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Termos e Condigoes

Aviso Legal

O escritor esforgou-se para ser tdo exato e completo quanto possivel na criacdo deste relatério, em
todo o caso ele ndo garante em qualquer altura o conteudo descrito devido as mudancgas rapidas que
existem na internet.

Apesar de se ter feito todas as tentativas de se verificar toda a informacdo nesta publicacdo, o editor
ndo assume qualquer responsabilidade por erros, omissGes ou interpretacdes erradas deste livro.
Quaisquer referencias a pessoas especificas, organizacdes ndo sdo intencionais.

Nos livros de conselhos praticos, tal como na vida, ndo existem garantias para um rendimento. Os
leitores sdo avisados de fazer o seu proprio julgamento sobre as suas circunstancias e agir de acordo
com isso.

Este livro ndo tem a intengao de ser usado como conselheiro legal. Todos os leitores sdao aconselhados a
procurar servicos de profissionais competentes nos campos legais.




Sumario

Introducdo a InteligeNcCia EMOCIONAL......ccccuiiiii it e e e e e et e e e e e aae e e e e nraeeeeennaeaeanns 4
TreS DefiNiGOES PriNCIPaiS. . ueiiiiirieeiiiiiieeeiitee ettt e ettt e e e st e e e st te e e s s sba e e e e sabaeeessssbaeeesssaeeessnssseeessssneeesnns 5
(O N Or=T =Y oY o T =1y o Tol o] o - | ISP PP 6
Por que agimos @mMOCIONAIMENTE? ..o e e e e e s e e e e e e s e s nnre e e e e e e e e e e sannnsraneeeeeas 8
O que € 0 5eqUeStro EMOCIONAI? .....iii e e e e s e e s eate e e e e naeeeesssraeeeennnees 10
Como fortalecer seu IE e aumentar SEU Qll.......eiiuiiiiiiiiiiiieeeiie et e e s e e s sabe e s sabeesnaeeeens 12
Estratégias de aUtOCONSCIENCIA . uuiiiiciiiieeieiee e ettt e e e s e e e e e e e e eate e e e e s baeeeesnraaeeeensaeeeeennrneeas 14
Como se tornar SOCIAIMENTE CONSCIENTE......icuiiie ittt e e e s e e e s b e e e e s sabaeeeessnaeeeenanne 17
Como gerenciar SEUS relaCioNamMENtOS. ....cciiii e et e e e e e e e e e e e e s e srarr e e e e e e eeeeensarereeeeeeeenanns 19
10 exercicios para fortalecer a IE da SUQ EQUIPE.....ccoiciiiieieiiiie et e st e et e e s e e s s e e s sasaeeeesaneeeas 21

[ AT [ T=T 0] (o IR 10 T LT PR 24




Introdugao a Inteligéncia Emocional

Em termos gerais, Inteligéncia Emocional (IE) resume a capacidade de saber, conter e medir emocodes -
a sua e a de demais pessoas.

A inteligéncia emocional é uma area de estudo relativamente nova. Suas raizes mais antigas remontam
ao trabalho de Darwin sobre a importancia da expressdo emocional para a sobrevivéncia. Nos anos
1900, a questdo da inteligéncia foi discutida principalmente em termos de aspectos cognitivos, como
memoria e resolucdo de problemas, embora vérios pesquisadores influentes tenham comecado a
reconhecer a importancia dos aspectos ndo-cognitivos.

Em 1920, EL Thorndike usou o termo "inteligéncia social" para descrever a habilidade de entender e
gerenciar outras pessoas.

O termo "Inteligéncia Emocional" é geralmente atribuido a tese de doutorado de Wayne Payne em
1985, Um Estudo de Emocgdo: Desenvolvendo Inteligéncia Emocional , mas o interesse da midia em geral
so6 foi despertado em 1995, depois de um artigo da revista Time sobre o best-seller de Daniel
Goleman, Emocional Intelligence: Why It Pode importar mais do que o QI .

Peter Salovey e John D. Mayer sdo os principais pesquisadores em inteligéncia emocional desde entao e
definem inteligéncia emocional como “o subconjunto da inteligéncia social que envolve a capacidade
de monitorar os sentimentos e emocgdes de alguém e de outros, para discriminar entre eles. e usar
essas informacgdes para orientar o pensamento e as a¢des ”.

Atualmente, existem varios modelos diferentes propostos para a definicdo de IE, e os pesquisadores
ainda discordam de como o termo deve ser usado. Alguns acham que a inteligéncia emocional pode ser
aprendida e depois fortalecida, enquanto outros afirmam que é algo com que vocé nasce. Esse campo
de estudo esta crescendo tdo rdpido que os pesquisadores estdo constantemente alterando até suas
proprias definicdes.




Trés Defini¢oes Principais

@ Modelos de capacidade El
@ Modelos mistos de El
@ Modelo de caracteristica El

Modelos de capacidade El - Esta é "a capacidade de perceber emocdes, integrar emogdes para facilitar
o pensamento, entender emocdes e regular emocgdes para promover o crescimento pessoal".

