INTENGOES! e

Pensar e sentir coisas diferentes é 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
e tanta coisa a ser dita. Pensamento e sentimento formam
entao um furacao de emocdes, geralmente confusas e
contrarias, mas que parecem nao ter fim.

RESPONSABILIDADES ]
DE ADULTOS 7

COISAS
_INGTEIS

~—"p0% AQUI
CORACAO.
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Mas se
Posso dizer o realmente
Que eu acho! f6SSEemos
capazes de
deixar de lado
toda e qualquer
emocao, sera
que tomariamos
decisoes
melhores?

Sem emocoes, nossa capacidade de tomar
decisdes coerentes fica consideraveimente
comprometida. Isto porque as emocoes
funcionam como um guia, facilitando as escolhas
que fazemos. Nossas decisdes sdo regadas por
razao e emocao. Ambas sao extremamente
importantes e precisam estar harmonizadas para
tomar uma decisao.

05/03/2021
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Encontrar um equilibrio inteligente entre o
racional e o emocional da nossa mente € a chave
para aumentar a taxa de sucesso na hora de
tomar decisoes. Ao mesmo tempo, esse equilibrio
€ o resultado da experiéncia de vida e, portanto,
de muitos erros cometidos ao longo do tempo.

T N, - _
3. O PAPEL DAS EMOCOES NAS

NOSSAS VIDAS.

i

05/03/2021
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E impossivel nio se emocionar. Os eventos que
acontecem ao longo de um dia inevitavelmente
provocam reacoes. Algumas delas proporcionam
uma sensacdo agradavel, enquanto outros
causam mal-estar e até mesmo sintomas fisicos,
como dores de cabeca, nauseas e aceleracao dos
batimentos cardiacos.

4 /K- e

As emocoes marcam aspectos das situacoes e os
resultados das acoes tomadas diante delas, de
modo consciente ou inconsciente. Isso significa,
por exemplo, que se uma pessoa tem uma
determinada reacdao diante de uma emocao e
obtém um resultado negativo, na proxima vez
que ela for confrontada por uma situacao
semelhante provavelmente sua atitude sera
diferente. Essas marcacoes sao parte do conteudo
que o nosso cérebro utiliza no processo de
raciocinio.

05/03/2021
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Ficamos satisfeitos quando um chefe elogia
nosso trabalho, por exemplo. Por outro lado,
quando nos sentimos Iinjusticados, nosso
sentimento pode ser de revolta ou frustracao. Nos
sentimos tranquilos quando chegamos em casa
em seguranca, mas podemos ficar estressados
devido ao transito ou ainda frustrados se ele nos
fez perder um compromisso.

05/03/2021
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A alfabetizacao emocional parte do
principio que, assim como € possivel
aprender a reconhecer as letras por
sua grafia e associa-las a um fonema,
os sentimentos também podem ser
identificados e atrelados a
determinados comportamentos. Basta
saber interpretar as reacoes que as
emocoes provocam em nos: lagrimas
de tristeza, sorriso largo de alegria,
maos inquietas de ansiedade, a voz
que se eleva na hora da raiva.

Nossas expressoes faciais, gestos, tom de voz e as
palavras que usamos refletem o que sentimos.
Mas a alfabetizaciao emocional nao se limita a
decifrar esses sinais. O conceito inclui saber
comunicar os proprios sentimentos de forma
adequada e produtiva, perceber que as emocoes
influenciam as nossas decisées diarias e refletir
constantemente sobre como nos sentimos em
diferentes situacoes.

05/03/2021
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4.1. A REGULACAO
EMOCIONAL

y ¥ B

A regulacao emocional é definida como a
habilidade de manter, aumentar ou diminuir um
ou mais componentes da resposta emocional,
incluindo os sentimentos, comportamentos e
respostas fisioléogicas que constituem as emocoes
(Gross, 2002). Refere-se ainda a capacidade de
compreender e aceitar sua experiéncia emocional
de modo a utilizar estratégias saudaveis para
manejar as emocoes quando necessario.

28



Situacoes como um entrevista de emprego, uma
reuniao importante com a chefia ou um exame
profissional requerem tolerancia e habilidade para
lidar com emocdées que muitas vezes podem ser
desconfortaveis. As pessoas que nao conseguem
desenvolver habilidades flexiveis e efetivas de
regulacao emocional podem experimentar emocoes
excessivas e persistentes, capazes de interferir na
busca de objetivos de vida.

Aprendemos a regular nossas emocoes no decorrer
da nossa infancia e adolescéncia. Parte da nossa
socializacao tem a ver com a capacidade de
treinarmos uns com os outros, iniciando pela
familia. Expressées como “é feio ter raiva”,
“meninos nao podem sentir medo, chorar’ sao
comumente encontradas na nossa educacdo e que
permanecem conosco durante toda nossa
existéncia, gerando as tao famosas crencas
limitantes.

if

05/03/2021
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As nossas experiéncias emocionais sdo
indispensaveis para a formacdao da nossa
identidade. Sao elas que nos tornam unicos e nos
diferenciam uns dos outros. Por este motivo é
importante que estejamos atentos ao
reconhecimento destas emocoes e, sobretudo, ao
que elas nos comunicam, sem julgamento, mas sim
com aceitacao.

MODULO III: O CAMINHO ATE A
INTELIGENCIA EMOCIONAL.

05/03/2021
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1. COMPREENDENDO A
INTELIGENCIA.

A palavra inteligéncia tem sua origem na juncao
de duas outras palavras latinas, a palavra inter
(entre) e a palavra legere (eleger ou escolher), ou
seja, é a capacidade de fazer a escolha melhor
entre duas ou mais situacoées. .

&

05/03/2021
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No inicio dos anos 80, na Universidade de
Harvard, Estados Unidos, o psicologo
Howard Gardner concluiu, através de suas
pesquisas, que a inteligéncia humana é como
um quebra-cabeca composto por nove pecas,
todas de mesmo valor e importancia, criando
a célebre teoria das inteligéncias multiplas.

Em sua obra Estruturas da mente: a teoria
das inteligéncias multiplas [Artes Médicas
Sul, 2002), Gardner critica a ideia de que a
inteligéncia é uma propriedade unica e
defende um conjunto mais amplo de
competéncias humanas.

esesp

Antes dessa descoberta, a principal teoria que
tratava da inteligéncia era a de Binet. Até ali, o
padrao mais aceito para a avaliacao de
inteligéncia eram os testes de QIl, criados nos
primeiros anos do século XX pelo psicélogo
francés Alfred Binet (1857-1911) a pedido do

ministro da Educacao de seu pais.

