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Sobre o curso

Vocé aprendera a reconhecer e compreender suas emocoes,
desenvolvendo autoconhecimento e autocontrole para agir com
equilibrio em diferentes situacdes. Também vai aprimorar sua
empatia, fortalecer sua automotivacao e melhorar suas habilidades
de relacionamento e comunicacdo. Tudo isso voltado para o
crescimento pessoal e profissional, com foco em resultados reais no
diaadia.
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O que aprender com este curso?

Vocé aprenderd a reconhecer e compreender suas emocoes,
desenvolvendo autoconhecimento e autocontrole para agir com
equilibrio em diferentes situacoes. Também vai aprimorar sua
empatia, fortalecer sua automotivacao e melhorar suas habilidades
de relacionamento e comunicacdo. Tudo isso voltado para o
crescimento pessoal e profissional, com foco em resultados reais no
diaadia.
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Quantidade de Aulas
8 aulas

Carga horaria
12 horas
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Inteligéncia Emocional

Inteligéncia
emocional

que importa?

1. O que é Inteligéncia Emocional e por

Aula

1

s emocodes sdo respostas naturais do corpo
e da mente diante de situacdoes que

vivenciamos.

Elas funcionam como mensageiras: mostram
o que é importante, o que precisa ser ajustado e o
gue nos motiva a agir.

¢ A raiva, por exemplo, pode indicar que
um limite foi ultrapassado.

¢ A tristeza pode sinalizar que algo

importante foi perdido.

¢ O medo aparece para nos proteger de
riscos.

¢ A alegria mostra o que nos faz bem e o
gue vale a pena repetir.

Aprender a ouvir essas mensagens
emocionais € o primeiro passo para nao ser
controlado por elas.

A inteligéncia emocional come¢a quando
deixamos de “julgar” o que sentimos e passamos
aentender o que cada emocao quer comunicar.

1.1. Emocoes e produtividade

Profissionais que compreendem suas
emocoes tém maior clareza para tomar decisoes,
lidar com prazos e manter o foco.

Pesquisas mostram que a produtividade
aumenta quando ha seguranca emocional — ou
seja, quando a pessoa sente que pode errar,
aprender e crescer.

L.

¢ Equipes emocionalmente equilibradas
comunicam-se melhor, cooperam mais e
cometem menos erros por impulso.

-

¢ Lideres emocionalmente inteligentes
inspiram confianca e fortalecem a cultura do

N

respeito.

. Reflexao: Pense em uma situacdo em que
o clima emocional da equipe influenciou

diretamente os resultados. O que poderia ter
sido feito de forma diferente?

1.2. Oimpacto dainteligéncia
emocional no cérebro

Nosso cérebro tem duas éareas principais
envolvidas nas emocoes:

O sistema limbico, responsavel
reacoes emocionais imediatas.

pelas

3de 19



O cortex pré-frontal, responsavel pelo
raciocinio e pela tomada de decisao.

Quando reagimos por impulso, o sistema
l[imbico assume o controle.

Mas quando usamos a inteligéncia
emocional, ativamos o coértex pré-frontal,
permitindo pensar antes de agir.

E isso que diferencia reagir de responder.

Desenvolver inteligéncia emocional ¢,
literalmente, treinar o cérebro para agir com
mais consciéncia.

1.3. Praticas de autoconsciéncia
emocional

Vocé pode treinar sua percepcao emocional
no dia a dia com pequenas acoes:

1. Pausa emocional: sempre que sentir algo
intenso (raiva, ansiedade, medo), respire fundo e
pergunte-se:

“O que estou sentindo exatamente? Por que
isso me afetou tanto?”

2. Didrio emocional: anote suas emocdes do
dia, o que as causou e como reagiu.

Com o tempo, vocé perceberd padroes e
gatilhos que antes passavam despercebidos.

3. Escuta ativa: em conversas, procure
realmente ouvir o outro, sem planejar sua
resposta enquanto ele fala.

Isso reduz reacdes impulsivas e melhora a
empatia.

1.4. O lado oculto das emocoes
positivas

Mesmo emocoes “boas” exigem equilibrio.
Alegria em excesso pode levar a euforia e falta de
foco; empatia exagerada pode gerar sobrecarga
emocional.