1. Perceber emocgOes é a capacidade de detectar e decifrar emogdes em rostos, figuras, vozes e
artefatos culturais. Isso representa um aspecto bdsico da inteligéncia emocional, pois cria a
oportunidade para todos os outros processamentos de informacdes emocionais.

2. Usar emogdes é a capacidade de aplicar emogdes a atividades cognitivas, como pensar e resolver
problemas. Isso permite que a pessoa emocionalmente inteligente use seu humor para gerenciar
melhor suas vidas.

3. Compreender emogdes é como interpretamos a linguagem da emocgdo e, portanto, somos capazes
de gerenciar melhor relacionamentos emocionais complicados.

4. Gerenciar emogdes é a maneira como regulamos nossas proprias emogdes e as de outras pessoas,
para alcangarmos os melhores resultados.

Modelos mistos de El - Este é o modelo introduzido por Daniel Goleman que define El como uma ampla
gama de competéncias e habilidades que impulsionam o desempenho da lideranga. Existem quatro
principios principais nisso:

1. Autoconsciéncia é a capacidade de entender suas emocGes, reconhecer o impacto delas e usa-las
para informar as decisées.

2. A autogestao envolve controlar suas emocdes e impulsos e se adaptar as circunstancias.

3. Consciéncia social é a capacidade de sentir, entender e reagir as emoc¢6es dos outros em situacoes
sociais.

4. Gerenciamento de relacionamento é a capacidade de inspirar, influenciar e conectar-se com outras
pessoas, além de gerenciar conflitos.

Trait El model - O Trait El é "uma constelacdo de autopercepc¢des relacionadas a emocao, localizada nos
niveis mais baixos da personalidade". O traco El refere-se as percepc¢des de um individuo sobre suas
habilidades emocionais, em oposicdo ao modelo baseado em habilidades que se refere as habilidades
reais. No entanto, a avaliacdo de habilidades reais se mostrou altamente resistente as medicoes
cientificas; portanto, a realidade é que pode haver pouco para escolher entre elas.




O Cérebro Emocional

O cérebro emocional (EB) é a parte do cérebro humano que cria emocgbes. O EB age
subconscientemente, acionando a mesma informagdo que entra no cérebro do pensamento consciente
(TB). Como o CE corresponde mais ligeiramente, podemos nos ver procedendo antes de usarmos
alguma légica as nossas agdes. Isso é deixado para a tuberculose assim que a acdo é aprovada, e pode
nao ter resposta a ser dada, porque as reagdes intestinais, apesar do nome imprdéprio, se originam no
cérebro emocional.

Nos ultimos anos, houve uma explosdao de interesse no funcionamento emocional do cérebro, e as
areas responsdveis pelas respostas emocionais do cérebro foram denominadas sistema limbico. O
préprio termo indica que esse tipo de estudo permanece na periferia da ciéncia aceita, uma vez que
"limbico" vem da palavra "limbo", que é latim para "borda". No entanto, limbico também descreve
onde essas areas sao acreditadas para residir.

O termo “sistema limbico” foi usado pela primeira vez em 1952 para descrever um conjunto de
estruturas funcionalmente relacionadas no cérebro que fazem fronteira com a linha média e a
superficie interna de cada hemisfério cerebral. Essas estruturas também eram chamadas de "cérebro
visceral", pois se acreditava serem partes antigas do cérebro herdadas de mamiferos inferiores que o
homem primitivo usava para mediar seu comportamento. Embora esse vinculo com outras espécies
seja agora rejeitado, o conceito de sistema limbico sobrevive controversamente.




Embora ndo haja acordo sobre exatamente quais estruturas compdem o sistema limbico, a maioria dos
pesquisadores considera varias partes do coértex cerebral (a camada do cérebro geralmente chamada
de "substancia cinzenta" - a porcdo externa do cérebro) que estdo ligados a um nucleo central de
estruturas localizadas abaixo do cértex cerebral. Essas vdrias dreas subcorticais se estendem para baixo
através do nucleo do cérebro até a parte superior do tronco cerebral.

Também ha discordancia sobre qual a fun¢do do sistema limbico. As nogGes iniciais relacionadas a
emoc¢do e motivagdo foram expandidas para incluir o processamento de informagdes sensoriais e
cognitivas, aprendizado e memodria, fungdo sexual no que se refere a um sistema de recompensa que
serve reagdes emocionais e fungdes motoras. Também é sugerido que o sistema limbico se preocupe
em integrar mentalmente todas as funcdes relacionadas a nossa “experiéncia” pessoal - o que nos
torna quem somos.

