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Durante a ultima década, a ideia de inteligéncia emocional, ou IE, tornou-se mais
popular em todo o mundo. Infelizmente, muitas pessoas ndo entendem que IE é
realmente o termo ou por que ele se tornou tao popular nos Gltimos anos. Muitos
estudos cientificos foram realizados ao longo dos anos e descobriram que a
inteligéncia emocional € mais importante na vida do que a inteligéncia média

medida pela escala de QI.

Esses estudos, conduzidos por universidades americanas e europeias,
provaram que as respostas de inteligéncia comuns representam menos de 20%
de nossas conquistas e sucessos ha vida, enquanto os outros 80% dependem

unicamente de nossa inteligéncia emocional.

Todos, de estudantes a CEOs, séo confrontados ndo apenas por suas proprias
emocles, mas pelas emocdes de todos ao seu redor. O modo como vocé
gerencia essas emocodes tem um impacto significativo na forma como as outras
pessoas nos percebem, bem como nossa eficacia em realizar as coisas. Quando
vocé pode aumentar sua inteligéncia emocional, vocé pode se tornar melhor
equipado para responder a situacdes estressantes ao seu redor com um alto

grau de maturidade.

John Mayer, Peter Salovey e Konstantin Vasily Peterides sdo renomados
pesquisadores que descobriram que pessoas com alta inteligéncia emocional
tendem a se tornar lideres melhores e sdo excelentes em tudo o que planejam

realizar.

A primeira pessoa a usar o termo inteligéncia emocional foi Wayne Payne em
sua tese de doutorado, Um Estudo da Emocéo: Desenvolvendo Inteligéncia
Emocional. Em sua tese, ele comparou o Ql e a inteligéncia emocional e
determinou que o IE era superior porque abrange uma ampla gama de

faculdades e aspectos do comportamento de uma pessoa.




Estudar sua inteligéncia emocional ajudara vocé a entender melhor a fonte e o
impacto de suas emocg0fes. Isso é importante porque ajuda a aumentar a
autoconsciéncia. Estudar seu IE também |he dara a oportunidade de entender
melhor o comportamento dos outros e as razGes subjacentes pelas quais eles

agem da maneira que fazem.

Pessoas emocionalmente inteligentes podem harmoniosamente reconciliar o
que sua mente e razao Ihes dizem com a voz de seus sentimentos e emogoes.
Gragcas a essa habilidade, as pessoas emocionalmente inteligentes sao
autoconfiantes, autoconscientes, criativas e cheias de energia. Eles também séo
muito mais capazes de lidar com o estresse e saber como se dar bem com 0s

outros. Eles estdo se aproximando com mais otimismo de suas vidas e néo

temem mudancas. Eles s&o o povo do sucesso.




INTELIGENCIA EMOCIONAL?



CAPITULO 1- O QUE E INTELIGENCIA EMOCIONAL?

A inteligéncia emocional, ou IE, refere-se a capacidade de identificar, entender,

usar e gerenciar as emocgdes de maneira positiva para melhorar a comunicacao,
superar desafios, aliviar 0 estresse, simpatizar com 0s outros e neutralizar
conflitos. O escopo da inteligéncia emocional € extenso e abrange uma
variedade de aspectos em nossas vidas diarias, como a forma como nos

comportamos e interagimos com 0S outros.

Quando vocé é emocionalmente inteligente, € mais capaz de reconhecer seu
proprio estado emocional, bem como o estado emocional dos outros. Ter uma
compreensao clara dos estados emocionais das pessoas ao seu redor pode
ajuda-lo a se relacionar melhor com elas, alcangcar um maior sucesso, formar

relacionamentos mais saudaveis e levar uma vida mais satisfatéria em geral.

Em comparacdo com o que conhecemos como quociente de inteligéncia ou Ql,
a inteligéncia emocional é considerada mais importante para obter sucesso e
felicidade em sua carreira e em sua vida. Sua capacidade de ler e interpretar os
sinais de outras pessoas e responder adequadamente a esses sinais acabara
determinando a que distancia vocé ir4, tanto em busca de sucesso pessoal
quanto profissional. E por isso que é essencial que vocé desenvolva uma
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inteligéncia emocional elevada que o ajudara a entender, negociar e ter empatia

pelos outros.
Categorias de Inteligéncia Emocional

Pesquisadores da area de inteligéncia emocional determinaram que existem

cinco classes principais de habilidades associadas a inteligéncia emocional.
Autoconhecimento

A autoconsciéncia é a sua capacidade de reconhecer as suas emocoes e 0
impacto que elas tém, ndo apenas nos seus pensamentos, mas também no seu
comportamento. Através da autoconsciéncia, vocé comecgara a entender suas
forcas e fraquezas e serd uma parte critica de sua inteligéncia emocional. Ter

autoconhecimento também ajudara vocé a construir sua autoconfianca.

Autoregulacéo

A autoregulacdo é a sua capacidade de colocar comportamentos impulsivos e
sentimentos sob controle e é outra parte critica da inteligéncia emocional.
Embora o autogerenciamento ndo impeca que vocé sinta emocoes, ele permite
gue vocé diga o quanto dura um sentimento. Aprender a gerir as emocoes de
uma forma saudavel, adaptar-se as circunstancias em mudanca e cumprir 0s

compromissos sdo apenas alguns dos aspectos criticos da autoregulacgéo.

Existem varias técnicas que vocé pode usar para manter as emogdes negativas,
como ansiedade, raiva e depressdo na baia. Alguns dos meétodos incluem
meditacdo e reformulacdo de situacbes de uma forma mais positiva. A

autoregulacao envolve os seguintes atributos:

Autocontrole

+ Confiabilidade

» Conscienciosidade
+ Adaptabilidade

* Inovacao



Motivacao

A motivacdo refere-se ao processo interno que o impulsiona em dire¢cdo a um
objetivo. Essa categoria de inteligéncia emocional exige que vocé defina metas
claras, tenha um caminho definido para alcancar suas metas e uma atitude
positiva. Todo mundo tem uma predisposicdo para uma atitude positiva ou
negativa, mas, com motivagdo, vocé pode mudar sua orientagcdo para uma
orientacdo mais positiva. Cada pensamento negativo que cruza sua mente pode

ser reformulado de forma positiva para ajuda-lo a alcancar seus objetivos.