-

05/03/2021
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1.1. QlI: COEFICIENTE DE

INTELIGENCIA.
o]

85 - 115 Average

N e~

Até a década de 1990, o Quociente de Inteligéncia (Ql)
era considerado o unico fator de medida de inteligéncia e,
consequentemente, de éxito: “A proeminéncia do Ql
como critério de exceléncia na vida era inquestionavel;
discutia-se acaloradamente se ele estava inscrito em
nossos genes ou se era alcancado pela experiéncia”
(GOLEMAN, 2007). Ha mencoes de medicoes de
Quociente de Inteligéncia desde o século V na China, mas
os registros mais concretos sao mais recentes, datam dos

ultimos dois séculos.

05/03/2021
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O QI (quociente de inteligéncia) media, basicamente, a
capacidade de dominar o raciocinio que hoje se conhece
como légico-matematico, mas durante muito tempo foi
tomado como padriao para aferir se as criancas
correspondiam ao desempenho escolar esperado para a
idade delas. "Como o aprendizado dos simbolos e
raciocinios matematicos envolve maior dificuldade do que
o de palavras, Binet acreditou que seria um bom
parametro para destacar alunos mais e menos
inteligentes”.

Um dos maiores contestadores da inteligéncia
restrita ao QI é o psicologo americano Howard
Gardner: “Se existe alguém que vé limitacoes
das velhas formas de pensar a inteligéncia, é
Gardner” (GOLEMAN, 2007, p. 62). O auge dos
testes de QI foi durante a Primeira Guerra
Mundial, quando 2 milhées de americanos
foram submetidos em massa ao teste de Lewis
Terman. “Isso levou a décadas que Gardner
chama de ‘modo de pensar do Ql - pensar que
as pessoas sdao inteligentes ou nao, que
nasceram assim, que esse € um dado imutavel e
que os testes podem dizer se a gente € um dos
inteligentes ou nao” (GOLEMAN, 2007, p. 62).

05/03/2021
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1.2.AS MULTIPLAS INTELIGENCIAS DE
HOWARD GARDNER.

O primeiro livro de Gardner questionando a
supremacia do Ql foi o “Frames of mind”
(publicado no Brasil como “Estruturas da
mente”), de 1983, no qual ele apresenta
inteligéncias além da analisada por testes como
o Stanford-Binet. Com o lancamento do livro
“Inteligéncias Multiplas”, que traz resultados
das ideias iniciais propostas em Frames of mind,
sua teoria ficou mundialmente conhecida e
contribuiu para uma mudanca, ainda em curso,
no modo de se pensar a inteligéncia.

Gardner foi além da nocao de inteligéncia
como “Q.I.° e reconhece 7 categorias de
capacidades totalmente independentes.

05/03/2021
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Mais tarde, Gardner
acrescentou a lista as
inteligéncias natural
(reconhecer e
classificar espécies da
natureza) e
existencial (refletir
sobre questoes
fundamentais da vida
humana) e sugeriu o
agrupamento da
interpessoal e da
intrapessoal numa so.

1 relacionar com
linguagem |~ og outros

0S 7 Tipos de Inteligéncia @
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espacial

ver o mundo em 3D.

iﬁd

intrapessoal

entender a si mesmo,
entender o que sente, s

e o que quer.

naturalista

entender os seres vivos
e a natureza.

=3
musical

diferenciar sons,
ritimos, tons e timbres.

05/03/2021

Os tipos de

INTELIGENCIA

por Mark Vital

l6gico-matematica

encontrar as palavras certas

para se expressar.

corporal-cinestésica

interpessoal

coordernar sua mente com o seu corpo.

fazer e provar
quantificacoes e
hipéteses.

existencial

questionar o porqué vivemos
e porqué morremos.

entender os sentimentos e
motivacoes das pessoas.

TIPOS DE

INTELIGENCIA

01. Linguistica
Capacidade de utilizar a
linguagem de maneira eficaz,
seja na forma oral ou escrita.

02. Musical

Capacidade de perceber,
discriminar, transformar e
expressar as formas musicais.

03. Logico-matematica
Capacidade de usar os numeros
com eficiéncia e analisar
problemas logicamente.

04. Espacial
Capacidade de imaginar
desenhos em duas ou trés
dimensbes e de entender
0 espaco.

DO SER HUMANO

05. Corporal-cinestésica
Capacidade de expressar ideias,
manejar ferramentas ou realizar
exerciclos fisicos com o corpo.

06. Interpessoal
Capacidade de interpretar o
estado mental (sentimentos,
motivacoes) dos demais.

07. Intrapessoal
Capacidade de construir
um modelo preciso e
veridico de si mesmo.

08. Naturalista
Capacidade de distinguir,
classificar e manipular
elementos do meio ambiente.
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Apos a publicaciao do trabalho sobre as
Inteligéncias Multiplas de Gardner, o psicologo
Daniel Goleman amplia a lista de inteligéncias,
acrescentando outras: a pictografica e a
naturalista. Goleman se debruca em suas
pesquisas sobre duas das Inteligéncias Multiplas
da teoria de Gardner, a interpessoal e a

intrapessoal. Para Gardner, era possivel
desenvolver a cognicdo das emocoes e impulsos
instintivos. Goleman desenvolve o conceito de
que, além de reconhecer e nomear as emocoées,
uma pessoa também pode desenvolver a
capacidade de gerencia-las a fim de obter
comportamentos mais uteis e sustentaveis.

esesp

2. COMO SURGE A

INTELIGENCIA
EM
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EDWARD THORDIKE

Edward Thorndike,
em 1920, usou o
termo “Inteligéncia
Social” para descrever
a habilidade de se
relacionar com outras
pessoas.

