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Segundo Goleman, um individuo emocionalmente inteligente é aquele
que consegue identificar as suas emog¢oes com mais facilidade. Ter
habilidades comportamentais para analisar e compreender os
sentimentos das pessoas e os seus.

Qualguer um pode zangar-se — isso é fdcil. Mas zangar-se com a
pessoa certa, na medida certa, na hora certa, pelo motivo certo e da
maneira certa — ndo é fdcil.

Aristoteles, Etica a Nicbmaco

E com o corag¢do que se vé corretamente; o essencial é invisivel aos
olhos. Antoine de Saint-Exupéry, O Pequeno Principe
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Funcdes dos Hemisferios do Cérebro Humano

ESQUERDO

Racional, légico, matematico

Intelectual
Temporal
Historico
Analitico

Linear

Sequencial

Masculino

Logico
Argumentador
Verbal
Racional

DIREITO

Intuitivo, criativo, artistico

Sensivel
Atemporal
Eterno
Receptivo
Nao linear
Simultaneo
Feminino
Espacial
Experimental
Intuitivo
Irracional



Temos duas mentes, a emocional e a racional, na maior parte do tempo
operam (ou deveriam) em estreita harmonia.




Amad-lo de todo o coracdo, de todo o entendimento e de
todas as forgas, e amar ao proximo como a si mesmo é mais
importante do que todos os sacrificios e ofertas.

Marcos 12:33

1° Amor proprio = Competéncias emocionais pessoais;
2° Amor ao proximo = Competéncias emocionais sociais;

3° Amor a Deus.
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A vida é uma comédia para os que pensam e uma tragédia para os que
sentem.

Horace Walpole

O sequestro ocorre num instante, disparando essa reag¢do crucial
momentos antes de o neocortex, o ceérebro pensante, ter a
oportunidade de ver tudo que estd acontecendo, e sem ter o tempo
necessdrio para decidir se essa é uma boa ideia. A marca caracteristica
desse sequestro neural é que, assim que passa o momento, o cérebro
“possuido” ndo tem a menor nog¢do do que deu nele.

Nem todos os sequestros limbicos sdo dflitivos. Quando uma piada é £

muito engrag¢ada, a risada é quase explosiva — esta é também uma ;l

resposta limbica. INTELIGENCIA
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Sem a amigdala, havia perdido ndo so6 a capacidade de discernir sentimentos
como também de ter sentimentos sobre sentimentos. A amigdala cortical

funciona como um depdsito da memaoria emocional.

Por que agimos, com tanta facilidade, de forma irracional?

Uma jovem que dirigiu duas horas até Boston, para fazer um brunch e passar
o dia com o namorado. Na lanchonete, ele lhe deu de presente uma coisa que
ela vinha querendo havia meses, uma gravura rara, trazida da Espanha. Mas
a alegria dela acabou quando sugeriu ao namorado que, depois dali, fossem
ver um filme que estava louca para ver. Ele a chocou quando disse que ndo
podia passar o dia com ela, pois tinha um treino de baseball. Magoada e
incrédula, ela se levantou em prantos, deixou a lanchonete e, num impulso,
jogou a gravura na lata de lixo. Meses depois, contando o incidente, ndo é de

ter saido que ela se arrependia, mas da perda da gravura.
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Nossas emog¢oes tém uma mente propria, que pode ter opinioes
bastante diversas das que tem a nossa mente racional.

Enquanto o hipocampo lembra os fatos puros, a amigdala retém
o sabor emocional que os acompanha. Se tentamos ultrapassar
um carro numa estrada de mdo dupla e por pouco escapamos de
uma batida de frente, o hipocampo retém os detalhes
especificos do incidente, como, por exemplo, em que faixa da
estrada estdvamos, quem estava conosco, como era o outro carro.
Mas é a amigdala que dai em diante enviard uma onda de
ansiedade que nos percorre o corpo toda vez que tentarmos
ultrapassar um carro em circunstdncias semelhantes.
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O cérebro tem dois sistemas de memoria, um para fatos
comuns e outro para aqueles que sdo carregados de emog¢do.