Ser emocionalmente inteligente é equilibrar

intensidade e propdsito, ndo eliminar ou exagerar
emocoes.

Cada emocao — positiva ou negativa — tem um
papel importante no nosso crescimento.

1.5. Conclusao

A inteligéncia emocional nao é um estado
fixo, e sim uma competéncia treinavel.
Com o tempo, vocé perceberd que as emocoes
deixam de ser obstaculos e passam a ser
instrumentos de clareza, empatia e decisao.
Dominar suas emocdes ¢é, antes de tudo,
aprender a dialogar com elas.
E quando isso acontece, tanto a vida profissional
quanto a pessoal se tornam mais leves,
produtivas e conscientes.

Anotagoes
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Inteligéncia Emocional

Inteligéncia
emocional

suas emocoes

@ 2. Autoconhecimento: Reconhecendo 2

Aula

2.1. Conceito de Autoconhecimento

aautoconhecimento € a capacidade de
compreender seus proprios sentimentos,
pensamentos e comportamentos, observando
como eles se conectam e impactam suas escolhas
e relacoes.

Quando desenvolvemos essa habilidade,
conseguimos:

Reconhecer padroes de reacdo automatica
(como explosdes de raiva, ansiedade ou
retraimento).

Refletir antes de agir, planejando respostas
mais estratégicas.

Fortalecer a autoestima e a confianca, pois
passamos a ter maior clareza sobre quem somos
€ como reagimos.

Em resumo: autoconhecimento é olhar para
dentro para agir melhor no mundo.

A

2.2. Ferramentas de
Autoconhecimento

a) Roda das Emocoes

Criada pelo psicélogo Robert Plutchik,
organiza as emocoes em categorias basicas
(alegria, tristeza, medo, raiva, surpresa, nojo) e
suas variacbes (como ansiedade, frustracao,
entusiasmo, serenidade).

Como usar: identifique ndo apenas a emocao
principal, mas também sua intensidade. Exemplo:
“raiva” pode variar de irritacao leve até furia.

Beneficio: ajuda a dar nome ao que se sente
e, com isso, reduzir a intensidade emocional.

b) Diario Emocional

Um registro escrito didrio com:
Emocao sentida

Situacdo que a provocou (gatilho)
Reacdo imediata

observar  padroes

Revisdo  semanal:

recorrentes.

Beneficio: promove clareza emocional e
facilita o planejamento de respostas futuras.

c) Mapas de Gatilhos

S3o listas de situacbes que disparam
emocoes intensas (positivas ou negativas).

Exemplo: criticas no trabalho, prazos curtos,
reunidoes com lideres.

Planeje alternativas: ao mapear, fica mais
facil preparar estratégias (ex.: usar respiracio
profunda antes de responder).

d) Mindfulness
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Pratica de atencao plena que consiste em
observar pensamentos e emocdes sem julga-los.

Pode ser feita em 5-10 minutos diarios,
focando na respiracao, sensacoes fisicas ou no
presente.

Beneficio: reduz a reatividade e aumenta a
capacidade de resposta consciente.

2.3. Aplicacoes no Ambiente de
Trabalho

O autoconhecimento tem impacto direto no
desempenho profissional. Alguns exemplos
praticos:

Aceitar feedback sem reatividade: em vez de
rebater, escutar, refletir e depois agir.

Prevencdo de conflitos: ao compreender
gatilhos pessoais, é possivel evitar discussdes
desnecessdrias.

Tomada de decisbes estratégicas: em
momentos de pressao, controlar emocdes ajuda a
escolher com racionalidade.

Relacionamentos
saudaveis: empatia e
aumentam a colaboracao.

profissionais mais
comunicacdao clara

2.4. Evidéncias Cientificas

Pesquisas na area de
neurociéncia comprovam:

psicologia e

Pessoas com alto autoconhecimento
apresentam maior resiliéncia, pois conseguem se
adaptar melhor a adversidades.

O registro regular de emocdes (diario
emocional) aumenta a clareza sobre sentimentos
e reduz niveis de estresse cronico.

Lideres que praticam mindfulness sao
percebidos como mais equilibrados, aumentando
a confianca de suas equipes.