Motivag&o consiste no seguinte:

Unidade de realizacao
» Comprometimento

* Iniciativa

+ Otimismo

Empatia

A empatia refere-se a sua capacidade de compreender as preocupacoes,
necessidades e emocdes dos outros, e € um elemento essencial da inteligéncia
emocional. A empatia permite que Vvocé reconheca sinais emocionais e
dindmicas de poder de grupo que podem ajuda-lo a responder as reacdes dos
outros de forma mais apropriada. As pessoas com empatia se destacam no
desenvolvimento de outras pessoas, na orientacdo para servicos, na

alavancagem da diversidade e na conscientizacdo politica.
Habilidades sociais

As habilidades sociais sdo a ultima categoria de inteligéncia emocional.
Habilidades sociais também referidas como gerenciamento de relacionamento &
a capacidade de desenvolver habilidades interpessoais que podem aumentar
significativamente suas chances de ter uma carreira e vida de sucesso. Sendo
uma economia global com a facilidade de acesso a informacgéo e conhecimento
técnico, € essencial ter habilidades pessoais se vocé quiser ser capaz de

entender, ter empatia, inspirar e trabalhar bem em configuracfes de equipe.



Além de gestdo de conflitos, tem excelentes habilidades sociais que lhe

permitira:

Influenciar outros
« Comunicar-se

* Construir titulos
* Conduzir

Os psicologos concordam que o QI sozinho ndo é suficiente para alcancar a
felicidade e o sucesso na vida. De acordo com estudos recentes, o seu QI
representa apenas cerca de 10 a 25% do seu sucesso, enquanto a inteligéncia
emocional é responsavel por aproximadamente 75%. Outros estudos revelaram
gue aqueles com altos escores de IE tendem a ter um desempenho melhor no
trabalho, mais autoconfiantes e melhores lideres. Todos esses fatores levaram
a conclusdo de que o IE é importante e pode melhorar significativamente a

produtividade e o desenvolvimento pessoal de uma pessoa.
Beneficios da Inteligéncia emocional elevada

Ter um alto nivel de inteligéncia emocional pode diferencid-lo da multiddo e
ajuda-lo a criar oportunidades reais. Muitas vantagens podem surgir em sua vida
como resultado de ter alta inteligéncia emocional. Felizmente, a boa noticia €
gue todas as pessoas que estao prontas e dispostas a aumentar seus niveis de

IE, se vocé vai colocar o trabalho em pratica.

No mundo, h& pessoas que sao incrivelmente inteligentes, mas ndo sdo bem
sucedidas ou vivem uma vida plena. Por exemplo, ha pessoas que sao brilhantes
em académicos, mas quando se trata de seus relacionamentos pessoais, elas
sao ineptas. Isso ocorre porque, embora eles tenham um QI alto, sua inteligéncia
emocional é baixa. H4 muitas coisas que a inteligéncia emocional pode ajuda-lo

a alcancar, incluindo as seguintes.



Eficacia pessoal

A inteligéncia emocional é considerada um ingrediente critico para o seu proprio
sucesso. Ele fornece a vocé a capacidade de gerenciar seus negoécios e os dos
outros com sucesso. A inteligéncia emocional fornece as ferramentas e
estratégias que podem tornd-lo mais consciente de si mesmo e ensina-lo a
administrar suas emocg0Oes, tanto as positivas quanto as negativas, o que

aumenta sua eficacia pessoal.
Habilidades de Pensamento

O que torna um problema dificil de resolver pode ndo ser devido a sua
complexidade, mas sim a perspectiva que vocé tem. Antigas dificuldades podem
ser resolvidas substituindo as primeiras visualizacdes por novas perspectivas. A
inteligéncia emocional também ajuda a desenvolver sua capacidade de

pensamento estratégico e sua capacidade de inspirar e motivar sua equipe.
Relacionamentos Profissionais

Com maior inteligéncia emocional, vocé sera capaz de entender melhor o que
faz as pessoas funcionarem. Isso € crucial no desenvolvimento de um ambiente
de trabalho e relacionamentos harmoniosos e positivos. Ao aumentar sua
inteligéncia emocional, sua capacidade de interagir com outras pessoas e se
comunicar de forma mais eficaz com outras pessoas aumentara. 1sso, por sua

vez, aprimora seus relacionamentos profissionais.
Capacidade de Lideranca

Lideranca eficaz exige que vocé entenda e tenha empatia pelas pessoas que
lidera. A inteligéncia emocional fornece estratégias cruciais para persuadir,
influenciar, motivar e inspirar os outros. O determinante mais significativo do
sucesso em qualquer estilo de gestdo ou lideranca é a extensdo em que vocé
entende as emocdes de outras pessoas e 0 quao bem vocé responde a elas.
Isso pode aumentar significativamente a satisfagéo e criar um ambiente propicio

para relacionamentos mais fortes no local de trabalho.
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Bem-estar fisico

Sua inteligéncia emocional tem um impacto significativo no seu bem-estar geral.
O gerenciamento do estresse, que esta intimamente relacionado ao seu estado
emocional, oferece a capacidade Unica de reagir de maneira positiva, mesmo
quando vocé enfrenta desafios em sua vida. Isso é incrivelmente importante
porque o estresse pode enfraquecer suas habilidades fisicas, diminuir seu

sistema imunoldgico e, finalmente, diminuir sua qualidade de vida.
Bem-estar mental