Howard Gardner, em 1983,
num tempo que so se falava em
Ql, apresentou uma proposta,
que pressupunha existir nao
apenas uma unica inteligéncia,
mas Multiplas Inteligéncias. Na
teoria das inteligéncias
multiplas, Gardner iniciou a
ideia de incluir tanto os
conceitos de inteligéncia
intrapessoal, como
interpessoal. Para este, os
indicadores de inteligéncia
como o Q. ndo explicam
inteiramente a capacidade
cognitiva.
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PETER SALOVEY E
JOHN MAYER

o termo “inteligéncia
emocional” foi utilizado pela
primeira vez em 1990, por dois
psicologos, Peter Salovey e
John Mayer. O termo foi
aplicado em um artigo para
apresentar-se como uma
subclasse da inteligéncia
social, das quais as habilidades
estariam relacionadas ao
“monitoramento dos
sentimentos e emocoes em si
mesmo e nos outros, na
discriminacao entre ambos e
na utilizacao desta informacao
para guiar o pensamento e as
acoes”, (Mayer e Salovey,
1990).

DANIEL GOLEMAN

A TEORIA REVOLUCIONARIA
QUE REDEFINE O QUE £ SEr

"""m.m
INTELIGENTE ""':5'3.,,

Danier Goreman, pu.D.

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Por qut £LA PODE sER wals iporTANTE QuE 0 QI

X

Entre 1994 e 1997 procedeu-
se o fenémeno da
popularizacao da IE,
especialmente quando Daniel
Goleman (1996), lancou o livro
intitulado "Emotional

intelligence”, ocasionando a
ampliacao e a "mudanca” da
definicao da IE [em especial na
midia e literatura popular), que
a partir de entiao passou a
incluir aspectos da
personalidade.

05/03/2021
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2.1. COMPREENDENDO NA
PRATICA A INTELIGENCIA
EMOCIONAL.

A inteligéncia emocional é uma parte essencial
da pessoa como um todo

.QE

Personalidade

esesp
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Para entender melhor sobre a inteligéncia
emocional, te convido a fazer esse exercicio. Ja
adianto que sera facil!

Imagine-se em um engarrafamento apés um
longo dia de trabalho com pessoas buzinando
sem parar, e vocé tentando cancelar um voo
enquanto segquia frustrado a caminho do
aeroporto porque nao alcancaria chegar para a
partida. Se nao alcancasse o tempo que Ilhe
restava perderia todo o reembolso pago pela
companhia, e além de toda essa confusdo, a
ligacdao nao conseguia ser completada. O que
aconteceria se fosse vocé nesse carro?

Sei que as respostas poderao ser as mais
distintas possiveis, mas a maioria passara
por alguma dessas trés situacoes.

05/03/2021
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e Algumas pessoas iriam respirar fundo, lamentar o
ocorrido, mas conduziriam o seu dia normalmente.

e Outras pessoas sentiriam seus musculos
enrijecerem, seus punhos fecharem e teriam
impulso de abandonar o carro, ou quebrar o
telefone apo6s encher a pessoa que esta do outro
lado da linha de desaforos, mas nao o fariam,
porque, logo em seguida, pensariam que obedecer
a este impulso so lhes trara mais prejuizo.

e Mas infelizmente existem as que de fato
seguiriam seus impulsos e somariam ainda mais
sofrimento a este momento.

Mas e o que difere estas pessoas?
Por que algumas conseguem e
outras nao?

05/03/2021
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Passamos por varias situacées ao
longo do nosso dia que vao nos tirando da
nossa linha de base. Algumas pessoas usam
agressao fisica, outras, gritos, ou entao
uma estratégia para resolver a situacao,
acalmar a emocao e voltar a linha de base.
O que torna algumas pessoas mais bem
sucedidas ao lidar com estas circunstancias
€ a capacidade de regular as suas emocoes
e é sobre este assunto que falaremos a
partir de agora, a Inteligéncia Emocional
(IE).

Inteligéncia e emocao sdao temas que tém
instigado cientistas e gerado polémica por mais
de séculos de estudos e pesquisas. Ao longo dos
anos, e em decorréncia aos diversos estudos
acerca das emocoes e da inteligéncia, o termo
“Inteligéncia Emocional” ganhou forma e forca,
tornando-se um dos construtos psicologicos mais
discutidos da atualidade.

05/03/2021
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3. 0 CAMINHO ATE A INTELIGENCIA
EMOCIONAL E AS PRINCIPAIS
CONTRIBUICOES.

Mayer e Salovey (1997) trouxeram um
conceito revisado de inteligéncia
emocional, um pouco diferente do
apresentado em 1990. Nas palavras dos
autores, a definicao é:

“A Inteligéncia Emocional envolve a
capacidade de perceber acuradamente,
de avaliar e de expressar emocoées; a
capacidade de perceber e/ou gerar
sentimentos quando eles facilitam o
pensamento; a capacidade de
compreender a emocao e )
conhecimento emocional; [ a
capacidade de controlar emocoes para
promover o crescimento emocional e
intelectual”.

A HISTERA AT /A
INTELIGENCIA EMOCIONAL g

1940

1980

1950

Apesar de nao estar retratado
na figura abaixo, pode-se dizer
que, a primeira vez que
surgiram conceitos ligados ao
termo IE, foi no final do séc.
XIX (1822), sob autoria do
renomado Charles Darwin,
criador da teoria da evolucao.
Ja nessa altura, apesar de nao

se referir ao termo IE, ele ja
fazia mencdo a extrema
importancia a expressao
emocional para a
sobrevivéncia e adaptacao das
espécies.

05/03/2021
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1940

David Wechsler

David Wechsler sugeriu que
outros fatores além da habili-
dade intelectual estdo envolvi-
dos em um comportamento
inteligente.

1920
Edward Thorndike

Renomado psicologo Edward
Thorndike descreve 0 conceito
da “Inteligéncia Emocional®
como habilidade de entender ¢
controlar/administrar as
emodes para agir de forma
mais sensata nas relacdes
humanas,

1950

Psiblogos humanistas, assim
como Abraham Maslow, des-
N Creveram como pessoas pode-
riam construir forca emocio-
| -
o 50:
311l
esesp
Howard Gardner
Publicou 0 Iivro Estruturas da
Mente - Teorla das Inteligén-
clas Mlltiplas, De acordo com
Gardner, 03 seres humanos
possuem diferentes formas de
processamento de infor- 1985
mades e estes melos $30
relativamente independentes Wayne Payne
um gos outros. Wayne Payne introdutiu o
termo “Inteligénia Emocional®
M sud tese de doutorado
chamada: "Um estudo da
emogdo: Desenvolvendo a
1 9 90 Inteligéncia Emocional”,
L ]
ce®
311l
esesp
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1990

Peter Salovey ¢ John Mayer

0s psicblogos estadunidenses
publicaram um artigo memo-
rével sobre Inteligéncla Emo-
cional na revista imagination,
Cognition and Personality. Os
pesquisadores definiram 3 IE
om0 subconunto da inteli
génda sockal que envolve
capacidade de monitorar as
emoghes ¢ a dos outros,

ol”

chamada: “Um estudo da
emocdo: Desenvolvendo
Inteligéncia Emocionar’,

1995

Daniel Golleman

Psicdlogo e redator cientifico do New
York Times, tormou a Inteligéncia Emadio-
nal popular 30 publicar um Iivro sobre o
tema.