5. Exercicios Praticos Avancados

2.5. 5 respostas possiveis: quando
sentir uma emocao intensa, registre
a situacao e escreva cinco maneiras
diferentes de reagir.

Diario detalhado: além da emocdo e do
gatilho, anote qual foi a consequénciadareacdoe
qual seria a estratégia ideal.

Mapeamento de padroes: identifique trés
comportamentos que prejudicam seus
relacionamentos (ex.. interromper, evitar
conversas dificeis, se isolar).

Plano de acdo: escolha um gatilho frequente
(ex.: criticas) e escreva um passo a passo para
lidar melhor com ele.

Feedback cruzado: compare sua percepcao
sobre si mesmo com a visao de colegas, familiares
ou amigos para perceber pontos cegos.

2.6. Narrativa Avancada - Carlaem
Acao

Carla, analista em uma empresa, recebeu um
feedback negativo inesperado de seu gestor. A
primeira reacao foi sentir um né no estbmago e
uma mistura de ansiedade com frustracdo. Ao
perceber esse gatilho, ela lembrou das técnicas
de autoconhecimento: fez uma breve pausa,
respirou fundo e evitou responder no impulso.

Mais tarde, revisitou o feedback em seu
didrio emocional, refletindo sobre os pontos
levantados. Em vez de enxergar apenas como
critica, usou a situacdo como oportunidade de
crescimento. Planejou acdes concretas para
melhorar sua performance e aplicou mindfulness
parareduzir a ansiedade.

O resultado foi um desenvolvimento visivel
de suas habilidades, maior confianca em si
mesma e uma relacdo mais sélida com sua equipe
e lideranca.
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Inteligéncia Emocional

Inteligéncia
emocional

3. Autocontrole: Mantendo a calmaem
situacoes desafiadoras 3

Aula

aautocontrole é a habilidade de gerenciar
emocoes e impulsos, permitindo agir com
clareza, equilibrio e estratégia.

Um ponto essencial é compreender a
diferenca entre reacao e resposta:

Reagir é agir de forma automatica, movida
pelo impulso.

Responder é uma escolha consciente, que
considera consequéncias e objetivos.

O desenvolvimento do autocontrole
fortalece a lideranca, melhora 0s
relacionamentos interpessoais e aumenta a
produtividade no dia a dia.

3.1. Técnicas Avancadas de
Autocontrole

a) Respiracao consciente

Técnica: inspirar por 4 segundos, segurar por
2 segundos e expirar lentamente por 6 segundos.

Beneficio: ativa o sistema nervoso
parassimpatico, reduzindo a tensao fisica e
mental.

b) Pausas estratégicas

Consiste em criar um intervalo antes de
responder a criticas ou tomar decisoes
importantes.

Pode ser feita com contagem mental (1 a 10)
ou com uma breve visualizacdo de um cendrio
positivo.

c) Foco em solucoes

Direcionar a atencao para alternativas
praticas, em vez de se prender a intensidade
emocional.

Ajuda a transformar desafios em

oportunidades de acao.
d) Planejamento antecipado

Preparar respostas para situacoes
previsiveis, como prazos curtos ou discussoes
recorrentes.

Reduz estresse, ansiedade e impulsividade.
e) Técnicas complementares

Ancoragem positiva: relembrar conquistas
ou momentos de superacao.

Mudanca corporal: alterar a postura ou
caminhar antes de reagir.

Diario de autocontrole: registrar sucessos
em situacbes criticas e observar evolucao
pessoal.

3.2. Aplicacoes no Trabalho

O autocontrole é fundamental para manter
equilibrio e assertividade em contextos
profissionais. Ele pode ser aplicado em diversas
situacdes, como:

Responder criticas com clareza e foco em
solucoes.

Conduzir reunides tensas sem se deixar
dominar pelas emocoes.

Organizar prioridades sob pressao.

Resolver conflitos com

racionalidade.

empatia e
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3.3. Beneficios do Autocontrole

Desenvolver autocontrole gera impactos
diretos e positivos na vida pessoal e profissional,
como:

Reducao do estresse e da ansiedade.
Maior produtividade e foco.

Relacionamentos mais saudaveis e

equilibrados.

Capacidade de lideranca e influéncia
positiva sobre outras pessoas.