A atitude e a visdo que vocé tem da sua vida sdo moldadas pela inteligéncia
emocional. Se vocé tem um baixo equalizador, provavelmente sente ansiedade,
depressao e alteracdes de humor. Isso acabara destruindo sua positividade e
otimismo, tornando sua vida monotona e desagradavel. Sua estabilidade mental
geralmente é maxima quando todas as suas faculdades, incluindo sua
capacidade de entender e interpretar suas emocoOes, estdao funcionando

corretamente.
Conflito de gestéao

Vocé nao pode fugir do conflito. No entanto, sua capacidade de resolver qualquer
disputa depende totalmente do seu nivel de compreensdo das emocgdes das
pessoas envolvidas. Se vocé consegue discernir e ter empatia com 0s
sentimentos e perspectivas das pessoas em conflito, fica facil resolver essas
situacdes ou até mesmo impedir que elas também ocorram em primeiro lugar. A
alta inteligéncia emocional nos torna melhores negociadores, porque fornece
uma visao dos desejos e necessidades das partes em disputa. Quando vocé
conhece o ponto principal da disputa, a resolucdo de conflitos se torna muito

mais facil.
Sucesso

Sua capacidade de se concentrar em um objetivo € um total de seus motivadores
internos e autoconfianca. Niveis mais altos de inteligéncia emocional podem dar
autodisciplina e manter-nos no caminho para alcancar seus objetivos. Além

disso, a inteligéncia emocional permite criar uma melhor rede de suporte,
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perseverar com um incrivel grau de resiliéncia e superar os contratempos que

estdo entre vocé e seu sucesso.

Uma pessoa emocionalmente inteligente pode atrasar a gratificacao instantanea
e se concentrar nos beneficios a longo prazo de um curso de acdo que aumenta

suas chances de sucesso.

O campo da inteligéncia emocional ainda esta atraindo estudos de diferentes
estudiosos, 0 que esta claro, no entanto, € que as emoc¢des desempenham um
papel crucial na melhoria da qualidade de nossas vidas pessoais e profissionais.
O avanco da tecnologia nos ajudou a dominar as informagfes, mas nao

substituiu nossa capacidade de aprender e gerenciar emogoes.
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CAPITULO 2 - O SEGREDO DAS PESSOAS
EMOCIONALMENTE INTELIGENTES

Como ja falado no capitulo 1, Motivacao é a forca que o guia a fazer o que faz.
E a raz&o por tras de todas as suas ac¢bes. O que vocé pensa, faz, diz e age é
todo inspirado e originado de algum lugar.

Muitas vezes vocé sente que até possui motivacao para fazer o precisa e dever
ser feito, porém ndo consegue... J& passou por isto... por alguma razao vocé faz
outras coisas, faz até mais coisas, mas, ndo consegue fazer o que precisa ser

feito.

Provavelmente o que esta sabotando a sua motivacao € a Ansiedade. Pois, por
mais motivada (0) que vocé esteja, possivelmente vocé pode estar passando

por:

— O stress e a sobrecarga fazem parte do dia a dia?

Ou

— O choro aparece sem motivo algum?

Ou

— O medo das coisas darem errado atrapalha?

Ou

— Inseguranca constante para tomar decisdes?

Ou

— Situagdes imaginarias ativam um sofrimento antecipado?
Ou

— A ansiedade est4 acima do normal, quase beirando uma crise?

Talvez vocé esteja passando por um destes sintomas ou seja como a Maria que
além da dificuldade para ser motivada, tinha dificuldade para dormir, ficava
imaginando situagbes que causavam uma preocupacdo e sofrimento
antecipados e que depois que descobriu como controlar a ansiedade, sua vida

mudou completamente.
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Quem nao vive a situacdo acaba achando que é frescura... acham que é...
dramatizacdo... ou, enfim... muitas vezes pode ser algo passageiro. Outras

vezes € o psicologico... € a cabeca... € com o cérebro e afeta o emocional...

E por mais que vocé pense: “Poxa... eu tenho familia... tenho amigos... tenho
uma casa... conforto... e ainda assim sinto esse vazio que nao sei de onde
vem..., sinto falta de motivacao.

Neste exemplo da Maria fica evidente como a Ansiedade atrapalha na sua
motivacdo e, pode estar acontecendo a mesma coisa com vVOcé neste momento
e vocé achar que a maior questao seja a sua falta de motivacéo, sem saber que

o grande problema na verdade é a sua Ansiedade.
Vocé sabia que é sim possivel:

— Ser mais confiante e ter paz;
— Ter Mais gualidade de sono e disposicéao;

— Ter menos Preocupacdes e Mais SONHOS!!

Sim, é completamente possivel e vocé merece também. Por outro lado, VOCE
SABIA QUE ESPECIALISTAS COMPROVAM: 57% DAS PESSOAS QUE
SOFREM COM ANSIEDADE E NAO TRATAM, EVOLUEM PARA UM QUADRO
DE DEPRESSAO e com isto, ndo ha Motivacéo que resista.

Conheca Agora o Programa Controle Sua Ansiedade 24 Horas por dia, clicando

aqui https://controlesuaansiedade.com/?mcr=AJX8473326 e

descobrindo agora como:

— Aumentar sua Autoestima;
— Aumentar 0] seu Foco;
— Transformar seus Pensamentos Negativos em  Positivos;

— Ter Mais Felicidade e uma Vida Plena e Equilibrada.
Até quando vocé vai so ficar imaginando como seria se desse certo?

Até quando vai ficar sonhando com o dia que um milagre vai acontecer e do dia

para a noite vai ficar todo perfeito?

Cligue aqui https://controlesuaansiedade.com/?mcr=AJX8473326 e

comece ainda hoje a dar os primeiros passos com apenas 12 minutos por dia
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rumo a vida com mais seguranca e paz interior, com menos preocupacoes e
mais SONHOS.

Dé uma chance de aplicar algo que jA mudou e que ainda muda a vida de
milhares de mulheres que sofrem com ansiedade. Isso s6 pode ser feito clicando

agora em: https://controlesuaansiedade.com/?mcr=AJX8473326
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CAPITULO 3 - COMO IDENTIFICAR GATILHOS
EMOCIONAIS E ESTRATEGIAS PARA LIDAR COM ELES

Gatilhos emocionais sdo os pensamentos, sentimentos e eventos que podem

evocar uma resposta automatica. O uso da palavra trigger é crucial porque a
reagdo ocorre automaticamente sem autocontrole. Embora essas reacdes
possam parecer involuntarias, na realidade, como tudo o mais que fazemos, a
resposta é uma questéo de escolha. Se vocé quiser assumir o controle de como
responder a diferentes circunstancias, precisara aprender a identificar seus
gatilhos emocionais pessoais.