A maioria das pesquisas cerebrais modernas se concentra nas funcdes sensoriais e cognitivas, porque
esses processos sio mais propensos a estudos objetivos em laboratdrio. E claro, no entanto, que o
cérebro é muito mais do que isso. Os objetivos, esperancas, desejos e medos que todos originamos no
cérebro, e nossa capacidade de expressar emocdes é uma forma fundamental de comportamento. E
igualmente claro que nosso “cérebro emocional” influencia as decisdes tomadas por nosso “cérebro
pensante” e vice-versa.

Com isso em mente, a neurociéncia estd se interessando avidamente pelo cérebro emocional. Os
estudos abrangem todas as areas, incluindo genes e seus produtos moleculares, propriedades
fisioldgicas celulares dos neurénios em pratos e cérebros vivos, farmacologia da transmissdo sindptica,
processos comportamentais, simulagdes computacionais da fungdo cerebral e imagens de individuos
normais ao lado de pacientes neuroldgicos e psiquiatricos .

Sabe-se agora que as amigdalas - parte do sistema limbico e consideradas o centro emocional do
cérebro - desempenham um papel primario no processamento e na memoria das reagdes
emocionais. As amigdalas sdo grupos de nucleos em forma de améndoa localizados nas profundezas
dos lobos temporais mediais do cérebro em vertebrados complexos, incluindo humanos.




Por que agimos emocionalmente?

Os neurocientistas repararam atualmente que muito do que contemplamos e ouvimos vai exatamente
para a amigdala sem passar pelo neocértex, onde ocorre a légica e a tomada de defini¢do racional. Isso
significa que diversas vezes sentimos e agimos antes de pensar.

Uma das maneiras mais faceis de estudar as respostas nas amigdalas é com o condicionamento
pavloviano do medo. Pesquisas indicam que os estimulos sensoriais durante o condicionamento do
medo atingem os nucleos centrais das amigdalas, onde formam associacdes com as memorias dos
estimulos.

Quanto mais freqlientemente as sinapses sdo afetadas, mais rapidamente elas desencadeiam uma
resposta, como congelamento (imobilidade), taquicardia (batimento cardiaco acelerado), aumento da
respiracao e liberacdo de hormonios do estresse.

E apenas através do exercicio da inteligéncia emocional que somos capazes de gerenciar essas
respostas de maneira mais racional, embora ndo devamos esquecer que algumas de nossas respostas
emocionais - como a resposta ao medo - acontecem por uma boa razdo, e ignora-las ou amortecé-las
muito rapidamente pode acontecer. levar a nossa sucumbir a uma situacao perigosa.




O ponto importante é diferenciar entre "agir" emocionalmente e '"reagir" emocionalmente. Se
tomarmos a conota¢do Obvia da palavra “agir”, isso implica que nosso emocional de atuagdo estd
dentro do nosso poder de controlar, porque é simplesmente isso: um ato.

Embora o estimulo possa ter sido muito real, e areagcdoa ele seja genuina o suficiente,
nossa demonstragao continua de emocgdo estd agora sendo falsamente perpetuada, uma vez que o
cérebro pensante teve ampla oportunidade de analisar a situagdo e levar a um certo senso de calma.

Ser capaz de racionalizar nossas rea¢des emocionais e nao fazé-las criar um drama continuo
desnecessario é a esséncia da inteligéncia emocional.

O conselho simples geralmente oferecido a individuos propensos a sair do controle é respirar fundo
antes de reagir. Isso faz todo o sentido quando vocé considera como nossas respostas emocionais
podem disparar antes que nossa ldgica tenha a chance de moderar a situacao.




O que é o seqiiestro emocional?

O seqliestro emocional ocorre quando seu cérebro emocional assume o controle, subvertendo suas
respostas de pensamento racional. O termo apareceu pela primeira vez na Inteligéncia Emocional
de Daniel Goleman, Por que ela pode importar mais do que o QI .

Extremos de emoc¢do podem desencadear seqliestros emocionais, como um ataque de panico em que
sua resposta emocional realmente ignora seu cérebro pensante e produz uma resposta instintiva super
rapida. Enquanto isso esta acontecendo, é muito dificil, e até impossivel, pensar direito, porque a parte
do cérebro com a qual vocé pensa é inibida.

Essas sdo suas amigdalas no trabalho, comportando-se de maneira primitiva para protegé-lo. Eles sao
projetados para garantir sua sobrevivéncia, e ndo para solucionar problemas em situa¢des
complexas. As pessoas que sofrem ataques de panico estdo bem conscientes de que ndo estdo agindo
racionalmente, e isso causa mais transtornos, mas ha pouco a ser feito para evitar um ataque de panico,
porque ndo é a parte racional do cérebro que lida com essa resposta emocional.

O sequiestro emocional acontece com as pessoas todos os dias em graus variados e ndo precisa se
manifestar tdo obviamente como um ataque de panico ou perda de humor. Nossa sociedade e a
maneira frenética com que muitos de ndés vivem nossas vidas significam que muitas vezes estamos
"vivendo com os nervos" e, portanto, podemos ficar a beira de sermos seqliestrados emocionalmente
por horas a fio, especialmente quando estamos estressados. ou situacdes potencialmente agravantes
gue deram errado no passado. Nessa situacdo, nossas sinapses emocionais podem estar disparando em
preparag¢do para um grande ataque.

