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Quanto do seu dia a dia vocé se comunica? %

Quanto vocé é assertivo na comunicacao? %

Quanto vocé reconhece suas falhas e trabalha para desenvolver-se? %









INTELIGENCIA EMOCIONAL
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1. Entrevistador:
2. Respondente;
3. Observador.

exercicios de

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

& 3



“E uma ferramenta basica que, trabalhada com

carinho, € a chave para o éxito profissional”.

Harvard Business Review, 2003.




O coeficiente intelectual
determina
0 que sabe uma pessoa

A inteligéncia emocional
determina o que ela fara




MODELO MENTAL

Observador Modelo mental Mundo

~ EXPERIENCIAS
ANTERIORES

S










l ' PERFIL DE l '

COMPORTAMENTO

Os Psicdlogos Atkins e Katcher (1967) elaboraram este teste
chamado LIFO (Life Orientations), que permite avaliar o uso que
fazemos de nossos atributos positivos (forcas) e negativos (fraquezas)
baseando-se em ideias de Erich Fromm sobre orientacdo produtiva e
improdutiva na relagéo eu-outros.

Este ndo é um teste de respostas certas ou erradas;, é um
instrumento que lhe permitird conhecer suas caracteristicas, atitudes e
posicoes em relagdo a vida — as que sdo mais (ou menos) tipicas e
significativas — a fim de identificar o modo (produtivo ou improdutivo)
com que vocé utiliza suas forgcas ou pontos fortes.



Principais qualidades:

CUIDADOSO

Principais qualidades:

@

ANALISTAS

_

Detalhistas
Calmos
Artisticos
Intelectuais
Intuitivos

Extrovertidos
Ativos
Adaptaveis
Amigaveis
Otimistas

PLANEJADORES

Principais qualidades:
AJUDADOR
Tranquilos
Caridosos
Pacientes
Observadores
Flexiveis

EXECUTORES
Principais qualidades:

CONTROLADOR

Dinamicos
Autonomos
Confiantes

- Ageis
Determinados




Autoconsciéncia ) Autogestio
y -

. A

Consciéncia Gestio do
Social Relacionamento




INTELIGENCIA EMOCIONAL - IE

“Capacidade de identificar 0s n0Ss0S proprios
sentimentos e o0s dos outros, de nos
motivarmos e de gerir bem as emocoes
dentro de nOS e nos nossos relacionamentos.”

Daniel Goleman*

* Daniel Goleman, PhD, é psicélogo formado pela Universidade de Harvard. Durante doze anos escreveu sobre psicologia e
ciéncias do cérebro para o The New York Times, sendo indicado duas vezes ao prémio Pulitzer. Foi cofundador de um grupo
colaborativo que tem como missao ajudar as escolas a implementar aulas de inteligéncia emocional. Também é codiretor de
um grupo que recomenda praticas de desenvolvimento de habilidade de inteligéncia emocional e promove pesquisas
rigorosas sobre a contribuicdo da inteligéncia emocional ao desempenho no ambiente de trabalho. Dele, a Objetiva publicou
os best-sellers Inteligéncia Emocional e Trabalhando com a inteligéncia emocional.



Inteligéncia Emocional

Autoconsciéncia
“eu me conheco”

Saber o0 que estamos sentindo em determinados momentos, usando
esses sentimentos para guiar nossa decisao;

O que faz a pessoa que tem essa competéncia
(indicadores):

- ldentifica as emocodes que sente e por que as
sente;

- Entende a ligacao entre o que sente e o que
pensa;

- Reconhece como as emoc0des afetam suas acoes.
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Autogest

Capacidade de manipular nossas emocoes de modo que facilite o
desenvolvimento dos trabalhos e ndo o contrario;

O que faz a pessoa que tem essa competéncia
(indicadores):

- Domina explosdes emocionais e ac¢oes impulsivas;
- Contém a expressao dos sentimentos quando eles
nao forem adequados;

- E capaz de pensar com clareza mesmo em
situacOes de pressao.