Como identificar seus gatilhos emocionais

Até que vocé seja capaz de identificar seus gatilhos emocionais corretamente,
eles irdo continuamente controlar suas emocdes. Em vez de deixar pequenos
agravos fazer vocé correr para as colinas, vocé precisa aprender a cuidar de
seus sentimentos. Vocé pode fazer isso primeiro lidando com seus estressores
pessoais. Existem diferentes grupos de estressores, incluindo os seguintes.
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Estressores Emocionais

Estressores emocionais também podem ser considerados estressores internos.
Esses estressores incluem ansiedade e medos, juntamente com tracos de
personalidade como desconfianca, pessimismo e perfeccionismo. Esses tipos de
estressores muitas vezes distorcem seu pensamento ou percepg¢des que vVocé

tem em relag&o aos outros.
Estressores Familiares

Essa categoria de estressores inclui problemas financeiros, problemas de
relacionamento, sindrome do ninho vazio e enfrentamento de adolescentes
indisciplinados. Todos esses problemas podem desencadear uma resposta

emocional.
Estressores Sociais

Os estressores sociais podem advir das interacdes que vocé tem com outros
membros da sociedade. Eles podem incluir falar em publico, namoro e festas.
Assim como 0s estressores emocionais, 0S estressores sociais Sao

individualizados.
Alterar estressores

Estressores de mudanca sédo aqueles que se originam de mudancas necessarias
gue acontecem em sua vida. Esses estressores podem incluir a mudanca para
um novo local, o inicio de um novo emprego, o casamento, 0 hascimento de

filhos e outros.
Estressores de trabalho

Estressores de trabalho sdo aqueles que ocorrem no local de trabalho, que
normalmente é cheio de pressdo. Esses estressores podem incluir um chefe

imprevisivel, tarefas interminaveis e prazos apertados.

Além desses estressores acima, existem outras categorias de gatilhos que
podem afetar sua inteligéncia emocional. Estes podem incluir coisas como a

deciséo, doenca, fisica, fobia, dor e ambiental.
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Depois de examinar os estressores listados acima, vocé pode comecar a
determinar os principais estressores com 0s quais voceé lida diariamente em sua
vida. E possivel descobrir que alguns de seus fatores de estresse se enquadram

em mais de uma categoria.
Como lidar com gatilhos emocionais

Depois de determinar os estressores da sua vida, vocé precisa descobrir como
lidar com eles, um de cada vez. Aqui estdo algumas das estratégias comuns que

as pessoas usam para lidar com os gatilhos emocionais.
Eliminacéo

Alguns dos gatilhos emocionais que vocé experimenta podem ser eliminados da
sua vida para sempre. Por exemplo, se uma comunidade em particular ndo lhe
da a tranquilidade que vocé deseja, vocé pode mudar para uma nova area e
comecar uma nova vida. Dessa forma, vocé tera eliminado os estressores sociais
inteiramente de sua vida. Para o local de trabalho, vocé pode solicitar uma
transferéncia ou procurar outro emprego. No entanto, alguns estressores nao
podem ser facilmente eliminados e a eliminacdo de alguns estressores pode
acabar causando uma perda significativa em sua vida. Para lidar com esses
estressores, vocé precisara trabalhar para resolvé-los usando algumas das

outras estratégias.
Reduzindo a forca dos estressores

Essa é uma boa estratégia, pois permite que vocé coexista com outras pessoas,
minimizando o impacto dos estressores. Por exemplo, se a musica alta do seu
vizinho o impedir de se concentrar em suas tarefas, considere investir em um par
de tampdes para os ouvidos. Se vocé acha que sua viagem matinal ao trabalho
€ estressora, porque vocé precisa dirigir por mais de duas horas, pode pensar

em usar transporte publico ou carona com outras pessoas do seu trabalho.
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Lidar

Dizem que se vocé nao pode vencé-los, junte-se a eles. Para a maioria dos
estressores, talvez vocé precise aprender como conviver com eles, pois elimina-
los da sua vida pode acabar sendo contraproducente. Vocé precisa criar técnicas
de enfrentamento que lhe permitam ter a mente clara e calma, mesmo quando
se sentir pressionado. Quanto mais cedo vocé dominar essas técnicas, melhor
se tornard e alguns estressores nao serdo mais ameacadores como

costumavam.
Conversando com um Amigo

Se vocé tem um amigo de confianca, uma das melhores maneiras de lidar com
estressores é aborda-los e comunicar seus sentimentos a eles. Dessa forma,
vocé pode obter incentivo, novas ideias e 0 apoio necessario para ajuda-lo a
superar seus gatilhos emocionais. Vocé precisa considerar cuidadosamente o
feedback que recebe, pois vem de uma perspectiva independente. Se vocé néo
consegue encontrar uma pessoa para se abrir, também pode participar de um
grupo de suporte no qual pessoas que enfrentam desafios semelhantes se
encontram e conversam. Esses tipos de redes tém treinadores de vida com

experiéncia em lidar com questdes relacionadas a gatilhos emocionais.
Se mantenha positivo

Alguns dos gatilhos emocionais podem ter um impacto severo por causa de
nossas perspectivas. Se vocé esta determinado a permanecer positivo, €
improvavel que gatilhos emocionais cobrem seu pre¢o. Vocé pode encontrar
situagcdes em sua vida que tém o potencial de desencadear suas emocgdes; No
entanto, devido ao seu foco na positividade, essas situacées podem néo

conseguir virar o mundo de cabeca para baixo.