No local de trabalho, o seqliestro emocional pode causar todos os tipos de problemas. Os
relacionamentos podem ser danificados e a produtividade interrompida. A confianga nas préprias
habilidades pode ser prejudicada ou na de nossos colegas de trabalho.




Vocé pode dizer quando estd passando por um seqlestro emocional porque comega a se sentir
esgotado, frustrado, irritado, irritado, triste, com medo ou qualquer emog¢do que realmente ndo tem
lugar em um ambiente de trabalho profissional. Isso pode acontecer de maneira sutil, mesmo quando
vocé esta conversando com alguém que parece nao estar ouvindo.

Esse sentimento crescente de frustragdo que vocé sente significa que vocé ja estd sendo invadido por
suas emogdes. Pode nunca levar a uma explosdao emocional como tal, mas se vocé estiver sentindo
alguma emogdo em que sabe que ndo deveria estar, foi sequestrado.

O que é especialmente revelador é quanto tempo vocé leva para retornar a um estado mental normal,
onde suas atividades profissionais podem continuar desimpedidas. Enquanto sua mente continuar
retornando a causa de sua perturbacao, vocé ainda ndo estard totalmente liberado da emocao.

Uma das melhores maneiras de recuperar seu equilibrio é estar ciente do que esta acontecendo. A
melhor maneira de evitar um sequlestro é identificar gatilhos em potencial no segundo em que
aparecem.Se um colega tem o hdabito de convencé-lo a ponto de se sentir seqliestrado
emocionalmente, vocé precisa aprender a condicionar sua resposta novamente. Substituir a raiva pelo

humor pode ajudar.

As trés etapas simples a seguir podem ajudar a combater o seqliestro emocional no local de trabalho:
Controle a si mesmo - respire fundo algumas vezes e enfrente sua ansiedade, raiva, frustracdo ou
gualquer emocdo que esteja sentindo. Isso oferece a oportunidade de praticar sua capacidade de
resposta emocional. Pense em como exatamente vocé prefere que a situacao progrida e mantenha isso
como foco. Tente também entender de onde vem seu colega, para que vocé possa antecipar o pior que
ele pode causar, e também tente entender o ponto de vista deles, para que vocé possa estabelecer um
terreno comum.

Gerencie sua equipe - solicite esclarecimentos sobre qualquer assunto com o qual tenha de lidar. A falta
de entendimento ou confusdo, pode causar imensas frustragcdes. Certifique-se de que todas as partes
saibam como vocé deseja se envolver e se deseja que sua contribuicdo seja avaliada. Nao tenha
vergonha de fazer perguntas e desafiar idéias e métodos aos quais se opde. Isso pode causar um pouco
de atrito inicialmente, mas é preferivel que vocé seja seqlestrado emocionalmente pelo
arrependimento depois que o momento tiver passado.

O arrependimento ou a vergonha de ndo tomar as medidas apropriadas pode levar a um sequestro
emocional que pode durar dias e pode até afetar negativamente a maneira como vocé se vé em uma
base continua. Algumas pessoas passam a vida inteira sequestradas emocionalmente.

Recrute apoio - Se vocé realmente sente que esta fazendo todos os esforgos, mas esta sendo minado
de forma consistente, aceite com seus superiores. Traga tudo a tona. Lembre-se de que, por sua proépria
natureza, os sequestros sdao eventos repentinos. A programacao do horario em que o problema pode
ser solucionado pode ajudar a remover o elemento surpresa da situacdo. Vocé estd assumindo o
controle.




Como fortalecer seu IE e aumentar seu QI

Ao lidar com esse problema, necessitamos compreender que o Ql de uma pessoa pode ser
intensamente afetado pela incapacidade de administrar devidamente suas emog¢bes. Em outras
palavras, aqueles com falta de inteligéncia emocional também podem achar que sua inteligéncia
integral sofre.Em termos tradicionais, esse é o equilibrio da cabeca e do coragdo. Mais precisamente,
como sabemos que nossa inteligéncia emocional também reside na cabeca, trata-se de criar um melhor
relacionamento entre o cérebro emocional e o cérebro pensante.

Como o cérebro emocional pode seqliestrar nossos processos de pensamento, ndo é preciso um
grande salto para perceber que nossa inteligéncia pode ser afetada adversamente por nossas
emocoes. Qual é a sua eficacia se vocé é incapaz de pensar com clareza porque é dominado por uma
certa emocdo e ndo pode aplicar a ldgica a um assunto? Esta é a linha de fundo.

