INTELIGENCIA ___
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|.E. - 0 que e?

E o tipo de inteligéncia que envolve as habilidades para perceber,
entender e influenciar as emogoes.

Capacidade de criar motivacoes para si proprio e de persistir num
objetivo apesar dos percalcos, de controlar impulsos e saber
aguardar para a satisfacAo de seus desejos, de se manter em bom
estado de espirito e de impedir que a ansiedade interfira na
capacidade de raciocinar, de ser empadtico e autoconfiante.



Primarias
Inatas e fisiologicas (medo, raiva, nojo, alegria, surpresa, tristeza).
Secundarias

Apreendidas (vergonhaq, inveja, depressdo, amor)
De Fundo

Provocadas (calma, tensdo)




5 Pilares da Inteligencia Emocional

INntrapessoal:
« Autoconhecimento
« controlo emocionadl
« Automotivacao

Interpessoal
« Empatia  ,
« Habilidade nos relacionamentos interpessoaqis




1°. HABILIDADE: AUTOCONHECIMENTO

Quanto Nnos conhecemos? Muito? Pouco?

« Escreva dez coisas que vocé gosta em si mesma.

« Depois escreva dez coisas que vocé ndo gosta em si mesma ou que gostaria de
mudarr.

» Qual lista foi mais facil de completar? o que sentiu ao elaborar?

« Observe as listas. Cologue um “i” nas caracteristicas internas, ou seja, que dependam
apenas de voceé reconhecé-las. E um “e” nas caracteristicas externas, que dependam
da opini@do de outras pessoas. Ao fazer o sinal (i ou €), o que vocé percebe? HG um
equilibrio entre eles ou vocé tende mais para um lado?

AUTOCONHECIMENTO MELHORA AUTO-ESTIMA



2°. HABILIDADE: AUTOCONTROLE




32, HABILIDADE: AUTOMOTIVACAD




Pensamentos que auxiliam a desenvolver a automotivacao:

« EU vOU conseguir;

- Reconheco e vivo de acordo com os meus valores;

. Conheco meu potencial/reconheco minhas limitacoes;
. Superarei os meus recordes € limites;
. Defini os meus objetivos;

. Quantificarel as minhas alternativas;
. Conquistarei espacos gradualmente;

| LT
. Sempre saberei recomecar; :.
« EU mereco isto:
G o I

. Saberel perdoar-me;

. Escolherei guem me influenciara;
- Usarei marketing pessodal;

. Giro o meu tempo/administrarei minhas ansiedades;
. Sei dizer ndo.



R

« Simpatia pressupdoe solidariedade, a empatia pressupdoe compreensdo.
« Simpatia cria um envolvimento emocional, que pode prejudicar o julgamento.
A empatia estabelece comunicacdo eficiente.

4°. HABILIDADE: EMPATIA

Vocé e empatico ou apenas simpatico?

As pessoas com inteligéncia emocional elevada refletem durante
um momento sobre O que sentem em vez de aqagirem
Impulsivamente.

Alem disso, sdo capazes de reconhecer os pontos de vista dos
outros, mesmo que nAo estejam alinhados com o seu.



A arte de nos
relacionarmos com oOs
outros e tambem a
aptidao de gerir as
emocoes dos outros, que
esta na base da
lideranca e da eficacia
iINnterpessodal.

Gerir as emocoes dos
OUtros requer a
Maturacao de duas
habilidades emociondis:
autocontrole e empdadtia.



Praticas para Desenvolver a Inteligencia Emocional

« Praticar a empatio

. Lidar com sentimentos negativos

« Estar consciente dos sinais do corpo

« Gerir a ansiedade € o stress

« Respeitar os seus limites

« Evitar julgamentos precipitados ‘

- Pensar antes de agir l

. Treinar o cérebro (transformar as emocdes).




Praticas para Desenvolver a Inteligencia Emocional

A forma como lidomos com questoes pessoais € Nnossas
interacoes com os outros e fundamental para alcancar
qualidade de vida.

O desenvolvimento da inteligéncia emocional € uma jornado
continua de pratica e aprimoramento. .



Praticas para Desenvolver a Inteligeéncia Emocional no trabalho

. Estar atento as suas emocoOes;

« Encontrar formas de reduzir emocoes hegativas acumuladas;

 Partilhar sentimentos com pessoas de confianca ou
profissionais especializados;

« Observar reacoes e relacionamentos com 0s OUtros;

- Desenvolver confianca em si mesmo e ser paciente durante o
[Processo.




Inteligencia emocional:
estrategia para evitar conflitos

Teste on line:

https,//www.oficinadepsicolo /gla com/test/e-
emocionalmente-inteligente
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Sinais de que vocé tem
INTELIGENCIA EMOCIONAL

notrabalno

Sabe gerir seus proprios E capaz de dizer néo.
sentimentos.

Ndo se ofende.
Conhece o seu lado mais

fragil. Sabe interpretar os
sentimentos de outras
Perdoa a si mesmo. pessoas.

Néo cultiva rancores. E generoso.

Neutraliza pessoas Néo busca a todo
toxicas. custo a perfeicdo.




1. Indique os 3 tipos de emocoes
2. Indigque S pilares de inteligéncia emocional

3. Verdadeiro ou falso
O autoconhecimento aumenta a autoestima

Emocoes reprimidas causam tristeza e frieza
As patologias sao causadas por emocoes boas

A motivacao € um fator externo



Ter objetivos e metas sao obstaculos a automotivacao
Pessoas com inteligeéncia emocional pensam antes de agir

O autocontrole e a empatia NAo permitem gerir as emocoes dos outros e ter um
bom relacionamento interpessodal

Observar as reacoes e relacionamento com 0s outros sao uma pratica para
desenvolver a inteligéncia emocional no trabalho.
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