Como parte de uma vida positiva, tente o0 maximo possivel para combater
gualquer tendéncia de ansiedade. Em vez de focar nas incertezas do futuro ou
nos problemas do passado, vocé pode optar por permanecer no presente e

aproveitar as oportunidades que se apresentam.
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Embora cada pessoa seja emocionalmente sensivel até certo ponto, aprender
como vocé pode gerenciar essas emocdes e os gatilhos que as causam € o que

torna cada um de nds diferente.
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CAPITULO 4 - POR QUE VOCE PRECISA ASSUMIR
RESPONSABILIDADES E SABER ESTABELECER LIMITES
PESSOAIS

O que quer que tenha acontecido com vocé em sua vida, o ponto principal € que

vocé é o responsavel final. Se vocé procura felicidade e sucesso em sua vida
pessoal e profissional, deve abracar esse principio. Quando as coisas dao errado
em sua vida, sempre ha uma tentacdo de culpar os outros por seus infortunios,

mas isso nao ajuda a encontrar a felicidade em sua vida.

Na verdade, piorara a situacdo e acabard afundando vocé em mais
irresponsabilidade. Assumir a responsabilidade por suas acgles, escolhas e
direcdo na vida serd a maneira mais poderosa e inteligente de lidar com os
problemas que enfrenta na vida. No momento em que vocé parar de assumir a
responsabilidade, a perspectiva que vocé tem na vida mudara e, na maioria das
vezes, comecara a se ver como um fracasso, porgue se permitiu culpar os outros

por seus problemas.
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Quando vocé assume total responsabilidade por sua vida, e experimenta
controle e alegria, apesar das circunstancias, ¢ capaz de tomar melhores
decisbes e escolhas porque entende completamente que vocé e somente vocé
é responsavel pelo resultado de suas escolhas. Mesmo quando ocorrem eventos
que ndo estdo sob seu controle, vocé tem o poder de determinar como reagira a
esses eventos. Vocé pode transformar um desastre em uma situacao ou usar 0s

desafios de sua vida como uma escada para alcancar um nivel mais alto.
Como assumir a responsabilidade

Um dos componentes mais criticos que vocé precisa aceitar € que vocé esta no
comando de sua vida e de mais ninguém. Nao importa o quanto vocé tente
convencer as pessoas ao seu redor de que os eventos atualmente acontecendo
em sua vida ndo sao a consequéncia de suas acdes, vocé ainda precisara passar
por elas e enfrentar as consequéncias a medida que elas surgirem. Se vocé
quiser permanecer no controle e lidar com as situacfes que enfrenta com

determinacao e determinacao, precisara fazer o seguinte.
Pare de culpar os outros

Seja vocé sozinho ou em grupo com outras pessoas, VOCE precisa Se ouvir
enquanto fala. Trabalhe para eliminar culpas e desculpas em seu discurso.
Quanto mais vocé continuar jogando o discurso de culpa em sua mente, maior a

probabilidade de tentar transferir a responsabilidade para os outros.
Considere seriamente o feedback

Haver4 momentos em que vocé nao podera ouvir sua voz enquanto fala com
outras pessoas. E por isso que aceitar feedback de outras pessoas é
fundamental para sua inteligéncia emocional. Algumas das pessoas com quem
vocé conversa podem ser observadoras e honestas o suficiente para falar sobre
seu habito de culpar os outros. Se vocé levar esse tipo de feedback a sério, pode
ajudar a mudar vocé e sua percepcéo da vida. E quase natural que discordemos
de comentarios que n&do os favorecem. Quanto mais vocé rejeitar as
observacdes de outras pessoas, maior sera a probabilidade de continuar com

suas tendéncias irresponsaveis em seu préprio prejuizo.
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Planeje suavida

Sua vida consiste na soma total de todos os planos, decisdes e cursos de acéo
gue vocé toma diariamente. Ao colocar em pratica um plano de como vocé quer
gue sua vida funcione, vocé pode assumir com sucesso o controle de seu futuro
e eliminar a tentacao de culpar os outros pelas coisas pelas quais € responséavel.
Seu plano deve ser dividido em metas alcangéveis que vocé pode medir seu

progresso.
Reconhecendo Suas Escolhas

Vocé tem uma escolha geral sobre como responder em qualquer situacdo. Isto
é, independentemente da gravidade das circunstancias. E possivel ser trancado
na prisdo e ainda manter sua sanidade mental. Vocé tem a opcédo de se
concentrar em algo mais positivo do que a situacdo atual. Isso ira ajuda-lo a

liberar suas emogdes e, de forma mais significativa, todo o seu ser.
Como definir seus limites pessoais

Quando vocé pode comecar a entender quais sdo os limites pessoais e 0 que
define limites saudaveis e insalubres, é vital que vocé saiba como estabelecer
esses limites. Estabelecer limites pessoais, tanto emocionais quanto fisicos, é

um processo que levara algum tempo, entdo vocé precisa ter paciéncia.
Considere quais sao os seus limites

E quase impossivel criar e impor limites pessoais se vocé néo sabe o que eles
sdo. Tire algum tempo para considerar as coisas que o deixam desconfortavel.
Estabeleca a extensdo em que outras pessoas podem entrar em sua vida e as
coisas que devem fazer quando se aproximarem de vocé. Isso ajudara vocé a

desenhar linhas claras que ajudaréo vocé a definir seus limites pessoais.
Verbalize suas necessidades

N&o tenha medo de informar as pessoas ao seu redor sobre as coisas que vocé
precisa em sua vida. Por exemplo, se vocé estd incomodado com o barulho que
alguém esta fazendo, vocé precisa ter a coragem de dizer claramente a eles que

deseja siléncio e que eles precisam dar um passo atras ou ir para outro lugar.
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Isso enviara a eles um sinal que os informara de que estao invadindo seu espaco

pessoal.
Cologue as consequéncias em préatica

Assim como em qualquer violagao de fronteira, fisica ou emocional, & necessario
que haja uma consequéncia. Os individuos podem ser experimentais, pois
podem fazer uma infracdo menor para ver se ha alguma consequéncia. Se
nenhuma repercussao surgir, eles continuaréo a invadir seus limites pessoais e
até tentar estabelecer um novo codigo de comportamento quando estiverem
lidando com vocé. Vocé precisa deliberadamente colocar em prética
consequéncias, como interromper a conversa, sair da area ou recusar-se a
responder para ajudar a afastar aqueles que procuram ultrapassar seus limites

pessoais.
Mantenha-se firme

Se vocé deseja criar e manter seus limites pessoais com sucesso, precisa se
apegar a seus ideais e sistema de valores e néo se afastar deles nem por um
segundo. No momento em que vocé cometer um erro e comprometer sua

posicao, outras pessoas serdo rapidas em invadir e violar seus limites.

