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INTELIGENCIA
EMOCIONAL

MACLEAN OLIVEIRA

O gue € inteligéncia
emocional?
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Um bom exemplo de IE

O iceberg e a lE




Ela refere-se a eficdcia com a qual as
pessoas percebem e compreendem suas
proprias emocoes € as emocoes dos
outros, sendo capazes de administrar seu
comportamento. (morris, 2004)

Entendendo a Inteligéncia
Emocional

Inteligéncia Emocional é...

"...a capacidade de perceber e exprimir a
emocao, assimila-la ao pensamento,
compreender e raciocinar com ela, e saber
regula-la em si proprio € nos outros.” (saovey & Mayer,
2000).
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A IE é simplesmente o uso inteligente das emocoes - isto
e, fazer intencionalmente com que suas emocoes
trabalhem a seu favor, usando-as como uma agjuda
para ditar seu comportamento e seu raciocinio de
maneira a aperfeicoar seus resultados. (weisinger, Hendrie)

Controle ¢ Equilibrio ¢ Reflexdo ¢ Empatia

Razao e Emocao

Vd

= preciso harmonizar
emocao e pensamento,
buscando equilibrio entre
o emocional e o racional.
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A IE foi dividida em quatro
dominios:

Percepcdo das emocoes
Uso das emocoes

Entendimento das emocoes

Conftrole e transformacdo das emocdoes

Inteligéncia Emocional é...

"...capacidade de identificar os
Nnossos proprios sentimentos e 0s
sentimentos dos outros, de nos
motivarmos e de gerir bem as
emocoes dentro de nGs € NS NOSSOS
relacionamentos.” (Goleman, 1998)
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omo funcionaza \\\\\\ﬁ

« E como fermos duas mentes, a que
raciocina e a que sente

e Em muitas ocasides, 0s Nnossos impulsos
emocionais dominam a Nossa razado

« Como uma espécie de alarme: reagimos
e depois raciocinamos

&




Autoconhecimento

AuUto percepcao

Autoconfianca Ate onde
. VOCe se

Au’rogere.nC|o~men’ro ey

Automofivacao

O segredo ¢ ter:

Empatia

A empatia é a capacidade de ver as coisas
pelo ponto de vista do outro. Para melhorar a
empatia, hd um exercicio mental onde vocé
deve imaginar-se vivendo uma situacdo do
ponto de vista de outra pessoa para
compreendé-la melhor.

Pergunte-se: O que esta pessoa estd
pensando? O que ela estd sentindo? Por que
ela age dessa maneira? Esse € um excelente
ponto de partida na construcdo de mais
empatia em seus relacionamentos.
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Para construir relacionamentos sauddveis, € importante
estar em sinfonia com as emocoes do outro. Se suas
acoes causarem emocoes negativas em outras
pessoas, entdo isso pode prejudicar o relacionamento
e sua capacidade de se conectar de uma forma
significativa. Para isso, a chave €& cullivar emocoes
positivas: alegria, humor, otimismo e entusiasmo.

Como responder a emocoes de outras
pessoas?

Inteligéncia Emocional
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A |E aliada a sua vida

A inteligéncia emocional pode ser uma grande aliada das familias,
dos lideres e dos negdcios

Adotada como prética diaria, a inteligéncia emocional é uma
ferramenta valiosa e poderosa, capaz de orientar tomadas de
decisdo, aumentar a qualidade de vida das pessoas e fazer os
negaécios prosperarem

IE no trabalho

A |[E € um modo diferente de ser esperto

Ela € absolutamente vital para o sucesso no trabalho




Dicas finais

Lute pelas coisas que fazem sentido para vocé. Desta forma
tudo o que vocé fizer pode ser muito mais leve, o sacrificio
serd menor, a recompensa serd maior, € muitas pessoas
serdo beneficiadas com a sua escolha, desde que vocé
faca a escolha certa.

Escute seus instintos tanto quanto sua mente racional. Sua
intuicdo tem informacdes valiosas. A ciéncia diz que sim.
Isso tem a ver com os circuitos do cérebro.

Fazer o bem
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