Na realidade, haverd individuos que sdo extremamente inteligentes, com o mais alto Ql, mas que levam
vidas cadticas e ndo realizadas apenas porque sdo incapazes de deixar de lado suas reacOes
emocionais. Em alguns casos, é claro, falaremos sobre seqliestro emocional que levou a problemas
mentais. Esses sdo os tipos arquetipicos de "professor louco", cujos Ql estdo fora do grafico, mas sao
tdo rigidos e tdo motivados por suas emoc¢des que ndo conseguem liberar seu verdadeiro potencial.




Também podemos trocar "inteligéncia emocional" com "bom senso". Ql e senso comum nao sdo a
mesma coisa. Uma pessoa inteligente, sem senso comum, pode reduzir rapidamente sua capacidade de
resolver problemas, porque nao tem os meios necessarios para ver as situagdes como realmente s3do.

A esse respeito, vocé também pode listar “streetwise” como sindbnimo de inteligéncia emocional, pois
isso pode fornecer a capacidade de reagir mais racionalmente a situagées mais extremas que podem
provocar um sequliestro emocional em alguém menos “street”.

Ql pode até ndo ser o termo correto a ser usado quando se fala da possibilidade de aprimorar a
inteligéncia do pensamento, melhorando a inteligéncia emocional.
O Ql de uma pessoa é uma medida em um momento estabelecido por meio de testes. Ele ndo leva em
conta os caprichos que existem no mundo real que podem fazer com que o mesmo individuo com alto
Ql falhe quando as circunstancias se mostram muito contundentes.

O verdadeiro aprimoramento que pode resultar da melhoria da inteligéncia emocional sdo as melhores
habilidades de solucdo de problemas do mundo real, porque as emocbes ndao obscurecem o
problema. Portanto, fortalecer sua inteligéncia emocional ndo é aumentar o Ql, mas permitir que seu
Ql existente brilhe sob mais e mais circunstancias de teste.

Trata-se de controlar a resposta emocional inicial a um determinado estimulo que pode tornar o Ql
mais alto efetivamente inutil. Trata-se de aplicar a ldgica intelectual aos fatores de risco para reacdes
exageradas emocionais antes que elas ocorram.

Inteligéncia emocional - como autogerenciar sentimentos intensos, desenvolver empatia, ouvir os
outros sem medo, julgamento ou desprezo, pode muitas vezes determinar nosso destino muito mais do
que nosso Ql.

Também devemos estar cientes dos efeitos profundos que nossa estabilidade emocional pode ter na
saude emocional de outras pessoas. Aprender a nado reagir agressivamente a outra pessoa beneficia
vocé e a outra pessoa. Eles aprendem por padrdao que as emog¢des podem ser controladas e, como
resultado, podem ser inspiradas a melhorar suas prdprias respostas emocionais.




Estratégias de autoconsciéncia

Segundo o escritor grego Pausanias, “conheca a si mesmo” foi inscrito no patio do templo de Apolo em
Delfos. Este ditado também foi atribuido a pelo menos seis sabios gregos antigos, incluindo Sécrates.
N3o ha como gerenciar melhor a si mesmo, a menos que vocé saiba o que o faz funcionar. Sua saude
mental e emocional depende inteiramente de sua capacidade de entender por que vocé se comporta
do jeito que vocé se comporta e de seu poder de efetuar as mudancas necessdrias se seu
comportamento deixar algo a desejar.

Alcancar a autoconsciéncia envolve explorar nossas personalidades, valores, crencas, inclinagdes e
tendéncias naturais. Quando temos uma melhor compreensao de ndés mesmos, somos capacitados
para fazer mudancas e desenvolver nossos pontos fortes. A autoconsciéncia é o primeiro passo para o
estabelecimento de metas, porque como vocé pode definir metas para si mesmo se ndao sabe quem
é? Saber o que vocé quer é impossivel sem saber quem vocé é.

Almejar fama e fortuna sem avaliar se vocé realmente tem personalidade para lidar com todas as
pressdes é uma estrada completamente pedregosa, e as evidéncias sugerem que é uma estrada muito
percorrida.




A autoconsciéncia pode cobrir muito terreno, mas aqui estao algumas areas a serem consideradas:
Estilos de aprendizagem preferidos - Sabe-se que existem varios estilos de aprendizagem que se
adaptam a certos individuos melhor do que outros. Aprender no estilo errado pode impedir suas
realizagdes e criar a impressao de que vocé nao é inteligente, para si e para os outros. Os trés principais
estilos de aprendizagem sdo auditivos, visuais e cinestésicos.

Os alunos auditivos processam melhor as informag¢des quando as ouvem; os aprendizes visuais
precisam ver as informagOes a sua frente para que possam penetrar adequadamente; e os alunos
cinestésicos estdo realmente no seu melhor quando estdo fisicamente envolvidos no processo de
aprendizagem, na verdade, sentindo o caminho através dele.

Existem muitos outros subtipos de estilos de aprendizado além desses e, a menos que vocé saiba qual
é o que melhor lhe convier, seu progresso podera ser prejudicado. Isso ndo significa que vocé terd
acesso ao estilo correto em todas as situagdes, mas significa que vocé sabera por que sua concentracao
pode estar a deriva e que vocé precisara fazer um esforco extra para se concentrar.