3.4. Exercicios Praticos

Recorde momentos recentes de
impulsividade e descreva como reagiria agora
com mais autocontrole.

Pratique respiracao consciente trés vezes ao
dia, especialmente em momentos de pressao.

Adote pausas estratégicas antes de decisoes
importantes ou respostas a criticas.

Planeje antecipadamente como reagir a
possiveis desafios da semana.

Visualize situacoes futuras e mentalize um
comportamento estratégico e equilibrado.

3.5. Narrativa Avancada - Carlaem
Reuniao Tensa

Carla chegou a uma reunidao importante ja
ansiosa, com o coracdo acelerado. Sabia que a
pauta seria delicada e poderia gerar cobrancas.
Em vez de reagir impulsivamente, ela aplicou o
que vinha praticando: fez uma pausa, respirou
fundo e buscou manter o foco em solucoes.

Durante a conversa, destacou acoes
concretas para melhorar resultados e sugeriu
alternativas praticas. Sua postura calma chamou
a atencdo do gestor, que reconheceu sua
maturidade e equilibrio.

Esse episédio mostrou como o autocontrole
transforma situacoes de tensdo em
oportunidades de crescimento.

3.6. Desafios de Integracao

Para consolidar os aprendizados de

inteligéncia emocional, autoconhecimento e
autocontrole, pratique o seguinte:

Registre sete situacdes da semana em que
sentiu gatilhos emocionais.

Utilize a Roda das Emocdes para detalhar
quais sentimentos surgiram.
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Planeje respostas estratégicas para essas
situacoes aplicando as técnicas de autocontrole.

Analise os resultados e identifique melhorias Anotacoes
possiveis.

Reflita sobre o impacto dessas praticas no
trabalho e na vida pessoal.

A inteligéncia emocional é um

aprendizado continuo. Quanto mais
praticada, mais sélida se torna a
capacidade de responder de forma
consciente aos desafios da vida. O
autoconhecimento fornece a base para
identificar emocbes e gatilhos. O
autocontrole, por sua vez, é a aplicacao

pratica dessa consciéncia,
transformando emocoes em ferramentas
estratégicas para o crescimento pessoal
e profissional. Praticar diariamente
fortalece habitos saudaveis, promove
resiliéncia, amplia a lideranca e aumenta
a produtividade.
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Inteligéncia Emocional

Inteligéncia
emocional

interno

4. Automotivacao: O combustivel

Aula

4.1. O que é automotivacao
automotivagéo é a forca interna que nos
impulsiona a agir, mesmo diante de

desafios.

Diferente da motivacdo externa, que
depende de incentivos ou reconhecimento de
outros, a automotivacao gera energia continua e
sustentavel.

Estudos em psicologia positiva mostram que
individuos auto motivados mantém desempenho
consistente, mesmo em ambientes adversos,
porque conectam acoes a propdsitos pessoais e
valores.

A automotivacao esta diretamente ligada ao
autoconhecimento: quanto mais vocé se
conhece, mais consegue identificar o que te
impulsiona e direcionar esforcos de forma
estratégica.

Exercicio pratico:

Liste 5 situacdes em que vocé se sentiu
desmotivado(a) recentemente. Para cada uma,
reflita: o que poderia ter feito para gerar
motivacao interna naquele momento?

4.2. Beneficios da automotivacao

Consisténcia de desempenho: Permite
manter foco e disciplina, mesmo sem
recompensas externas imediatas.

Resiliéncia: Facilita a recuperacao rapida de
erros, frustracoes ou desafios inesperados.

Produtividade: Direciona energia e esforco
para tarefas relevantes, evitando dispersao.

Influéncia positiva: Pessoas auto motivadas
inspiram colegas, melhoram clima organizacional

N

e fortalecem relacdes profissionais.
Exemplo profissional:

Um colaborador que recebe um feedback
critico pode reagir de forma positiva e identificar
oportunidades de melhoria, em vez de se
desmotivar ou culpar.

4.3. Estratégias e técnicas para
desenvolver automotivacao

Definicao de metas SMART

Metas especificas, mensuraveis, alcancaveis,
relevantes e temporais direcionam energia e foco
para acoes concretas.

Pequenas metas semanais criam senso de
progresso e reforcam motivacao continua.