IMAGINE ESTE
MARSHMALLOW

COMO SE FOSSE A
ARVORE NO JARDIM
DO EDEM .



file:///E:/Aula ISEPE/Palestra Completa de Mário Sérgio Cortella sobre vida e carreira.wmv

Consciéncia Social
“eu considero os outros”

Sensibilizar-se com as outras pessoas, ter a capacidade de
considerar suas perspectivas;

O que faz a pessoa que tem essa
competéncia (indicadores):

- Sabe colocar-se no lugar dos outros para
entendé-los

- Percebe o0s sentimentos dos outros por meio da
linguagem corporal deles

- Tem consideracao pelos pontos de vista,
necessidades e/ou interesses alheios




COMO VOCE FAZ PARA
DEMONSTRAR O AMOR QUE
SENTE POR ALGUEM!

JUTIMA Vil
f iy
QUEVOCE SenTry Ngm_ Q\JWD‘(&%ESEN‘

FALE SOBRE TRES (o1

| 5AS
QUE VOCE 60STA DE Fpzgp
PORQUE SE SENITE Fr1 17



FALE SOBRE A MATOR
SURPRESA QUE VOCE JATEVE

Cubo das Emoc¢des 2

AS(g_léAENDO VOCE COSTUM CONTE UMA STTUACAD NA
VTR ENTEDLADO (1) QUALVOCE TEVE A SENSACRD 0 QUE TE FAz
DE DESESPERD. FICAR TRISTE?

S o




Gestéo do Relacionamento
“eu gerencio/influencio os outros”.

Lidar com as emocdes nos relacionamentos e registrar as situacoes
sociais; ter habilidade de negociar e interagir pelo bem da equipe.

O que faz a pessoa que tem essa
competéncia (indicadores):

- Tem consciéncia de como o seu estado de
espirito influencia o dos outros;

- Cria proximidade com os outros, deixando-
0s a vontade na presenca dela;

- Sabe chamar atencao para si;

- Leva em conta sentimentos, interesses e
resisténcias dos outros para argumentar com
eles.
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CO|SAS.-
DARAN ENSAR

J Como foi a comunicagdo e a reacao das
pessoas envolvidas?

[ O que facilitou ou dificultou a soluc¢do do
conflito?



As 5 Chaves da
Inteligencia Emocional

AUTO-REGULACAO

Capacidade de manejar as
emocoes proprias

AUTO-MOTIVACAO

Através da focalizacdo nas nossas
metas e nao nas dificuldades

EMPATIA

Sabermos nos colocar no
lugar das outras pessoas

COMPETENCIA SOCIAL

Capacidade de comunicacao
estabelecendo relacbes amigaveis




oD

COMUNl(,AQAO
NAO VIOLENTA

> W Y L
~ W

CONSTRUiNDO .. 20 invés de
PONTES MUReS




0 desenvolvimento de
aptidoes para um
relacionamento com mais
eficiéncia com os outros
nos leva a trabalhar:

* Como ouvir * Como dialogar
* Como informar * Como avaliar
* Como elogiar * Como disciplinar



Nao julgue,
observe!




Nao fale,
pergunte!




Mais do que ver,

enxergue!




Mais do que ouvir,

escute!




MELHORAR A EMPATIA

Segundo Paul Ekman, existem 3 tipos de empatia:

4 )
COGNITIVA: saber com o outro se sente;
\_ J
4 )
EMOCIONAL: entrar em sinergia, afinidade com o
mundo emocional do outro;
\_ J
4 )

COMPASSIVA: sei o que sente, tenho afinidade com o
sentimento e faco algo para ajudar.

\_ _/




. Reconheca a linguagem corporal: sinais que nos alertam sobre os

sentimentos das pessoas;

Oucga: concentre-se também nos sentimentos que estao por tras das
falas;

Note o sofrimento: procure imaginar-se naquela situacao, ou lembre-se
de situacoes parecidas em que se sentiu de forma semelhante;

Responda verbalmente: valide a experiéncia do outro com suas palavras,
mesmo que discorde ou que nao faca sentido para vocé. Procure
entender a logica do que se passa com a pessoa, procure ver o mundo
pelas “lentes” dela;

Responda com ag¢oes: a verdadeira empatia exige acdes. Muitas vezes se
trata de parar e realmente ouvir, dar atencao e dedicar energia a isso.