A inteligéncia emocional é refletida em como vocé assume responsabilidade e
define seu espaco pessoal. Uma pessoa que possui um sistema de valores
definido e um conjunto de limites facilmente identificaveis é considerada mais

responsavel e emocionalmente inteligente.
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CAPITULO 5 - COMO AUMENTAR SUA INTELIGENCIA
EMOCIONAL

A informacdo que passa em seu cérebro precisa primeiro passar pelos seus

7z

sentidos. Sempre que essa informacdo € emocional ou esmagadoramente
estressante, seus instintos naturais assumem o controle e nossa capacidade de
agir é limitada. Para tomar boas decisdes quando vocé é confrontado com esses
tipos de situacdes, vocé precisa aprender a equilibrar suas emocgdes

deliberadamente.

A emocédo também esta fortemente ligada & sua memoria. Se vocé aprender a
ficar conectado com a parte racional e emocional de seu cérebro, sera capaz de
expandir seu leque de escolhas ao responder a novos eventos. Além disso, a
integracdo da memaria emocional no processo de tomada de decisGes ajudara

a evitar que voceé repita erros do passado.
Principais habilidades de inteligéncia emocional

Se vocé quer melhorar sua inteligéncia emocional e sua capacidade de tomar
decisbes, entdo vocé precisa entender suas emoc¢des completamente e como
administra-las em qualquer situacao.
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Para permitir que vocé faca isso, vocé precisa ser capaz de desenvolver
habilidades criticas para gerenciar e controlar seus niveis de estresse. Essas
habilidades podem ser aprendidas por qualquer um que esteja disposto a aplicar

0 conhecimento que adquiriu em suas vidas.

Para mudar seu comportamento permanentemente para que VOCé possa
suportar a pressdo, vocé precisara aprender a superar o estresse, mantendo a

consciéncia emocional e a compostura.
Reducéao rapida do estresse

O estresse € uma parte de nossas vidas diarias, mas quando chega em niveis
avassaladores, pode acabar subjugando a mente, assim como o corpo. O
estresse também pode impedi-lo de se comunicar claramente e, finalmente,

interfere com a nossa capacidade de ler uma situacdo com preciséo.

Para que vocé permaneca focado, equilibrado e no controle, vocé precisa
aprender diferentes técnicas para se acalmar, independentemente do nivel de
estresse que vocé esta enfrentando atualmente em sua vida. O estresse é um
dos métodos que vocé pode usar para lidar bem quando confrontado com um
evento estressante. As etapas a seguir podem ajuda-lo a desenvolver
habilidades solidas de combate ao estresse.

Esteja ciente de sua resposta fisica

Se vocé quer aprender a controlar suas emocgfes e reduzir o impacto que o
estresse tem em sua vida, entdo vocé precisa saber como responder fisicamente
a eventos estressantes. Analise cuidadosamente como 0 Seu corpo se sente
guando vocé esta sob pressédo, pois isso ajudara vocé a aprender a regular a

tensdo quando o estresse ocorrer.

As pessoas tém reacdes muito diferentes ao estresse. Enquanto alguns podem
ficar com raiva ou agitados quando confrontados com uma situag&o estressante,
outros se tornam retraidos e deprimidos. Se vocé € uma pessoa que tende a ficar
com raiva, vocé vai reagir bem aos eventos que aliviam o estresse porque eles
vao acalma-lo. No entanto, se vocé tende a ficar deprimido quando se depara
com o estresse, buscar atividades estimulantes serd a melhor coisa que vocé

pode fazer.
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Analise as taticas que impedem o estresse que funcionam para

vocé

Uma das melhores maneiras de reduzir rapidamente os niveis de estresse é
através do envolvimento de seus sentidos. Todo mundo tem seu proprio jeito de
responder a cada uma dessas sugestdes sensoriais, e 0 segredo esta em
encontrar coisas que sejam calmantes ou energizem vocé. Por exemplo, se vocé
€ uma pessoa visual, pode se cercar de imagens que sao edificantes para ajuda-
lo a combater o estresse. Por outro lado, se vocé responder melhor ao som,

podera encontrar uma musica favorita que pode ajuda-lo a relaxar.
Consciéncia Emocional

A capacidade de se conectar as suas emocdes € uma parte critica da
compreensao de si mesmo. Ter consciéncia emocional também ajuda vocé a se
tornar calmo e concentrado, mesmo em situacdes estressantes. Muitas pessoas
hoje estdo desconectadas de suas emocdes por causa de experiéncias adversas
na infancia que as ensinaram a desligar seus sentimentos quando confrontadas

com situacdes estressantes.

Infelizmente, enquanto podemos negar, distorcer ou entorpecer nOSSOS
sentimentos, ndo podemos elimina-los. Quer reconhegamos nossas emocdes ou
nao, elas ainda existem. Quando vocé esta emocionalmente inconsciente, sua
capacidade de entender plenamente suas necessidades é prejudicada, o que
apenas o coloca em maior risco de ficar sobrecarregado em situagdes
ameacadoras. Para vocé alcancar a inteligéncia emocional, vocé precisa se

reconectar com suas emocdes e aprender a aceita-las.