Exercicio pratico:

Defina uma meta profissional ou pessoal
para a préoxima semana e detalhe 3 acoes
concretas que ird realizar para alcanca-la.

Pensamento positivo

Nao significa ignorar dificuldades, mas
interpretar desafios como oportunidades de
aprendizado.

Ajuda a manter resiliéncia diante de erros ou
obstaculos.

Exercicio pratico:

Escolha uma situacao recente em que vocé
se sentiu frustrado(a). Reescreva essa situacao
identificando ao menos trés aprendizados ou
oportunidades que surgiram a partir dela.

Visualizacao

Imaginar resultados positivos aumenta o
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engajamento e direciona seus esforgos.

Neurociéncia aponta que visualizar metas
ativa areas do cérebro associadas a motivacdo e
planejamento, fortalecendo a crenca na propria
capacidade de execucio.

Exercicio pratico:

Antes de uma apresentacdo ou reunido
importante, feche os olhos por 5 minutos e
visualize o resultado desejado, incluindo passos
que levarao a esse sucesso.

Autoafirmacoes

Reforcar crencas sobre capacidade prépria
fortalece persisténcia e resiliéncia.

Frases como “Sou capaz de superar desafios
e aprender com meus erros” ajudam a criar
padroes mentais positivos.

Exercicio pratico:

Escreva 3 autoafirmacdes para repetir
diariamente, especialmente antes de situacoes
desafiadoras.

Registro de progressos

Anotar conquistas, mesmo pequenas,
permite perceber evolucdo e manter motivacao
constante.

Transformar cada acdo bem-sucedida em
registro ajuda a internalizar a sensacao de
competéncia e forca interna.

4.4. Exercicio pratico:

Crie um diario de progressos e registre pelo
menos 3 pequenas conquistas diarias.

Automotivacdo aplicada em situacoes de
trabalho

Superando erros

Como na narrativa de Carla: revisar um
relatério com erro significativo, aplicar

N

autocontrole, definir metas de correcdo, usar
pensamento positivo e agir rapidamente.

Transformar frustracdo em acdo é essencial
para manter consisténcia e reputacdo
profissional.

Projetos complexos ou atrasados

Divida o projeto em tarefas menores, defina
prioridades e celebre cada conclusao.

Cada pequeno avanco reforca forca interna
e mantém energia.

4.5. Feedbacks e criticas

feedback critico em
aprendizado  fortalece

Transformar

oportunidade de
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resiliéncia.

Automotivacdo ajuda a evitar desanimo e
direcionar esforcos para melhorias concretas.

4.6. Integracao com outras
habilidades da inteligéncia
emocional

Autoconhecimento: ldentificar gatilhos e
valores fortalece motivacao interna.

Autocontrole: Aplicar técnicas de pausa e
respiracdo permite agir mesmo sob pressao,
mantendo foco nas acdes produtivas.

Automotivacao: Direciona energia de forma
consistente, potencializando resultados e
resiliéncia.

Exercicio pratico integrativo:

Escolha uma situacdo recente de estresse
profissional.

Identifique suas emocoes
(autoconhecimento).
Faca uma pausa, respire e analise

(autocontrole).

Planeje e execute acbes para melhorar a
situacdo, usando pensamento positivo e metas
claras (automotivacao).

4.7. Estratégias avancadas para
automotivacao

Ancoragem emocional: Lembrar de
momentos de sucesso anterior para gerar
energiainterna.

Planejamento reverso: Comecar pelo
resultado desejado e planejar etapas para
alcanca-lo.

Rotinas produtivas: Estabelecer habitos
didrios que reforcem disciplina, foco e
positividade.

Mindfulness aplicado: Observar
pensamentos negativos sem julgamento,
redirecionando atencao para solucoes.

4.8. Reflexao final

A automotivacao é um combustivel interno
que sustenta acao mesmo diante de incertezas e
desafios.

Desenvolvé-la garante consisténcia,
confianca e resiliéncia, tanto na vida profissional
quanto pessoal.

Pequenas praticas didrias - definicido de
metas, pensamento positivo, visualizacdo e
registro de conquistas - fortalecem forca interna
e postura proativa.