COMO DESENVOLVER A EMPATIA

A Empatia é uma das mais desafiantes habilidades de IE e um dos
motivos é a dificuldade de realmente experimenta-la quando nao nos
é natural. Uma maneira bastante eficaz de comportamento empatico é
exercitar sua curiosidade. Pergunte realmente como as pessoas estao,
como esta o seu dia, como se sentem, e ndao se contente em ouvir
“bem”. Se sentir ter abertura/intimidade o suficiente, pergunte por que
se sente s6 “bem”, porque nao esta “otima”.
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COMUNICACAO PELA PRESENCA!

14
!

Premissa da CNV: “Eu me importo




COMUNICACAQ:

\‘? -
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PESeuiSEReicem que, 0% os [ cES WS
Qrgaipizacoe sisaclcalisadeosipelatdeficienciaina
comunicacao:



@I desses fatores tem mais influéncia no proces}
de Comunicacao:
2G)?

v Linguagem corporal > .
v Tom de voz
v" As palavras

\_ /




Aproveitamento da Comunicagdao

M Linguagem Corporal
H Tom de voz

Palavras




O mais importante na comunicacao € ouvir 0
que nao foi dito.

(Peter Drucker)

kdfrases.com




e Ouvir € apenas receber o som que vem de
fora, sem dar importancia.

E s6 mais um estimulo que “entra por um
ouvido e sai pelo outro”.

Escutar vai aléem da funcdo do aparelho
auditivo.

E colocar-se de lado por um instante,
esvaziar-se de alguns conceitos pre-
estabelecidos e perceber o que o outro
guer transmitir.
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Escuta Ativa

Olhe nos olhos da outra pessoa e perceba-a

nos seus detalhes, esteja com a atencao focada e
envolvida com ela.

2 crie condicOoes favoravels para o outro

expressar livremente suas ideias e opinioes, saiba ter
tato para lidar com a discordancia.

J Procure, antes de qualquer discordancia, algum
PONtO com o qual vocés concordem.




Escuta Ativa

] Procure manter a calma, evite deixar-se dominar

por algum preconceito ou algo da outra pessoa que

desagrada. Concentre as diferencas no campo das ideias e
nao permita que sejam levadas para o lado pessoal.

aValorize e respeite as opinides de seu

Interlocutor. Demonstre respeito pelo outro como o
outro é, e nao como gostaria que fosse.

0 Certifigue-se de gue vocé compreendeu de

fato 0 que 0 outro queria transmitir; repita,
guestione, pergunte, evite ao mMAaximo Iinterpretacoes
Infundadas.




Questoes Respostas

O gue me motiva?
O gue me emociona?

O que me faz sentir medo?




JCAS PARA SE COMUNCAR
COM EFICIENCIA

WISHPLANNER.COM.BR

ABERTURA

Eu estou aberto para entrar em contato com os sentimentos
provocados pela acao do outro e identificar e mim as necessidades
nao atendidas ?

Eu estou aberto para me conectar com o outro agora? ,

s Observe sem julgar Expresse sua Ofereca sua
AUTENTICIDADE vulnerabilidade empatia

Consigo ser autentico e expressar meus sentimentos e necessidades
para o outro?
Consigo dizer sim para minhas necessidades?

& (@ ade

AUTO-COMPAIXAD

Pergunte antes de Ndo tome as Esvazie a mente e
i s ok oferecer conselhos mensagens como ouga com todo o
Consigo mudar o foco do erro para o foco das necessidades? pessoais Seu Ser

EMPATIA

Consigo me colocar no lugar do outro e identificar suas
necessidades?
Tenho interesse pelo outro. compaixdo e busca atender suas
necessidades importantes?

Certas palavras -
como sempre, nunca -

e determinadas comparacoes
devem ser evitadas,
porque sao expressoes de
nossos pensamentos
€ nao os fatos em si.