Aptiddo para campos especificos - Isso inclui sua capacidade académica ou esportiva natural, para que
vocé possa aproveitar seus pontos fortes e melhorar em areas mais fracas.

Tracos de personalidade - Vocé precisa saber se é um introvertido ou extrovertido natural e se é
propenso a ser sensivel ou critico. Os introvertidos que ndo conseguem expressar seus sentimentos
podem descobrir que sdo seqliestrados emocionalmente sempre que se sentem expostos socialmente.

Crencas religiosas e politicas - Vocé pode ou ndo se interessar por essas areas, mas deve saber
exatamente onde estd, se quiser, para racionalizar seus pontos de vista se for desafiado ou ficar quieto
guando a discricao parecer ser a melhor parte do valor. As emog¢des podem ser muito profundas com
esses dois assuntos, e pode ser que gerenciar-se melhor signifique ficar quieto, para que nao corra o
risco de ser emocionalmente seqliestrado pela ferocidade de suas opinides e de se alienar ao seu redor.

Valores - Isso inclui sua ética, moral, integridade e escripulos. Isso sustentara seu personagem, e vocé
deve estar ciente de que quaisquer pontos de vista que vocé defende sdo percebidos como
controversos para evitar conflitos. Vocé também deve aceitar que os outros nem sempre verao o seu
ponto de vista, por mais "correto" que seja, e, portanto, vocé deve estar novamente preparado para
lutar contra o seu canto com légica e ndo com pura emogao, ou ficar quieto.




No entanto, gerenciar-se melhor é uma habilidade mais fundamental do que simplesmente listar seus
gostos e desgostos. Como nossas emogdes estao sujeitas a flutuagdes, mesmo diariamente, precisamos
desenvolver estratégias que nos permitam permanecer sempre no comando delas da melhor maneira
possivel.

As principais areas a serem focadas em nossa inteligéncia emocional sao:

@ Consciéncia emocional - esta é a nossa capacidade de identificar corretamente as emocdes principais
guando elas aparecem, incluindo raiva, tristeza, medo e alegria. Também é util identifica-las em outras
pessoas, principalmente porque pode haver tentativas de disfarca-las.

Autogestdao emocional - Esta é a nossa capacidade de controlar nossas emocdes e expressa-las de
maneira apropriada.

@ Flexibilidade emocional - é a capacidade de recuperar-se do estresse, perda e eventos chocantes que
prejudicaram seu equilibrio emocional.

@ Vocé também deve desenvolver a capacidade de usar suas emog¢des na tomada de decisdes,
equilibrando pensamentos e sentimentos.




Como se tornar socialmente consciente

Ser socialmente consciente é saber como vocé reage a situacdes sociais e modificar suas interacdes
com outras pessoas para obter os melhores resultados. O resultado liquido da consciéncia social é o
desenvolvimento de habilidades sociais.

Passos para se tornar socialmente consciente:

1. Aprenda a identificar quais tipos de situacbes a deixam desconfortavel e depois altere seu
comportamento para tirar o melhor proveito de suas circunstancias.

2. Aprenda a tomar consciéncia de comportamentos de outras pessoas que podem fazer com que vocé
responda negativamente. Como é improvavel que vocé consiga mudar a outra pessoa, vocé deve poder
modificar seu préprio comportamento para transformar a situacdo em uma experiéncia positiva.

3. Assuma a responsabilidade por seu préprio comportamento e esteja disposto a pedir desculpas por
erros de julgamento ou a¢bes insensiveis.

4. Peca aos outros um feedback honesto sobre a maneira como vocé interage com eles. Aceite o
feedback negativo junto com o positivo e faca as alteracdes necessarias.




5. Esteja ciente de sua linguagem corporal. A comunica¢do nao verbal é tdo importante quanto as
coisas que vocé diz. Linguagem corporal positiva é um beneficio em suas interagdes com outras pessoas.

6. Aprenda a ouvir com interesse genuino. Lute contra o desejo de responder imediatamente e
realmente oucga o que a outra pessoa estd tentando dizer.

7. Aceite que melhorar suas habilidades sociais ndo é um processo da noite para o dia. Tentar melhorar
ou mudar muitas coisas ao mesmo tempo serd contraproducente, pois vocé se sentirda tdo
desconfortdvel que podera sofrer um sequestro emocional.

8. Maximize seus tracos de personalidade positivos e use-os para sua vantagem ao interagir com outras
pessoas.




Como gerenciar seus relacionamentos

O gerenciamento de seus relacionamentos deve comegar com o gerenciamento de si mesmo. Vocé ndo
pode gerenciar os tragos ruins de outras pessoas com muita facilidade; portanto, deve se apresentar da
maneira mais positiva possivel. Dessa maneira, vocé pode achar que seu bom exemplo é refletido pela
outra pessoa.