Ter pulado da cama, meio sonolento, poderia ter evitado que
eu me ferisse, se fosse o caso de o teto estar caindo — esse fato
ilustra o poder que a amigdala tem de nos impelir a agdo nas
emergéncias, momentos vitais que ocorrem antes de o
neocortex ter tempo de registrar plenamente o que de fato
estd acontecendo.
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AUTODIAGNOSTICO

TESTE SUA INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Sou uma pessoa...

Fonte: http://www.seducaoecomportamento.com.br/aut_artintog.htm



1) Persiste quando esta frente a um novo desafio, nio desistindo nas primeiras
dificuldades

() Sempre

() Quase sempre

( ) Asvezes

( ) Raramente

() Jamais

2) Procura se colocar no lugar do outro, sendo compreensivo em relacao aos
momentos dificeis de outra pessoa
() Sempre

() Quase sempre

() As vezes

( ) Raramente

( ) Jamais INTELIGENCIA
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3) Consegue manifestar suas emocoes de acordo com as pessoas, situagoes e o
momento oportuno

() Sempre

() Quase sempre
() As vezes

( ) Raramente

() Jamais

Consegue controlar suas emog¢oes, mantendo a calma nos momentos dificeis
Sempre

g
() Quase sempre
()
()
()

As vezes
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5) Tem uma visdo realista de si mesmo, com adequada percepcio de suas
potencialidades e limitacoes

() Sempre

() Quase sempre

( ) Asvezes

( ) Raramente

() Jamais

6) Consegue superar seus sentimentos de frustracio quando alguma coisa niao
da certo, procurando aprender com as experiéncias negativas
() Sempre

() Quase sempre

() As vezes

( ) Raramente

) Jamais R




7) Quando tem alguma dificuldade com outra pessoa, procura conversar
diretamente com ela, evitando fofocas e mal entendido

() Sempre

() Quase sempre

( ) Asvezes

( ) Raramente

() Jamais

8) E muito dificil perder a paciéncia com as pessoas de que gosto. Se perco, logo
recupero e me arrependo de ter perdido
() Sempre

() Quase sempre

() As vezes

( ) Raramente

) Jamais R




9) Consegue expressar suas opinioes de forma clara e percebe que é ouvida com

atencao

() Sempre

() Quase sempre
() As vezes

( ) Raramente

() Jamais

10) Se sente seguro diante das outras pessoas
() Sempre

() Quase sempre
() Asvezes

( ) Raramente

() Jamais

Jamais Raramente Asvezes Quasesempre  Sempre .
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AVALIACAO DE RESULTADOS

41 a 50 pontos = Sua INTELIGENCIA EMOCIONAL ¢ bastante alta.
Vocé ndo deve ter dificuldades para fazer amigos, e nem de relacionar-
se com os outros de forma bem harmoniosa e produtiva.

31 a 40 pontos = Sua INTELIGENCIA EMOCIONAL ¢ bastante
desenvolvida, mas se vocé aprender a observar atentamente as pessoas
podera desenvolvé-la ainda mais.

21 a 30 pontos = Sua INTELIGENCIA EMOCIONAL precisa
"deslanchar”. Converse um pouco mais consigo mesmo, oug¢a o que 0s
outros dizem com sinceridade de vocé. Treine seus sentimentos de
empatia e aprenda a observar com mais respeito os defeitos de outras
pessoas.
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AVALIACAO DE RESULTADOS

11 a 29 pontos = Seu grau de empatia e relacionamentos nao é bom.
Procure ouvir mais e falar menos. Saiba gostar até mesmo de
particularidades que outras pessoas apresentam e que vocé critica.