4
esesp
TaVET S0UTT INTETEENCa Emo-
clonal na revista imagination,
Cognition ond Personality, 05
pesquisadores definiram a IE 1995
€omo subconjunto da intel .
géncla social que envolve a Daniel Golleman
Capicidade de moniorar a5 Pskdiogo e redator centifico do New
emogdes ¢ 2 dos outros York Times, tornou  Inteligéncia Emodio-
nal popular 30 publicar um Ivro sobre o
tema,
Na publicacdo, que se tornou best-seller
mundial, Goleman fala da importdncla
© Todos 03 direktos reservados por

Sociedade Brasileira de Inteligineia Emacional

das emogles e como a capacidade para
lidar com elas Impactam o desenvolvi-
mento humano,

05/03/2021
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SALOVEY E MAYER

Mayer e Salovey (1997) trouxeram
um conceito revisado de
inteligéncia emocional, um pouco
diferente do apresentado em 1990.
Nas palavras dos autores, a
definicao é:

“A Inteligéncia Emocional envolve
a capacidade de perceber
acuradamente, de avaliar e de
expressar emocodes; a capacidade
de perceber e/ou gerar sentimentos
quando eles facilitam o
pensamento; a capacidade de
compreender a emocio e o
conhecimento emocional; e a
capacidade de controlar emocoes
para promover o crescimento
emocional e intelectual”.

DANIEL GOLEMAN

De acordo com a Sociedade Brasileira de
Inteligéncia Emocional (SBie), Daniel Goleman,
pode ser considerado o “pai” IE na atualidade.

“Em 1990, quando era reporter de ciéncia no The
New York Times, topei com um artigo em uma
pequena revista académica escrito por dois
psicologos, John Mayer, hoje na Universidade de
New Hampshire, e Peter Salovey, de Yale. Mayer e
Salovey apresentaram a primeira formulacio de
um conceito que chamaram de “inteligéncia
emocional”. Naquela época, a proeminéncia do Ql
como critério de exceléncia na vida era
inquestionavel; discutia-se acaloradamente se ele
estava inscrito em nossos genes ou se era
alcancado pela experiéncia. Porém, eis que surge,
de repente, uma nova forma de pensar sobre os
ingredientes do sucesso na vida. Fiquei
entusiasmado com o conceito, que usei como
titulo deste livro em 1995” (GOLEMAN, 2001).
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4. AS 5 DIMENSOES DA INTELIGENCIA
EMOCIONAL SEGUNDO DANIEL
GOLEMAN:

Segundo Goleman (1995) o conceito de IE esta pautado em cinco
dominios basicos e interdependentes denominados por
autoconsciéncia, autocontrole, automotivacao, empatia e
sociabilidade. As trés primeiras referem-se a exames de reacdes do eu
e ao que o individuo faz com seus proprios sentimentos
(intrapessoal), enquanto que as duas ultimas voltam-se para fora, em
direcido aos sentimentos dos outros e as interacoes sociais
(interpessoal).

1. Inteligéncia emocional Iintrapessoal:
composta por competéncias pessoais: competéncias que
determinam como nos relacionamos com nés mesmos.

2. Inteligéncia emocional interpessoal:
composta por competéncias sociais: elas determinam a
maneira como nos relacionamos com os outros; Seria a
capacidade de entender e gerenciar efetivamente as
emocoes dos outros.

seee
esesp
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L

AUTOCONSCIENCIA

Processo de Reconhecer e
entender as emogdes

= Realizacso de Pré 6 Pos Work AUTOCONTROLE
de reforco

IDENTIFICAGAO
E MELHORIA
DO QUOCIENTE
EMOCIOAL (Q.E.) DO
COLABORADOR

Segundo o autor, estas 5 dimensdées sao
determinantes para se ter éxito nos relacionamentos e no
trabalho, e até bem-estar fisico:

1. CONHECER AS PROPRIAS EMOCOES:

Capacidade de controlar seus
sentimentos no momento em
que ocorrem, para que seja
possivel ter discernimento
emocional e autoconhecimento;

este € um dos pilares principais

para a inteligéncia emocional.
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2. CONTROLAR AS EMOCOES:

o gerenciamento das €€ Degenvolver a inteligéncia emocional

emocées é feito a partir do é conhecer ag emogdes e n3o ge deixar
. controlar por elag.”

conhecimento delas. Logo,

apos entender as suas

emocdées, € o momento de

regula-las para alcancar um

equilibrio.

3. AUTOMOTIVACAO:

Capacidade de colocar as A automotivat;éo

emocées a favor de uma preventiva € como um
gerador: quando a energia
cai e a luz acaba ela
entra em acao para
automotivacao, o sustentar sua for

controle e a criatividade. (@ pensanor

meta para concentrar a

atencao, a

05/03/2021
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4. EMPATIA:

Empatia é reconhecer emocées nos
outros - (<] um dominio
fundamental dentro da inteligéncia
emocional, isto quer dizer que
pessoas empaticas estdo em YUU
sintonia com o mundo externo,
onde é possivel perceber o que as

pessoas precisam ou querem;

tornando-as boas profissionais,

sobretudo.

5. RELACIONAR-SE
INTERPESSOALMENTE:

Lidar com “0 verdadeiro sucesso
) depende da habilidade
relacionamentos — é de relacionamento
interpessoal, da
basicamente o modo capacidade de
compreender ideias e

como lidar com as emocoes.”

Autor desconhecido

4

emocoes dos outros. PR
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O Guia definitivo para a
INTELIGENCIA
EMOCIONAL na Pratica!

1 Inteligéncia Emocional

Inteligéncia emocional tem seus
beneficios. Alguns deles sao: se
automotivar, motivar as pessoas,
ter pratica a gratidao, controlar
impulsos e etc..

