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0 QUE E INTELIGENCIA EMOCIONAL?

E a eficAcia com a qual as pessoas
percebem e compreendem as suas
proprias emocoes e as emocoes dos
outros, sendo capazes de administrar o
seu comportamento.

(Morris; Maisto, 2004)



0 QUE SAQ AS EMOCOES?

- Razao/Emocao

- A emocdo € um complexo estado de
sentimentos, com componentes somaticos,

psiquicos e comportamentais, relacionados ao
afeto e ao humor. (kaplan e sadock, 1993)

- “Todas as emocgbOes sao, em esséncia,
Impulsos, legados pela evolucao, para uma
acao imediata, para planeamentos instantaneos
gue visam a lidar com a vida.” oleman, 1995)



O RARPTO EMOCIONAL

- Temos duas mentes, a que raciocina e a
gue sente;

- Em muitas ocasioes, 0S nossos Impulsos
emocionais dominam a nossa razao;

- Como uma especie de alarme: reagimos e
depols raciocinamos,;

- O problema e que, muitas vezes, as
nossas reacoes emocionais sao
Inadequadas.



AUTOCONHECIMENTQO

- Passa pela consciéncia dos nossos sentimentos,
Nno momento exato em que eles ocorrem;

- O desenvolvimento do nosso autocontrole é
fundamental para o nosso bem estarr.

- E necessario refletir sobre a nossa propria
historia de vida e entender as experiéncias que
marcaram as nossas respostas emocionais;



QUE EMOCOES
COSTUMO SENTIR
NO MEU DIA A
DIA?



ldentidade

A principal fonte da nossa identidade e a
nossa relacao com nossos pais;

A nossa identidade € o berco das nossas
emocoes;

A nossa identidade ndo € mais do que o
contexto psicologico e social no qual
estamos inseridos desde gue nascemos.



Refletir:

Que eventos marcaram a minha
iInfancia?
Que lembrancas boas tenho da minha
Infancia?
Que lembrancas mas tenho da minha
Infancia?

Guardo magoas de alguém?



Niveis de Percepg¢ao das Emocgoes

Nao Percepcao;

Percepcao Tardia;

Percepcao Momentanea,;

Percepcao Antecipada.



FATORES QUE CONTRIBUEM PARA A
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Autoconhecimento;
Autopercepcao;
Autoconfianca;

Autogerir;
Automotivacao;
Empatia;

Habilidades sociails.



FUNCOES DAS EMOCOES

Sobrevivéncia;

Tomadas de Decisao;
Ajuste de limites;
Comunicacéao;

Uniao.



As emocOes que tenho no trabalho
determinam o meu desempenho, as minhas

relacoes Interpessoals e a minha
motivacao,;

A |IE é uma ferramenta indispensavel para a

Lideranca Eficaz e para o trabalho em
Equipa;

Se o trabalho gera emocdes ruins, ele é
fonte de stress.



O Feedback € um poderoso Instrumento
motivacional;

A critica deve ser sempre construtiva e nunca
deve ser um atague pessoal;

A critica também deve ser especifica, e feita
pessoalmente;

E necessario que sejamos sensiveis ao outro
(empatia) ao fazer a critica e que tambéem
oferecamos alguma solucao.



Vamos refletir!

- O que eu gosto e faco?
- O que eu nao gosto e faco?
- O que eu faco e nao gosto?

- O que eu nao gosto e nao faco?



Saliente-se que:

- Os nossos estados emocionais também
dependem dos nossos objetivos e da
maneira CcOomo encaramosS O0S hO0SSO0S
sonhos, as nossas dificuldades e 0S N0SSosS
desafios;

- A maneira como vemos 0 mundo, como
encaramos o0s factos e a realidade,
determina a maneira como Sentimos O
mundo e a N0S Mesmos.

GOLEMAN, D. (1995); MORRIS, C. & MAISTO, A. (2004)



In http://www.flf.edu.br/ndp/downloads-atividades/palestra-inteligencia-
emocional.ppt
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