10 pontos ou menos = Sua INTELIGENCIA EMOCIONAL é bastante
baixa. Procure compartilhar mais seus sentimentos e ideias. Acredite
que melhorar seus relacionamentos ndo é dificil, mas exige trabalho
persistente, e muita disponibilidade para o outro. Procure aprender
com todas as experiéncias, mesmo que sejam negativas, evitando
repetir situacoes que promovam frustragoes.
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1 Olhe para si 2 Pergunte as pessoas

Tente perceber como vocé reage a emo- Identificar o que elas sabem sobre vocé
coes e como elas acabam. Pergun- também ajuda a aprender mais so-
te-se a razao por tras de cada bre si mesmo. Segundo o espe-
reacao, tente compreender os cialista Joao Marcelo Furlan,
movimentos do seu corpo a existem quatro formas de me-
determinado sentimento do Ilhorar seu autoconhecimen-
inicio ao fim e preveja quan- to com base em feedback.
do outras ondas de emocoes “O oculto: caracteristicas ou
estao vindo. ( comportamentos seus que
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somente vocé conhece e os outros nao. Aber-
to: comportamentos seus que todos sabem.
Desconhecido: comportamentos seus que vocé
mesmo e as outras pessoas nao sabem. Pon-
to cego: caracteristicas ou comportamentos
seus que as demais pessoas sabem e vocé
nao”, explica o profissional. Desse modo, per-
gunte as pessoas proximas a vocé e se des-
cubra.

3 Nao minta para si mesmo

Sentimentos ruins sao tao normais quanto
os bons, senao mais frequentes. Entao procu-
re entender o motivo do cilmes ou da inveja,
por exemplo, e assim ira poder controlar me-
lhor quando eles surgirem de novo.

4 Admita o que sente!

“Individuos emocionalmente inteligentes
conseguem superar o medo de admitir emo-
coes sejam elas negativas ou nao”, explica Se-
madar Marques.

Desenvolver o dialogo interno melhora sua

autoestima e o autocuidado. “E reconhecendo
o que vocé possui de bom que ira ter energia
e disposicao para aceitar aquelas competén-
cias emocionais que ainda precisa desenvol-
ver”, diz Semadar.

6 Entenda o que esta por tras

Reagimos com sentimentos para que o ou-
tro compreenda nossos desejos, como bebés
chorando quando estao com fome. Segun-
do Semadar, quando nao ficamos atentos as
necessidades, cobramos demais dos outros.
Assim, a especialista explica que “reconhe-
cer suas necessidades emocionais lhe tra-
ra mais consciéncia do real motivo de suas
emocoes e o ajudara a comunica-las de ma-
neira mais assertiva”.

7 Procure se acalmar sob tensao

Em momentos de estresse, as emocoes
tendem a sobressair a razao. Mas o especia-
lista Joao Marcelo da a dica: “O importante é
perceber qual gatilho disparou esse compor-
tamento. Essa observacao vai ajudar a nos
comportar de outra maneira”, e completa com
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uma maneira pratica para se acalmar: “Uma
dica é contar. Porém a minha sugestao é fa-
zer multiplicacoes, somas e divisoes, opera-
coes que ocupem a mente com o racional”.

8 Desenvolva a empatia

Ser capaz de identificar emocoes alheias
e sentir o que o outro sente € o primeiro pas-
so para uma boa relacao interpessoal. Pro-
cure ouvir e ajudar o outro como vocé quer
ser tratado. Segundo Semadar, “a empatia é
o ponto de partida para gerar conexoes ver-
dadeiras e profundas entre os individuos. As-
sim, invista primeiramente na autoempatia.
Isso ira refletir a empatia que ira oferecer ao
grupo no qual esta inserido e garantira cone-
xoes saudaveis que irao proporcionar bem-es-
tar e uma vida plena’.

9 Tenha motivacao!

Entender seus principios e saber seus me-
dos sao o ponto de partida para uma boa
qualidade de vida. Segundo Semadar, “colo-
car objetivos de vida alinhados com seu pro-
posito e valores mais profundos gera garra e
determinacao para enfrentar desafios”. Outra
dica € comemorar pequenas conquistas, pois
isso aumenta a confianca e a motivacao de
realizar mais desafios.

Parte da nossa convivéncia com o outro
€ em meio a conflitos, sejam comportamen-
tais, habitos que vocé nao gosta, falta de
comunicacao, mal-entendidos... Nao basta
brigar e pedir desculpas; va além na recon-

ciliacao! Procure entender o motivo e

proponha uma solucao que caiba a

ambos para que o problema nao
torne a voltar.
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Insistir significa realizar a mesma tarefa sempre da mesma maneira, ou
seja, a pessoa mantém o mesmo modo para solucionar um determinado
problema, ndo cria alternativas, ndo inova.