2 Autoconsciéncia

Uma das chaves para sua inteligéncia
emocional, é a capacidade de
reconhecer e entender seu proprio
carater, humor e emogdes. Isso é
também é uma de auto-consciéncia!

3 Auto-Gerenciamento

Uma vez que vocé conectou suas
emocoes com auto-conhecimento,
voce pode facilmente lidar com seu
auto gerenciamento!

4 Motivacao!

Busque se motivar com seus
objetivos finais, e ndo pare por ai
nao, pois se nao voceé vai ser um
realizado infeliz.

5 Empatia

Para ser empatico. vocé e
permitindo que suas exp

ressoem com as suas proprias, a fim
de responder de uma maneira
emocionalmente apropriada

6 O que evitar?

Aamd Além dos pontos positivos a serem
criados e os pontos que devem ser

Q melhorados. tem pontos que tem que

o=y serem descartados também! (No artigo)

WWWWILKERGOSTA NET WC

MODULO 1V: A INTELIGENCIA
EMOCIONAL E SEU IMPORTANTE
PAPEL NA LIDERANCA.
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1. COMO IDENTIFICAR UM
PERFIL EMOCIONALMENTE
INTELIGENTE NA LIDERANCA:

1. COMO IDENTIFICAR UM PERFIL
EMOCIONALMENTE INTELIGENTE NA LIDERANCA:

Segundo Chiavenato (1997), o

lider deve ter uma acentuada

habilidade de Ilidar com

pessoas, de conviver com

pessoas, de fazer as coisas com

in e por meio das pessoas. Deve

i possuir um enorme instinto de

comunicacao. Deve saber ouvir

e deve saber falar. Saber

receber e saber transmitir

mensagens e ideias. Saber

entrevistar e comunicar. Ter

uma forte dose de calor

humano. Ter empatia e
simpatia.

ASSERTIVIDADE
forma direta
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1. COMO IDENTIFICAR UM PERFIL
EMOCIONALMENTE INTELIGENTE NA LIDERANCA:

Apesar de toda essa
facilidade no
relacionamento com as
pessoas, o lider usa a sua
autoridade de maneira
discreta, mas firme e
absoluta. Transfere e
delega responsabilidades,
mas mantém o controle das
coisas, assegura a acdo e
domina o caminho em
direciao aos objetivos a
serem alcancados.

Apesar disso, sua lideranca é muito mais educadora do
que controladora. Impulsiona as pessoas para frente e
nao freia ou inibe o seu comportamento. Suporta pressao
e amortece seu impacto sobre os subordinados, resiste a
frustracao e sabe sempre fazer um esforco adicional para
ir a frente e conduzir consigo a sua equipe. Consegue
automotivar-se pela autorrealizacdao e consegue motivar
as outras pessoas pelos desafios e pelas recompensas.
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A ideia aqui nao é criar um padrao
engessado sobre um perfil ideal. Alias, nem
aparece a palavra “ideal” porque a intencao é
mostrar o que é real. O que existe é um lider que
precisa ser direcionado e capacitado para gerir
tudo o que necessita a sua equipe, mas que
internamente precisa desenvolver a inteligéncia
que fara sustentar os melhores resultados
mediante qualidade de vida.

» Principais caracteristicas de pessoas
emocionalmente inteligentes:

Possuem a consciéncia sobre suas habilidades e
pontos que precisam ser desenvolvidos;
Nutrem a autoconfianca necessaria para agir;
Desenvolvem a capacidade de empatia;
Conseguem suportar distracoes se tém um alto
grau de concentracao;

Possuem controle sobre as oscilacoes
emocionais ao longo do dia;

Sabem lidar com erros de maneira equilibrada;
Conseguem se automotivar;

Sabem dizer nao.
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1.1.0 LIDER EMOCIONALMENTE
INTELIGENTE:

1.1.0 LIDER EMOCIONALMENTE
INTELIGENTE:

Goleman (2002) apresenta resultados
de pesquisas que indicam que a IE é
responsavel por cerca de 80 % das
competéncias que distinguem os lideres
espetaculares dos medianos. “Emocées
em equilibrio abrem portas”, garante o
psicélogo norte-americano. Por isso a

lideranca e a IE caminham juntas.
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1.1.0 LIDER EMOCIONALMENTE
INTELIGENTE:

Os verdadeiros lideres nao se distinguem pelo talento inato ou dominio
técnico, mas pela capacidade de inspirar os outros com energia, paixao e
entusiasmo. E esses sentimentos se espalham rapidamente nas equipes de
trabalho, estimulando outros (Goleman, Boyatzis e MaKee, 2002). Cada
vez mais o lider precisa ser consciente do que sente, e compreender de que
maneira as suas emocoes impactam nos demais. O fator humano é
fundamental no ambiente empresarial, sendo muitas vezes até mais

impactante que o conhecimento técnico no mercado de trabalho.

2. AINTELIGENCIA EMOCIONAL (IE)
E PRODUTIVIDADE:

Os verdadeiros lideres nao se distinguem pelo talento inato ou dominio
técnico, mas pela capacidade de inspirar os outros com energia, paixao e
entusiasmo. E esses sentimentos se espalham rapidamente nas equipes de
trabalho, estimulando outros (Goleman, Boyatzis e MaKee, 2002). Cada
vez mais o lider precisa ser consciente do que sente, e compreender de que
maneira as suas emocoes impactam nos demais. O fator humano é
fundamental no ambiente empresarial, sendo muitas vezes até mais

impactante que o conhecimento técnico no mercado de trabalho.

05/03/2021
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Vocé ja parou para pensar que a forma
como esta a sua mente interfere
diretamente na forma como voceé
produz?

Em suma, produtividade e IE sao dois aspectos
intimamente ligados, ja que € o nivel ideal de cada um que
colabora para um equilibrio entre a vida profissional e
pessoal. A produtividade necessita ter um objetivo e o
recurso tempo deve ser muito bem administrado para que
a vida pessoal e profissional possam se equilibrar.

Nao da para negligenciar nenhum dos dois.