Profissionais  motivados  internamente
influenciam positivamente o ambiente, inspiram
colegas e alcancam resultados duradouros.

Reflexao pratica:

Pense em um erro recente ou obstaculo
inesperado. Como vocé pode  aplicar
automotivacao, autocontrole e
autoconhecimento para transformar essa
situacao em aprendizado e resultado positivo?
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C*E 5. Empatia: O poder de se colocar no

nteligéncia

e lugar do outro 5

5.1. Abase dainteligéncia
emocional: olhar para dentro

aautoconhecimento é o ponto de partida
para qualquer processo de
desenvolvimento  pessoal e  profissional.
Entender quem vocé é, quais sdo suas forcas,
fragilidades, gatilhos emocionais e crencas
limitantes é o que permite crescer de maneira
sustentavel.

8 Reflexio: como vocé pode liderar outros,
se ainda ndo aprendeu a liderar a si mesmo?

5.2. O poder do autoconhecimento
nodiaadia

Identificacido de emocdes: reconhecer se
esta irritado, triste ou ansioso antes que isso se
transforme em atitudes impulsivas.

Clareza de valores: entender o que é
inegociavel para vocé (honestidade, respeito,
liberdade).

Reconhecimento de padrdes: perceber que
sempre reage da mesma forma em determinadas
situacoes.

5.3. Autogestao: quando a emocao
vira forca

Autogestao é transformar sentimentos em
energia produtiva.

Reacdo consciente: em vez de agir no
impulso, refletir sobre a consequéncia.

Resiliéncia: enfrentar frustracbes sem
desistir.

Autodisciplina: manter habitos consistentes,
mesmo sem motivacao.

Vocé recebe um feedback duro no
sentir-se

trabalho. Ao invés de
derrotado, vocé o enxerga como uma
oportunidade de evolucao.

5.4. Técnicas praticas de autogestao

Respiracdo 4-7-8 para acalmar o corpo.

Técnica do “pause” (esperar 10 segundos
antes de responder).

Definicdo de metas semanais com foco em
habitos.

5.5. # Exercicio Final

Durante 7 dias, registre no seu “didrio
emocional”:

O que aconteceu.

Emocao sentida.

Reacdo imediata.

Reacdo alternativa que poderia ter adotado.

¢ No final, escreva um paragrafo sobre o
que mais aprendeu sobre si mesmo.
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( 6. Habilidades sociais: Conexoes que

Inteligéncia
emocional

abrem portas

Aula

6.1. O que é comunicacao assertiva?

comunicac;éo assertiva é a capacidade de
expressar ideias, sentimentos e
necessidades de forma clara e respeitosa, sem
submissio (comunicacao passiva) ou
agressividade (comunicacdo agressiva).

Comunicacao passiva: reprime
necessidades proprias para evitar conflito.

Comunicacdo agressiva: impde opinides
sem considerar o outro.

Comunicacao assertiva: equilibra firmeza e
respeito, buscando solucdes construtivas.

6.2. Elementos da assertividade

Uso de frases em primeira pessoa: “Eu

» «

sinto...”, “Eu preciso...”.
Clareza e objetividade na mensagem.
Postura corporal coerente com o que é dito.

Tom de voz firme, mas respeitoso.

6.3. Exemplos comparativos

Passiva: “Nao sei se vai dar certo, mas se
vocé quiser, podemos tentar...”

Agressiva: “Vocé nunca faz nada direito!”

Assertiva:  “Percebi dificuldades nesse
relatério. Posso ajuda-lo a revisar para
entregarmos juntos com qualidade.”

6.4. Beneficios da assertividade

Reduz mal-entendidos.

Aumenta respeito muatuo.
Facilita a resolucao de problemas.

Fortalece confianca e credibilidade.

6.5. Exercicio pratico

Identifique trés situacdes em que precisa se
posicionar.

Escreva sua mensagem de forma assertiva.
Pratigue verbalmente, observando tom e
postura.

Aplique navidareal.
Registre os efeitos sobre a interacao.
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aaewm /.Inteligéncia Emocional em equipe 7
7.1. A inteligéncia emocional no Toda equipe tem papéis emocionais:
coletivo Ouvinte: garante que todos sejam ouvidos.
.rabalhar em equipe exige mais do que Mediador: resolve conflitos com

competéncia técnica. Exige sensibilidade imparcialidade.

para reconhecer emocoes proprias e dos colegas, - o
ajustando atitudes para manter harmonia e Motivador: mantém animo e foco.
engajamento.