Vocé pode aprender e desenvolver sua consciéncia emocional a qualquer
momento. Assim como com qualquer processo de desenvolvimento, melhorar o
seu conhecimento emocional precisa ser um processo gradual, comecando com
0 gerenciamento do estresse e, em seguida, passando a aprender como se
reconectar com suas emocdes mais fortes. Isso pode ajuda-lo a mudar a maneira

COmMo VvOCé experimenta as emocdes e como vocé finalmente responde a elas.
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CAPITULO 6 - CHAVES ESSENCIAIS PARA COMANDAR
SUAS EMOCOES

Quando vocé pode aprender a dominar suas emocdes, vocé pode finalmente

dominar sua vida. E vital que vocé entenda as razdes pelas quais vocé faz as
coisas que vocé faz por causa de um impulso interno para mudar a maneira
como vocé se sente. Por exemplo, se vocé quer ganhar mais dinheiro, perder
peso ou comprar roupas novas, vocé esta fazendo isso por causa do sentimento
gue sente quando realiza seus objetivos. As pessoas que acreditam que a perda
de peso ir4 ajuda-las a se tornarem mais confiantes e, em Ultima instancia,
atrairem o amor para suas vidas, fardo o possivel para eliminar quilos
indesejados.

As emocdes sdo uma parte essencial da nossa vida. Ao invés de coloca-los fora
e escondé-los, vocé precisa reconhecé-los e perceber a verdade que esta dentro
deles.
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A Triade Emocional

Ndo importa a situacdo em que vocé possa se encontrar, ha trés fatores
principais que determinardo seus sentimentos sobre a situacao. Os psicologos

referem-se a esses fatores como a Triade Emocional, e incluem o seguinte:
Sua fisiologia

Cada emocéo que vocé experimenta em sua vida é sentida pela primeira vez em
seu corpo. Por exemplo, se vocé quiser se sentir mais confiante, entdo vocé
precisa estar ancorado, com principios e corajoso em seu discurso. Por outro
lado, se vocé vai sentir mais paixao em sua vida, entdo vocé deve comegar a
falar e se mover mais rapidamente. Para aquelas pessoas que querem se sentir
deprimidas, basta fazer uma carranca, respirar superficialmente, afundar e olhar
para o chdo. A linha inferior € que a maneira em que VOCé usa Seu Corpo

terminard mudando como vocé se sente. A emogao é criada pelo movimento.
O que vocé enfoca

Junto com o modo como vocé usa seu corpo, 0 que vocé foca também
determinara como vocé se sente. Se vocé quer se sentir feliz, precisa focar sua
atencao nas coisas que o fazem feliz. Ao recordar momentos mais alegres do
seu passado, vocé pode criar uma plataforma e uma oportunidade de ser feliz
hoje. Quando vocé remover todas as coisas boas e experiéncias em sua vida e
se concentrar no negativo, vocé certamente acabara se sentindo deprimido. Na
vida, coisas boas e ruins estdo disponiveis, e cabe a vocé decidir em que vocé

qguer se concentrar.
Seu idioma

As palavras que vocé usa tém a capacidade de mudar a maneira como vocé se
sente. Se vocé comecar a fazer declaracdes como "Estou exausto” ou "Estou
tdo entediado”, provavelmente vocé se sentira cansado ou entediado. Cada
palavra que vocé fala tem um estado emocional ligado a ela. Algumas palavras
gue vocé usa sao impotentes, enquanto outras sdo encorajadoras e edificantes.
Ao exercer cuidado com seu vocabulario, declaracdes, metaforas e frases, vocé

pode controlar e comandar suas emocdes.
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A realidade da Triade Emocional é que a felicidade € uma escolha, e 0 mesmo
vale para raiva, depressao e frustracdo. Nao ha ninguém que possa fazer vocé
se sentir zangado ou feliz, mas depende de como vocé interpreta todas as

situacdes que enfrenta em sua vida....
Negacao

A negacdao € o processo de dissociar-se das emocdes negativas que vocé esta
sentindo, usando declaracées como: "Nao foi tdo ruim assim". Embora vocé
possa pensar que esta perfeitamente bem para vocé negar suas emocdes
negativas, A abordagem, infelizmente, aumentara essas emoc¢des negativas e

continuara a intensifica-las até que vocé preste atencdo as emocdes negativas.
Aprendendo e usando suas emocdes negativas

Aprender com suas emocgdes negativas e usa-las em seu proveito € um dos
métodos usados para lidar com emocdes negativas. Primeiro, vocé precisa
entender que todas as suas emocdes, tanto negativas quanto positivas, existem
para servi-lo. Suas emocdes diarias sdo uma orientacdo, um sistema de apoio
ou um plano de acao. Eles dizem que a atividade em que vocé esta participando

funciona ou nao.

O que vocé precisa lembrar € que vocé € a origem de todas as suas emocoes e
gue somente vocé e vocé as cria. Vocé ndo precisa de um motivo especifico
para se sentir de uma certa maneira, mas a escolha é sua. O poder de comandar
suas emoc0des esta dentro de vocé. Toda emocao vem de vocé, e vocé é o Unico
gue é adequado ndo apenas para lidar com elas, mas também para subjuga-las.
Com a pratica continua, vocé pode tirar proveito de suas emocdes e fazé-las

trabalhar para vocé e n&o contra voceé.
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CAPITULO 7 - COMO OBTER CONTROLE EMOCIONAL E
COMBATER A RAIVA

Se vocé perceber que esta frequentemente se envolvendo em discussfées ou

brigas com os que estao a sua volta, isso pode ser resultado de raiva. A raiva é
uma emocao normal e saudavel; no entanto, quando atinge niveis cronicos, pode
acabar ficando fora de controle. Ter raiva descontrolada pode trazer
consequéncias graves em sua vida, seu estado de espirito, sua saude e sua
inteligéncia emocional. Obter insights sobre as ferramentas de gerenciamento
da raiva e a razdo por tras da raiva pode ajuda-lo a aprender como manter seu

temperamento sob controle.
Entendendo araiva

A raiva, como uma emocao, ndo é boa nem ruim. E uma emoc¢do normal e
saudavel para mostrar quando vocé foi maltratado ou prejudicado. Embora o
sentimento de raiva ndo seja um problema, o que vocé faz com essa raiva faz
muita diferenca. Ele tem o potencial de ndo apenas prejudicar vocé, mas também

outras pessoas.
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Muitas pessoas pensam que, quando tém um temperamento quente, sua
capacidade de controlar a raiva estd no ponto mais baixo. No entanto, temos
mais controle sobre nossa raiva do que pensamos. Vocé pode aprender como
expressar suas emocoes livremente sem ferir outras pessoas. Quando vocé
puder fazer isso, vocé se sentirA muito melhor e suas necessidades serdo
atendidas mais rapidamente. Dominar a arte do gerenciamento da raiva néo €
uma tarefa facil, mas quanto mais vocé puder pratica-la, maior a probabilidade
de ela se tornar muito mais facil. O controle da raiva afeta sua conquista de

metas, seus relacionamentos e seu nivel de satisfagdo com sua vida.
A importancia do gerenciamento da raiva