05/03/2021

59



As boas relacées em casa favorecem a produtividade no
lar e no trabalho. Ja a produtividade saudavel no trabalho
permite saude, disposicao e tempo para viver seu lado
pessoal também. A busca é produzir o maximo, sem
perder a qualidade, dentro de um tempo alcancavel, para
que a as tarefas pessoais ndo sejam postergadas ou
procrastinadas em funcao da sobrecarga profissional.

i

L%

A

Porém, o que se também observa é que a
produtividade, tanto seu excesso, quanto sua
auséncia, produz um sentimento negativo
gerador dos trés maiores disturbios da
atualidade: a depressao, o estresse e a ansiedade.
A quantidade de responsabilidades dos lideres e
também de sua equipe, acaba por produzir
profissionais com baixa saude mental.

&H
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3. O RELACIONAMENTO
EMOCIONALMENTE SAUDAVEL DE
UM LIDER.

Algo impressionante dos relacionamentos é que apenas
observando, vocé consegue perceber se uma pessoa esta
passando por um dia bom ou ruim. Uma amiga,
costumeiramente comunicativa, chega para trabalhar
mais retraida, sem falar muito e o semblante mais tenso.
Quando vocé acha um momento propicio, sem tanta
gente a volta, aborda-a para uma conversa e pergunta: —

Aconteceu alqua coisa?
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Sua capacidade de ler esses sinais nao verbais é um
dos principais componentes da inteligéncia
emocional, a habilidade de identificar e regular as
emocoes em si mesmo e nos outros. Individuos com
alta inteligéncia emocional sao capazes de nomear
corretamente o que sentem, entender o que os outros
estao sentindo e agir de forma a beneficiar os
envolvidos. Trata-se de uma competéncia que vai
sendo construida desde o principio da vida.

4. OSEFEITOS DA COMUNICACAO
INTELIGENTE NA LIDERANCA.

& o
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Qual seria o objetivo da
consciéncia emocional se vocé nao
for capaz de expressar as suas
ideias de forma clara?

Liderar nao é dominar, mas,
sim, a arte de convencer as
pessoas a trabalharem em vistas a
um objetivo comum. Num certo
sentido, a critica € uma das mais
importantes tarefas de um
administrador. Contudo, é
também temida e postergada. A
maioria dos administradores
dominam muito mal a arte de
dificil arte de fornecer o feedback.
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Muitas vezes, as pessoas criticam apenas
quando a coisa transborda, quando ficam iradas
demais para conterem-se. Esses ataques sao como
um tiro que sai pela culatra. Sao recebidos como
afronta, e quem os recebem fica, por sua vez, com
raiva. E pior maneira de motivar alguém
(GOLEMAN, 2007).

COMPETENCIAS EMOCIONAIS
DE UM LIDER:

AUTOCONTROLE AUTORRESPONSABILIDADE

LIDA BEM ASSUME A RESPONSABILIDADE
COM A PRESSAO SOBRE OS RESULTADOS
DA EQUIPE

CONFIABILIDADE EMPATIA

INTEGRIDADE E PREOCUPAGCAO
COM AS NECESSIDADES EMPATIA E SENSIBILIDADE

DOS COLABORADORES AO LIDAR COM TODOS

CRIAR VINCULOS

\ SE RELACIONA BEM FOCAR EM SOLUGCAO
COM TODOS DA EQUIPE

OTIMIZA RECURSOS
E PENSA SEMPRE
EM SOLUGOES

LIDAR COM A ADVERSIDADE

USA AS DIFERENCAS COMO
COMPLEMENTO PARA
ALCANGCAR OBJETIVOS
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COMPETENCIAS EMOCIONAIS

DE UM LIDER:
n
Controle
Autoconsciéncia
Emocional
Autocontrole das Influéncia
EHigeoes Empatia Coach e mentoria
Autoconciéncia L Gestdo de conflitos
das emogbes : =
Orientacdo para Consciéncia :
realizacio S Trabalho em equipe
organizacional e
L iderancga
Otmisma inspiradora
a3t
esesp

MODULO 5: PROMOVENDO SAUDE
ATRAVES DA INTELIGENCIA
EMOCIONAL (IE).
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1. A RESPONSABILIDADE
EMOCIONAL COMO O PRIMEIRO ATO
EMOCIONALMENTE INTELIGENTE.

Reconhecer os seus medos
€ usar o poder dessa
emogdo para a acdo.

Se permitir chorar e aceitar as Perdoar-se e aprender
@2 tristezas para depois levantar com seus erros para se
a cabega e seguir a vida. libertar da repeticéo
dos mesmos.

Conhecer seus talentos e
[%Z}€] habilidades para explorar

todo seu potencial.

Expressar o amor em gestos,
palavras e atitudes para que esse
sentimento envolva todos os seus
relacionamentos e a sua vida!

-
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A responsabilidade emocional nao quer dizer que vocé é
responsavel pelo o que o outro sente. Mas é responsavel
pelo o que voceé transmite e cativa. A
autorresponsabilidade emocional, é assumir as nossas
emocoes sem colocar a culpa no outro, é entender que o
outro fez algo que te magoou, mas lidar com a sua magoa
e com o seu sentimento é responsabilidade sua, sem
culpar o outro.

Estamos acostumados a responsabilizar os outros por
nossas emocoes, isto €, por como nos sentimos, assim
como nos responsabilizamos por como se sentem os
demais. Assim, se alguém ao nosso redor nao se sente
bem, nos sentimos responsaveis e tentamos a todo custo
mudar isso, como se tivéssemos todas as ferramentas para
solucionar o sofrimento alheio. Por outro lado, quando
somos nos que nos sentimos mal, depositamos a
responsabilidade desse sentimento em uma situacao ou
em uma outra pessoa. Isso nos adoece!

Aborrecido
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Uma pessoa emocionalmente responsavel parte do
principio que jamais podera ser inconsequente com o
sentimento alheio, bem como com seus proprios
sentimentos. Todas as pessoas devem ter um minimo de
responsabilidade emocional com quem se relaciona.
Respeito, empatia e consideracao devem compor as
relacoes mais proximas (micro) para que seja possivel criar
um mundo melhor em termos de convivéncia e
solidariedade (macro).