Organizador: traz clareza e estrutura.

7.2. Beneficios de equipes

emocionalmente inteligentes Exemplo Aplicado:

Maior confianca entre os membros. diante de um prazo apertado, um
lider atento observa sinais de
Reducao de atritos desnecessarios. sobrecarga, redistribui tarefas conforme

as habilidades e reconhece esforcos,
transformando estresse em cooperacao.

Aumento de engajamento e produtividade.

Ambiente saudavel e colaborativo.

7.4. Estratégias praticas para aplicar

7.3. Dinamica emocional em grupos .
IE em equipe

Fornecer feedbacks constantes,
construtivos e objetivos.

Reconhecer conquistas individuais e
coletivas.

Criar espaco para que todos expressem
opinides com seguranca.

Mediar discussbes de forma imparcial,
buscando consenso.

7.5. O impacto dos conflitos nao
resolvidos

Quando conflitos sdo ignorados, a confianca
diminui, a produtividade cai e o clima se
deteriora. Resolver divergéncias com inteligéncia
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emocional é essencial para manter a coesao do
grupo.

7.6. Exercicio pratico

Observe a proxima reuniao de equipe.

Identifigue o papel que vocé assumiu na
dindmica.

Analise como suas acdes contribuiram ou

prejudicaram a colaboracao.

Escreva um paragrafo descrevendo como
pode agir de forma mais equilibrada em
interacoes futuras.
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Inteligéncia
emocional

emocional

8. Plano pessoal de desenvolvimento

Aula

8

8.1. Plano Pessoal de Evolucao

Emocional

hegamos a oitava e Ultima etapa do curso
de Inteligéncia Emocional. Este é o

momento de consolidar todo o aprendizado,

refletir sobre a jornada percorrida e criar um

plano de desenvolvimento continuo.

A inteligéncia emocional ndo é um conjunto
de conceitos que se encerram em sala de aula,
mas sim uma pratica constante, que exige
revisao, aplicacao e evolucao diaria.

Nesta apostila, vocé terd uma visdo ampliada
dos cinco pilares estudados, ferramentas praticas
de aplicacdo e um guia para estruturar seu
préprio plano de crescimento.

8.2. Revisao dos Pilares da

Inteligéncia Emocional

8.2.0.0.1. Autoconhecimento
Autoconhecimento

Consiste em reconhecer emocoes, gatilhos e
padroes de comportamento.

Envolve compreender como sentimentos
influenciam decisoes e relacionamentos.

Ferramentas Uteis: didrio emocional, roda
das emocodes, autoavaliacoes periddicas.

Quanto maior o autoconhecimento, maior a
clareza na tomada de decisdes e na construcao
de relacionamentos equilibrados.

Autocontrole

Capacidade de administrar emocodes e
manter clareza em situacoes de pressao.

N

Técnicas: respiracdo consciente,
estratégicas, reflexao antes da resposta.

pausas

A diferenca entre reagir impulsivamente e
responder com equilibrio é determinante para a
qualidade das interacoes.

O autocontrole protege a credibilidade,
fortalece a confianca e contribui para a resolucao
construtiva de conflitos.

Automotivacao

Habilidade de manter energia
determinacao mesmo diante de frustracoes.

e

Inclui definicdo de metas claras, celebracao
de conquistas e manutencdo de pensamentos
positivos.

A automotivacdo sustenta resiliéncia,
alimenta autoconfianca e mantém o foco em
longo prazo.

automotivadas
como oportunidades

Pessoas
dificuldades
crescimento.

enxergam
de

Empatia

Consiste em compreender e considerar
sentimentos e perspectivas de outras pessoas.

Exige escuta ativa, observacao da linguagem
nao verbal e demonstracao de interesse genuino.

A empatia cria pontes, reduz tensodes e
facilita a colaboracao.

Mais do que se colocar no lugar do outro, é
agir com base nessa compreensao.