Seja em casa ou no local de trabalho, os relacionamentos precisam ser gerenciados. Isso ocorre porque
os relacionamentos ndao podem ficar estagnados. Para funcionar bem, eles devem se desenvolver e
crescer continuamente. Uma boa relacao de trabalho é dindamica. Isso mantém todos em alerta e com o
melhor desempenho. Isso significa ser proativo, enfrentar os problemas de frente, buscar resolugdes e
procurar areas em que as melhorias possam ser feitas.

Quando as pessoas mantém relacionamentos bem administrados, sentem-se alinhadas,
comprometidas, a bordo e motivadas. Eles sabem que suas necessidades estdo sendo consideradas,
seus modos individuais estdo sendo acomodados e suas contribuicdes sdo reconhecidas. As pessoas
querem saber que sdo importantes para uma organizacdo e que seu trabalho é importante para os
objetivos da organizacdo.




A comunicagdo, como sempre, é a chave para a construgao de relacionamentos bem-sucedidos, porque
onde ndo ha discurso, nenhuma das partes pode saber como as outras pessoas realmente se sentem -
até que os ressentimentos comeg¢am a aparecer e causar problemas. A comunicagdo eficaz envolve
fazer perguntas e ouvir as respostas.

O humor é um grande incentivo para qualquer relacionamento e isso ndo precisa criar uma atitude
irreverente. De fato, é mais provavel que a flippancy se desenvolva na auséncia de humor
sauddvel. Vocé também deve se certificar de ndo pedir demais as pessoas. Vocé deve ser
razodavel. Fazer exigéncias irreais sé vai gerar ressentimento.

Outras pessoas gostam de sentir que estdo sendo tratadas de maneira justa; isso significa bastante de
acordo com o comportamento deles e em relacdo a forma como vocé trata os outros. A consisténcia é
importante na criacdo de expectativas de justica que estimulam todas as situacdes desagraddveis que
vocé precisa gerenciar. Se todos souberem que estdo sendo tratados de acordo com um conjunto de
diretrizes que se aplicam a todos, sera menos provavel que reajam emocionalmente.

Lembre-se de dizer "por favor" e "obrigado". Ndo leva tempo ou esforco, mas tem um efeito
significativo na qualidade de um relacionamento, especialmente se a pessoa que diz essas coisas nao
precisa, estritamente falando, porque esta em posicao de poder.




10 exercicios para fortalecer a IE da sua equipe

Exercicios de qualquer tipo realizados no local de trabalho estao repletos de perigos. Muitas pessoas s
guerem entrar no trabalho, fazer o trabalho e voltar para casa, e sentem que sua produgdao emocional
foi reduzida ao minimo e certamente ndo foi manipulada de forma alguma.

Exercicios para aumentar a inteligéncia emocional envolvem necessariamente lidar com emogdes ou
problemas emocionais, e sem duvida haverd individuos que resistem abertamente a idéia de que isso
tem algum lugar no ambiente de trabalho e mais que se sentem assim, mas ndo estdo dispostos a
expressar abertamente seus sentimentos. por medo de balancar o barco. Este Ultimo ressentimento
pode ser usado como exercicio inicial.

Se vocé acha que os exercicios de inteligéncia emocional sdo o caminho a seguir, deve ter muita certeza
de explicar todos os beneficios possiveis que podem ser obtidos individualmente e em
equipe. Qualquer exercicio que permaneca um mistério provavelmente suscitara ressentimento e
confusdo e criard mais problemas do que pode resolver.

A Ultima coisa que vocé quer é que qualquer um de sua equipe acabe com uma massa fervente de
angustia, porque vocé criou o ambiente interno neles que deveria dissipar.




Daqui resulta que é preciso haver um certo nivel de confianga no local de trabalho para que os
exercicios de inteligéncia emocional sejam eficazes. O tipo de equipe que mais precisa de inteligéncia
emocional aumentada provavelmente terd mais chances de resistir a sua implementacao.

Se vocé deseja prosseguir com esses exercicios, aqui estdao algumas sugestdes do tipo de exercicio que
vocé pode usar:

1. Como mencionado, seu primeiro exercicio pode ser pedir a sua equipe que reaja honestamente a
maneira como eles se sentem ao serem solicitados a realizar tais exercicios. O que vocé quer é a
resposta emocional deles, e entdo vocé pode discutir o que isso revela das respostas sociais e da
capacidade de gerenciar seus sentimentos em situacdes sociais.

2. Carteira, bolsa ou bolso - Este exercicio se concentra em ajudar os participantes a explorar como se
sentem contando histdrias sobre os bens pessoais que possam ter com eles. Isso fornece a
oportunidade de obter feedback sobre padroes comportamentais.