—
‘o

CONEXAO

Minha principal intencaoc € me conectar ou reconectar com outro?
Solugao para mim é atender ambas as necessidades?




PEDIDOS

4. Formule um pedido “...?”

NECESSIDADES

3. Identifique e expresse as
necessidades do outro e as suas




[observacao/ Eu observei que vocé ndo vai

conseguir entregar o relatorio dentro do prazo
combinado

[sentimento/ e isso me faz sentir preocupado e
apreensivo porque

[necessidade] é importante para mim que a gente

cumpra os prazos para que nossos colegas confiem
em nos.

/pedido/ O que podemos fazer para vocé entregar
esses relatorios até sexta?



[sentimento] Eu estou me sentindo inseguro hoje

[observacao] por que preciso fazer uma importante
palestra para uma plateia muito grande.

[necessidade] Preciso ampliar minha confianca de
que sei o conteudo,

/pedido/ vocé poderia assistir um ensaio meu e
fazer algumas perguntas no final?



[pedido]

Voceé toparia me acompanhar num cinema hoje?

[necessidade/

Estou precisando de alguma diversao diferente.

[observacao]

Tive uma reunido dificil onde ouvi muitas coisas
negativas sobre meu trabalho entao

[sentimento/

estou me sentindo meio chateado.






Divida com o grupo
uma situagao bem
sucedida que vocé
experimentou
envolvendo a IE.

Estratégia adotada
para ter sido bem
sucedido nessa
situacao




Divida com o grupo
uma situa¢ao mal
sucedida que vocé
experimentou
envolvendo a IE.

Estratégia que deveria
ser adotada para ser
bem sucedido nessa
situacao




AUTO
SABOTAGEM

|

-

AS COISAS ESTAO

INDO BEM...
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Estratégias de Autoconsciéncia
“eu me conheco”

Pare de rotular seus sentimentos como bons ou
ruins;

Enfrente seu desconforto;

Sinta as emocdes no seu corpo;

Saiba guem e o que costuma irrita-lo;

. Anote suas emocdes em um diario;

Nao se deixe iludir pelo desanimo;

. Tambéem né&o se deixe iludir pela empolgacéo;
. Pare e se pergunte por que vocé faz as coisas que

faz;
Reveja seus valores;

10.Conheca a si mesmo em situacoes de estresse.



. Respire direlto;

. Divulgue suas metas;

. Conte até dez;

Nao tome decisOes precipitadas;

. Converse com um bom auto gestor;

Incorpore mais sorrisos e risadas a sua vida;

. Assuma o controle do seu dialogo interno;

. Garanta uma boa noite de sono;

. Converse com alguém gue nao esteja emocionalmente
envolvido no seu problema;

10.Recarregue as baterias mentais e incorpore esse habito

ao seu dia a dia.

©CO~NOUAWNERE



Estratégias de Consciéncia Social
“eu considero os outros”

. Chame as pessoas pelo nome;

. Observe a linguagem corporal;

Nao faca anotacdes nas reunides;

. Prepare-se para eventos sociais;

. Viva no momento;

. Observe a IE nos filmes;

. Pratique a arte de ouvir;

Conheca as regras do jogo da cultura;

. Teste a precisao das suas observacoes;
10.Cologque-se no lugar dos outros.

©oO~NOoOUNWNER



Estratégias de Gestao do

Relacionamento
“eu gerencio/influencio os outros”.

. Mantenha-se sempre aberto e curioso;

. Aprimore seu estilo natural de comunicacao;

. Evite enviar sinais confusos;

. Lembre-se dos pequenos, porém importantes
detalhes;

. Saiba aceitar as criticas;

. Cultive a confianca;

. Reconheca os sentimentos do outro;

. Se voceé se importa com o outro, demonstre ISso;
. Saiba dar um feedback direto e construtivo;

10.N&o fuja das conversas dificeis.

> WN -

© 0 ~NO O



(- TENTE SUBSTITUIR CADA
PENSAMENTO -
* CRITICO POR UM PENSA‘I.A'ENTU
'  DE GRATIDAD. ."..
: TEM,
£ n
& TR |
e e agradecGr