Habilidades Sociais

Conjunto de competéncias de comunicacao,
cooperacao e resolucao de conflitos.
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Inclui assertividade, clareza ao se expressar,
capacidade de mediacdo e criacdo de redes de
confianca.

Lideres e profissionais com boas habilidades
sociais fortalecem relagbes, influenciam
positivamente e aumentam a coesao das equipes.

S3o habilidades essenciais para ambientes
colaborativos e inovadores.

8.3. Construcao do Plano Pessoal de
Evolucao Emocional

Criar um plano pessoal significa transformar
teoria em acdo continua. Esse plano deve ser
pratico, realista e ajustavel.

Passos principais para a construcao:

Diagnéstico atual: identificar pontos fortes e
areas que precisam ser desenvolvidas em cada
pilar.

Definicio de metas claras: estabelecer
objetivos especificos para cada area emocional.

Acoes praticas: planejar comportamentos e
exercicios aplicaveis no cotidiano.

Monitoramento: acompanhar progressos
por meio de registros e reflexdes semanais.

Ajustes continuos: revisar o plano e adapta-
lo de acordo com novas experiéncias.

8.4. Exemplos de Aplicacoes Praticas
no Dia a Dia

Antes de reunides importantes: observar
emocoes predominantes e planejar respostas
equilibradas.

Durante situacbes de pressdo: aplicar
pausas, técnicas de respiracao e reformulacao de
pensamentos.

Na rotina didria: definir pequenas metas que
reforcem automotivacdo e mantenham o foco.

N

Em interacoes com colegas: praticar escuta
ativa, reconhecer opinides diferentes e valorizar
contribuicoes.

Na gestao de conflitos: mediar divergéncias
com equilibrio, evitando julgamentos
precipitados.

No registro pessoal: manter um diario de
emocoes e reflexdes, observando padroes e
progressos.

Na comunicacao: manter clareza, respeito e
assertividade em todos os didlogos.

No relacionamento interpessoal: reconhecer
conquistas alheias e oferecer apoio quando
necessario.

8.5. Narrativa Inspiradora - O Caso
de Carla

Carla foi promovida em sua empresa e
decidiu revisitar sua jornada de aprendizado em
inteligéncia emocional.

No inicio, lembrava-se da inseguranca e da
ansiedade que sentia em situacoes de pressao.

Aos poucos, aplicou técnicas de
autoconhecimento, reconhecendo  gatilhos
emocionais.

Com o tempo, desenvolveu autocontrole,
aprendendo a pausar antes de responder a
criticas.

Descobriu a importancia da automotivacao,
celebrando pequenas vitérias e mantendo a
resiliéncia.

Passou a praticar empatia com sua equipe,
ouvindo ativamente e considerando diferentes
perspectivas.

habilidades
e

sociais,
fortalecendo

Aprimorou  suas
ajustando a comunicacao
relacionamentos de confianca.

Hoje, Carla mantém um plano pessoal de
evolucdo, revisado semanalmente, que garante
progresso constante.

18 de 19



Sua trajetéria demonstra que inteligéncia
emocional é uma jornada continua e
transformadora.

Reflexao Final

A consolidacdo dos pilares da inteligéncia
emocional abre caminho para um novo estagio de
desenvolvimento. O conhecimento adquirido ndo
é um ponto final, mas um recurso para que vocé
continue crescendo.

Aplicar técnicas, observar emocoes, refletir
sobre resultados e ajustar comportamentos sdo
atitudes que tornam o aprendizado duradouro.

O progresso emocional exige disciplina, mas
cada passo traz beneficios concretos em
relacionamentos, decisoes e bem-estar.

8.6. Exercicio Pratico - Meu Plano de
Evolucao Emocional
Instrucoes:

Reflita sobre os cinco pilares e avalie seu
nivel atual em cadaum (de 1 a 5).

Escolha um pilar como prioridade para as
préximas quatro semanas.

Escreva trés acoes especificas que colocara
em pratica no dia a dia.

Defina como ird monitorar seus avancos (ex.:
diario, checklists, feedback de colegas).

Ao final do periodo, revise os resultados e
ajuste o plano.

Objetivo:

Criar um ciclo continuo de pratica, andlise e
aprimoramento, consolidando a inteligéncia
emocional como competéncia permanente.
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