3. Nomeando sentimentos - Este exercicio ajuda a apoiar o desenvolvimento de um vocabuldrio para
os sentimentos dos participantes e introduz a idéia de que os sentimentos podem ser alterados
prestando atencdo ao fato de que eles existem. Respostas emocionais a cada emoc¢do podem ser
discutidas.

4. Palavras de observacdo - isso pode seguir-se do ultimo exercicio, chamando a atencdo para as
palavras usadas que possam ter levantado as sobrancelhas. Ao realmente entender o impacto de
nossas palavras, podemos ter melhores interagdes com outras pessoas. Isso pode fornecer uma
estrutura de linguagem aceitavel no local de trabalho.

5. Avaliacdo da confianga - Refere-se a como o grupo se sente sobre a confianca em uma situagao de
grupo e individualmente. A confianga, ou a falta dela, é um fator importante na inteligéncia emocional,
e vocé pode discutir por que algumas pessoas confiam enquanto outras nao.

6. Observacdao - De alguma forma nos exercicios, vocé pode perguntar o que exatamente os
participantes pensam que estdo fazendo nos ultimos cinco minutos. A resposta dbvia é "participar",
mas o que vocé procura é a verdadeira extensao da participacdo deles; que tipo de linguagem corporal
e expressdes faciais eles acreditam ter demonstrado que poderiam ter causado um efeito positivo ou
negativo dentro do grupo. Isso melhora a autoconsciéncia e a percep¢dao de como a comunica¢dao nao
verbal acontece o tempo todo e como devemos nos monitorar.

7. Fofocas ndo verbais - A seguir ao exercicio anterior, trata-se de usar linguagem puramente corporal e
expressdao facial para espalhar um boato pelo grupo. Nenhuma palavra pode ser usada. Isso
demonstrard com que facilidade nossas emo¢des podem ser lidas se ndo estivermos cientes de como
elas se manifestam.




8. Estabelecimento de metas - Este é um exercicio projetado para inspirar pensamentos positivos para
o futuro e deve envolver o uso positivo de emogdes para sustentar seus planos. Solicita-se aos
participantes que discutam seus objetivos e como eles podem ser alcangados. Também deve haver uma
consciéncia criada de como a mudanga deve comegar internamente antes que apareca no mundo
exterior

9. Solucgdo de problemas - Isso envolve discutir varios problemas comuns no local de trabalho e como
eles podem ser resolvidos. Isso pode envolver dramatizacdes que demonstrem a maneira errada de
lidar com a situagao primeiro, antes de reavaliar e tentar uma nova abordagem baseada no uso mais
inteligente das emogdes.

10. Inverter a negatividade - Este exercicio lida com as reacdes emocionais instantaneas que podemos
experimentar em relacdo a certos individuos e como podemos usar nossa inteligéncia emocional para
dar uma guinada mais positiva nos tracos de carater "irritantes".

Por exemplo, se geralmente consideramos um individuo "teimoso", podemos mudar nossa
interpretagao para outra mais positiva, como ver seu comportamento como "comprometido". Ao fazer
isso, também podemos perceber que compartilhamos exatamente as mesmas caracteristicas, mas
apenas rotulamos as nossas de uma maneira positiva.




Pensamentos finais

Ha uma oracdo freqlientemente citada que é assim: "Deus, conceda-me a serenidade para aceitar as
coisas que ndo posso mudar, a coragem de mudar as coisas que posso e a sabedoria para saber a
diferenca."

N3do importa se vocé nao é religioso - a sabedoria inerente a esse ditado é inegdvel. De fato, poderia ser
facilmente adotado como o lema da inteligéncia emocional. Abrange todos os fatores importantes para
melhorar a inteligéncia emocional: autoconsciéncia, autogestao, consciéncia social e gerenciamento de
relacionamentos.

A serenidade de aceitar as coisas gue ndo posso _mudar- A menos que consigamos aceitar
graciosamente que ha um limite para a quantidade de mudancas que podemos efetuar, especialmente
em outras pessoas, nossas emogdes serdo dominadas por nossas frustracdes e aborrecimentos
mesquinhos. O seqliestro emocional é o resultado liquido ébvio de uma incapacidade de aceitar certos
fatos imutaveis.

A coragem de mudar as coisas que posso - Precisamos agarrar a urtiga e agir onde for possivel. Isso
nem sempre é facil, especialmente quando se refere as nossas proprias deficiéncias emocionais que
podem parecer gravadas em pedra apds muitos anos, mas aceitar situacdes insatisfatérias é sem
duvida uma falha emocional. Aprender a racionalizar e controlar nossas emo¢des pode nos ajudar a
formular um plano de ataque que pode levar a mudangas positivas.

A sabedoria de saber a diferenca - Esta é a chave. A inteligéncia emocional deve ser alimentada por
nossa inteligéncia pensante. Nosso cérebro emocional precisa receber e aceitar a orienta¢do de nossa
mente racional para garantir que as decisdes que tomamos e as reagdes que temos sejam corretas para
as circunstancias dadas.

SUCESSO A TODOS!