Loucura é continuar fazendo sempre a mesma coisa e esperar resultados
diferentes. Albert Einstein

Persistir significa realizar a mesma tarefa, porém de maneiras
diferentes.

Ato daquele que é persistente. Aquele que nao desiste de seus
objetivos.

A persisténcia realiza o impossivel. Provérbio Chinés

(...) mas aquele que perseverar até o fim serd salvo. Mateus 24:13
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A dopamina (DA) é um neurotransmissor que tem relacdo com sistema
de comportamento motivado a recompensa. Estd relacionada ainda
com controle motor, aprendizado, humor, emog¢des, persisténcia,
cogni¢do, foco, motiva¢cdo, produtividade e memoria. Se estiver
equilibrada pode potencializar estas caracteristicas e trazer resultados
fantdsticos.

O cérebro ndo distingui o que é real do que é imagindrio,
portanto, MENTALIZE os seus sonhos todos os dias (5 min).
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Comunicacao Nao Verbal







Tudo o que se comunica, o
corpo reage produzindo
substdncias boas ou ruins.

YES e DEZ!
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Foco é Poder!

Utilizar a energia disponivel num tinico ponto.
Ex.: Correr maratona.

Foco é a capacidade de nos concentrarmos unica e
exclusivamente em uma tarefa, em um objetivo, dizendo ndo
para todas as outras demandas e distragées que aparecem na nossa
frente.
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Importante mas
nao urgente

Urgente e importante

DECIDA DEPOIS
QUANDO FAZER

FACA AGORA !
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Urgente e Nao importante

nao importante e nao urgente

DELEGUE ! DESCARTE'!

www.lifeterapias.com.br
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Procrastinar, a “arte” de deixar para amanha.

As atividades fdceis e divertidas sdo as mais atraentes para a mania de
procrastinar.

Dicas:

1) Peca ajuda de amigos quando uma tarefa se tornar dificil demais para
comegar ou terminar.

2) Ndo comece seu dia procrastinando. Esqueca a fung¢do soneca de
uma vez por todas. Quando ao alarme tocar, levante da cama.

3) Diminua seu grau de auto exigéncia. A busca pela perfeicdo pode
adiar o come¢o de sua jornada. Va melhorando conforme avan¢a no
projeto.
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4) Remova as distracées. Ter que conviver com os “ladrées de atengdo
SO torna o ato de procrastinar mais provdvel. Se a internet é o problema,
que tal desligar seu wi-fi enquanto trabalha?

5) Faca uma coisa de cada vez. Apostar em multiplas tarefas para
ganhar tempo terd o efeito oposto.

6) Queime pontes, se possivel. Quer comecar sua empresa? Uma
solugdo drdstica pode ser pedir demissdo. Vocé ndo terd escolhas.

7) Se vocé quer fazer uma tarefa com frequéncia, como ir d
academia toda segunda, quarta e sexta, coloque essa atividade no topo
de sua lista.
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8) Use listas de tarefa com inteligéncia. Escolha no mdximo 3 itens,
de alta prioridade e que estejam alinhados com seu objetivo principal.
Ndo coloque nenhum item novo enquanto ndo finalizar os trés jd
estipulados.

9) Utilize alarme para fazer o gerenciamento do seu tempo. O timer
server para lembrar suas sessées de trabalho (de 60 a go min) e
descansos pré-definidos.

10) Comece logo! O que ndo significa que ao iniciar uma tarefa ela
precise ficar pronta ao final do dia. Ndo se preocupe com isso agora.

INTELIGENCIA
EMOCIONAL




\-\ \ ,/,
- ~

e

EMPREENDEDORES

VISIONARIOS

@ EmpreendedoresVisionarios



FRANC T S NEY
| IBERATO
Www.francisney.com.br

#UumPassobecadavez

L . .
'i Francisne y Liberato

francisney@hotmail.com



INTELIGENCIA
EMOCIONAL