2. BAGUNCA EMOCIONAL
E AUTORRESPONSABILIDADE

05/03/2021
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A autorresponsabilidade pressupoe
resolver nossas questoes internas antes de
incluir os demais nessa bagunca emocional.
Esse € um cuidado recomendado. E quando
nao soubermos muito bem sobre o que se
passa conosco, cuidar pra nao misturar
pessoas na nossa confusao sem, ao menos,
alerta-las do caos gigante rolando por

3. CONTAGIO EMOCIONAL:
VOCE E O RESPONSAVEL PELO
QUE DECIDE TRANSMITIR.

.
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Vocé ja se deixou levar pela euforia do
seu grupo de amigos? Ou vocé chorou
quando viu as Ilagrimas do seu
parceiro? Ou vocé se sentiu irritado
por causa de um colega de trabalho
irritado? Se assim for, vocé ja
experimentou contagio emocional.

A psicologa Elaine Hatfield, uma das pioneiras do
Relationship Sciences, acredita que o contagio
emocional é produzido principalmente por nossa
tendéncia a imitar o mimetismo dos outros para nos
conectarmos emocionalmente. Se alguém sorri para
noés, sorrimos de volta. E quando sorrimos, nosso
cérebro recebe um feedback que nos diz que estamos
felizes, entao ele responde de acordo.
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Por esse motivo, dizemos que as emocoes
sao capazes de contagiar os outros, positiva
ou nhegativamente, e ai esta o papel da
responsabilidade emocional, onde eu tenho o
livre arbitrio de qual emocao decido
transmitir. O jeito como o motorista do onibus
nos cumprimenta no inicio de um novo dia

pode nos fazer sentir ignorados, ressentidos
ou, em vez disso, valorizados. As emocoes,
apesar de serem invisiveis, sao contagiadas
como se fossem um virus, e fazem isto através
da troca subterranea em cada um de nossos
relacionamentos, percebendo-as como
negativas ou nutritivas.

esesp

3.1. AS EMOCOES “NEGATIVAS”
SAO ESPALHADAS
COMO UM VIRUS.

rx

ESTRESSE' ~
E CONTAGIOSO
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Contagio emocional € mais virulenta
quando se trata de humor negativo, sendo
assim, um grupo de psicologos hna
Universidade de Harvard, que descobriu
que nao é um “padrao de propagacao”
emocional, bastante semelhante ao que

seguir o virus, e que Surtos de contagio sao
maiores para a tristeza do que para a
alegria. Eles também verificaram que, para
cada amigo feliz, nossas chances de ser
feliz aumentam em 11%, mas s6 precisamos
que um amigo triste duplique a
probabilidade de se sentir infeliz.

esesp

As emocoes “negativas” nao sao apenas
mais intensas, mas também mais
duradouras, provocam uma resposta mais
forte e uma polarizacao maior do que as
emocoes positivas. A negatividade gera
mais negatividade. E por isso que
precisamos nos proteger disso.

g .
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4. A (AUTO) RESPONSABILIDADE
NA PROMOCAO DA SAUDE
EMOCIONAL: O EXERCICIO DA IE.

Segundo Daniel Goleman, cada um de nos
€, em grande parte, responsavel por como
os sentimentos das pessoas com as quais
interagimos diariamente nos afetam, tanto
a nivel positivo quanto negativo. Desta
forma, nossa responsabilidade emocional
nao diz respeito somente ao outro. Eu
também sou responsavel pelo o que eu
permito que facam comigo.

73



1. AUTOCONHECIMENTO PARA
PROPORCIONAR CONTROLE
EMOCIONAL

Procure saber tudo sobre vocé, pois
assim aprendera mais sobre suas

emocoes e descobrira a melhor forma de
administra-las. Ao se conhecer melhor,
as pessoas desenvolvem a capacidade de
entender e controlar melhor suas
emocoes, que podem ser tanto positivas
quanto negativas.

esesp

Essa habilidade é de suma importancia para
gerenciar as relacoes interpessoais,
conseguindo criar uma boa imagem perante
seus colegas e superiores. Além disso, o
autoconhecimento é um otimo exercicio de
bem-estar, sendo fundamental para evitar o
florescimento de sentimentos como:

Baixa autoestima;
Ansiedade;

Frustracao;

Instabilidade emocional;
Inquietude e muitos outros.

e
ted
esesp
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2. APRENDA A LIDAR COM
SENTIMENTOS NEGATIVOS

Quando vocé comeca a se organizar, conduzir e gerir seus
anseios, percebe o que pode te deixar mal e, assim, ajuda a
manter maior controle emocional, evitando o aparecimento
de qualquer sentimento ruim, como tristeza, raiva, rancor,
inveja, impaciéncia, frustracao e por ai vai.

Embora sejam taxados como vilées, somos nés que
colocamos esse julgamento de valor negativo.

Sentimentos sao apenas manifestacoes do comportamento
do nosso organismo, sendo importante para o fornecimento
de informacodes essenciais para lidarmos com o mundo. Nao
existe uma férmula para evita-los ou mesmo suprimi-los, mas
podemos entendé-los e lidar com o real problema causador
desse “sentimento negativo”.

ted
esesp

3. RESPEITE OS
SEUS LIMITES

Isto quer dizer que vocé deve saber o que é melhor
para si e até onde deve ir diante de determinada ocasiao.
Preocupe-se com as suas emocoes e o que sentira perante
o ocorrido. Para conseguir esse feito, é preciso antes
dominar todos os dois ensinamentos anteriores.

3 necessario um enorme exercicio de
autoconhecimento para compreender quais sdao o0s
gatilhos que provocam determinados sentimentos, que o
impulsionam a desenvolver um sentimento e a tomar uma
decisao ruim. Conhecer e saber respeitar os seus limites é
fundamental para evitar arrependimentos por ter dito ou
feito algo no calor do momento e da emocao.
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Por exemplo: se o seu chefe te irritou, ou se
vocé acabou entrando em conflito com um colega
de trabalho, ao invés de ficar remoendo tudo o
que aconteceu e alimentar ainda mais os
sentimentos ruins que estao dentro de vocé, o
que vocé pode fazer é convida-los para uma
conversa honesta, em que vocé vai expor o que
esta sentido, de forma respeitosa, para que assim,
ambos possam resolver o problema juntos.

Lembre-se sempre de se lembrar de nunca
esquecer, que o melhor caminho para resolver
problemas que surgem a partir de
relacionamentos interpessoais é o dialogo. Por
isso, opte sempre por ele.

4. FACA EXERCICIOS FiISICOS

Dizem que quando o corpo esta sao, a mente segue essa
caracteristica e vice-versa. Por isso, extravase os
sentimentos, fazendo exercicios que te dao prazer.
Durante a pratica de atividade fisica, o nosso organismo
libera diversas substancias, que promovem o bem-estar e
satisfacdo, como a endorfina, uma das responsaveis por
nos manter motivados e dispostos.

Além disso, os niveis de serotonina, dopamina e
noradrenalina se mantém elevados por horas, mesmo
depois do término do exercicio, produzindo uma sensacao
de relaxamento e bem-estar. Um bom exemplo de
atividade fisica que vocé pode praticar, sao as artes
marciais, que além dessas qualidades, promovem
autodisciplina e ajudam a reorientar emocoes.
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5. LEIA

Essa € uma técnica que pode ser utilizada
por vocé a qualquer momento. Ler aprimora seus
conhecimentos e desenvolve, claro, uma mente
mais saudavel e evoluida. De acordo com
pesquisa realizada em dois centros de Saude de
Coimbra, com 342 pacientes, ler é uma das
pPrincipais atividades que proporcionam bem-
estar. Entre suas principais caracteristicas esta a
capacidade de nos transportar para “outros
mundos”, conseguindo éxito no processo
deixarmo-nos menos estressados.

6. TRABALHE A SUA RESPIRACAO

Para muitos exercitar a respiracao em meio aos problemas
do dia a dia, principalmente aqueles relacionados ao
trabalho, é algo praticamente impossivel. Porém, tudo o
que vocé pode e deve fazer, quando estiver passando por
situacoes estressantes, é sair do ambiente que esta lhe
causando emocoes e sentimentos negativos, e se
concentrar em sua respiracao.

Procure meditar, pensar em coisas boas, sempre
inspirando e expirando. Conforme vocé vai praticando
este exercicio, vocé vai aprimorando-o e vendo os
resultados positivos que ele lhe traz. Assim, vocé
conseqgue voltar ao trabalho com a mente mais arejada e
pensar em solucoes assertivas para lidar com os
problemas e acontecimentos de seu cotidiano de
trabalho.
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Evite tomar decisées no calor da emocao
Ser de Luz, preste bastante atencao no que eu vou lhe
dizer e leve este ensinamento para toda a sua vida: as
emocoes nao sao boas conselheiras e podem leva-lo a
tomar decisées ruins, tanto em casa, quanto no
ambiente de trabalho.

Tendo isso em mente, todas as vezes que tiver
diante de uma escolha e estiver vivendo um turbilhao
de emocoes e sentimentos, € importante que vocé
evite decidir por algo perante este contexto.

Digo isso, pois quando inseridos nas condicoes
que descrevi acima, as chances de agirmos por
impulso e tomarmos decisoes que podem nos
prejudicar e prejudicar as demais pessoas com que
trabalhamos, sao enormes.

Sendo assim, se vocé estiver estressante, triste,
cansado, frustrado, ansioso, sentindo pressionado a
decidir por algo, pare um pouco, procure se acalmar,
distancie-se do problema e, somente quando estiver com a
cabeca mais fria, vocé volta e toma a decisdao que precisa

tomar.
Fazendo isso, vocé garante maior assertividade a
este processo e passa a se sentir mais tranquilo com

relacao as escolhas que faz.
Area pré frontal

Reacao

Amigdala
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7. EXERCITE A SUA EMPATIA

Como eu disse mais acima, dentro do ambiente do
trabalho, podemos facilmente entrar em conflito com
nossos colegas e também com nossos superiores,
situacao esta, que serve apenas para gerar
desconforto e prejudicar o bom andamento dos
processos organizacionais e das atividades
desempenhadas por todos, nao € mesmo?!

Sendo assim, para evitar problemas desta
natureza, algo que vocé pode exercitar no dia a dia é
a sua empatia. Quando observar que esta frustrado,
decepcionado ou até mesmo com raiva de alguém,
procure colocar-se no lugar dessa pessoa, tentando
enxergar a situacao como um todo sob a sua ética.

Exercitar a sua empatia, antes de descontar
seus sentimentos negativos e de colocar
expectativas sobre os comportamentos e atitudes
do outro, vai te permitir analisar o conflito
gerado com maior tranquilidade, tendo a
possibilidade de compreender os motivos e as
razoes que levaram o seu chefe ou o seu colega a
agir de uma forma contraria a que vocé esperava.

Com isso, vocé pensa duas vezes antes de
entrar em conflito com o outro e passa a resolver
seus problemas de relacionamento de forma mais
racional, sem se deixar levar tanto pelo calor da
emocao.

05/03/2021

79



8. ENTENDA QUE RECLAMAR
NAO AJUDA.

Geralmente, quando estamos em meio a uma
situacao ruim, a primeira coisa que fazemos é reclamar,
ao invés de assumir uma postura mais resolutiva com
relacdo a ela, nao é mesmo?! Acontece, que, por mais a
gente finja bem, todos nés sabemos que Vviver
constantemente reclamando nao vai nos ajudar em
absolutamente nada.

Pelo contrario. Agir assim, s6 vai fazer com que
alimentemos o sentimento ruim dentro de nés, além de
contaminarmos todo o ambiente no qual estamos
inseridos, prejudicando, assim, o nosso trabalho e nos
fazendo perder o controle sobre nossas emocoées.

Neste sentido, todos os momentos em que
uma reclamacao surgir em sua mente, o que
vocé deve fazer é combaté-la com algum motivo
que tenha para agradecer. Lembre-se do que eu
disse no comeco deste topico: ao invés de
reclamar, procure, de imediato, por solucéoes
para o seu problema, pois assim, vocé evita
perder tempo com algo que nao vai te ajudar e
nem te levar a lugar algum.
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9. APRENDA COM OS
PROBLEMAS E COM OS ERROS.

Ao longo de toda a nossa existéncia, fomos ensinados que
problemas, erros, fracassos e falhas servem apenas para nos
atrapalhar, principalmente no ambiente de trabalho. Porém,
poucos de nos sabemos que é possivel acontecer exatamente o
contrario.

Quando nos visualizarmos em meio a uma situacado
desagradavel, algo que podemos fazer para contribuir com o
nosso controle emocional é analisar o problema como um todo
e, principalmente, com calma, para que assim consigamos
observar os ensinamentos e aprendizados que estes tém a nos
oferecer.

Assumir esta postura, vai nos ajudar em nosso processo
evolutivo, tanto enquanto individuos, quanto como

muaficeciamaie

MUITO
- OBRIGADA!
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