Muitas pessoas pensam que tém o direito de desabafar sua raiva e que as
pessoas ao seu redor sdo excessivamente sensiveis. No entanto, a raiva &
incrivelmente prejudicial para seus relacionamentos e prejudicard seu
julgamento. As explosGes emocionais sempre entraram no caminho do sucesso
e sempre terdo um impacto negativo em como 0s outros o percebem. Quando

sua raiva se descontrola, ela pode até prejudicar sua saude fisica.

Sempre operando em altos niveis de estresse e tensdo ndo € bom para sua
saude. Pesquisas cientificas mostraram que ter raiva cronica pode torna-lo mais
vulneravel a doencas cardiacas, colesterol alto, diabetes, enfraquecimento do

sistema imunoldégico, presséo alta e insonia.

Quando vocé esta com raiva, vocé tende a consumir grandes quantidades de
energia mental, o que tem o potencial de sobrecarregar seus pensamentos. Isso,
por sua vez, pode tornar cada vez mais dificil se concentrar, ver o quadro geral
e aproveitar sua vida. Estresse, depressdo e outras condicbes mentais sao

tipicos de pessoas que experimentam raiva frequente.

Ter raiva fora do controle também pode afetar o sucesso de sua carreira. Mesmo
que as diferencas criativas, as criticas construtivas e os debates acalorados
sejam saudaveis, continuar atacando pode alienar ainda mais seus supervisores,
colegas e clientes, o que pode levar a uma erosdo do respeito, e uma ma

reputacao o seguira.
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A raiva também pode ser tdo perigosa que pode causar cicatrizes nas pessoas
com as guais vocé se relaciona e se importa, arruinando relacionamentos e
amizades. Quando vocé esta sempre com raiva, muito poucas pessoas perderéo

a confianga em voceé.
Dicas para gerenciar suaraiva

Entendendo por que € tdo importante administrar sua raiva e como evitar que ela
saia do controle, vocé precisa se concentrar em como diferentes estratégias
ajudardo vocé a controlar sua raiva. Aqui estdo algumas dicas Uteis e praticas

para ajudar vocé a controlar sua raiva.
Entenda a causa da suaraiva

Nada nos acontece sem causa. Tem que haver um problema subjacente que faz
vocé lutar com sua raiva. A maioria dos problemas que o deixaram com raiva
geralmente vem de coisas que vocé aprendeu quando crianga pequena. Por
exemplo, se vocé cresceu em uma casa violenta, talvez tenha percebido que a
raiva deve ser usada como uma ferramenta de expressao para obter tudo do seu
jeito. Altos niveis de estresse e eventos traumaticos também podem ser alguns

dos fatores subjacentes que o tornam suscetivel a raiva.

Algumas pessoas usam a raiva para encobrir seus sentimentos de inseguranca,
vulnerabilidade, constrangimento, vergonha e magoa. Isso significa que essas
pessoas ndo estdo realmente zangadas, mas se conectam a certos eventos que
as deixam com raiva. As respostas do joelho sdo uma evidéncia de que o
temperamento que esta sendo expresso nada mais € do que um encobrimento

de outros sentimentos e necessidades.
Cuidado com os disparadores de raiva e os sinais de alerta

Cada acumulo de uma exploséo de raiva é caracterizado por sinais de alerta.
Alguns desses sinais sao de natureza fisica e se manifestam através do seu
corpo. A raiva alimenta o sistema de luta ou fuga em seu corpo, e quanto mais
irritado voceé fica, mais chances o seu corpo esta indo para a ultrapassagem. No

momento em gue vocé leva algum tempo para estudar os sinais de alerta do seu
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corpo, vocé pode comecar a controlar seu temperamento antes que ele saia do

controle.

E incrivelmente facil apontar o dedo para os outros e culpa-los pelas
circunstancias ao seu redor, esquecendo que a causa real da sua raiva é vocé e
como Vvocé responde a situacdes estressantes. Tem muito pouco a ver com as

acOes dos outros.
Aprenda formas eficazes de esfriar

Existem varias técnicas diferentes que vocé pode usar para ajuda-lo a esfriar e

manter sua raiva sob controle. Alguns dos métodos incluem:
* Respirar fundo e respirar lentamente pelo abdome.

» O exercicio ajuda a liberar energia reprimida e pode ajuda-lo a abordar uma

situacdo com a cabeca mais fria.
* Aproveite todos os seus sentidos para ajuda-lo a se acalmar.

» Massagear e esticar areas de tenséo podem ajudar seu corpo a relaxar e aliviar

a tensao.

» Afaste-se da situacdo para ajuda-lo a liberar a tensdo e dar-lhe o espaco

necessario para reconsiderar sua resposta.
Procure ajuda profissional

Se vocé ndo conseguiu controlar sua raiva por conta propria, deve procurar ajuda
profissional. Existem terapias, programas e aulas especificamente para pessoas
gue tém problemas com o controle da raiva. Muitas outras pessoas sofrem dos

mesmos problemas e, juntas, vocés podem se ajudar a supera-los.
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CAPITULO 8 - DOMINANDO A RESOLUGCAO DE
CONFLITOS COM A INTELIGENCIA EMOCIONAL

Todo relacionamento tem seus altos e baixos e o conflito € um componente

essencial. Aprender a lidar com o conflito, em vez de deseja-lo, é um aspecto
crucial da inteligéncia emocional. Quando o conflito € mal administrado, ha
grandes chances de vocé causar danos significativos aos seus relacionamentos.
No entanto, quando vocé aprender a lidar com conflitos de maneira positiva e
respectiva adequadamente, podera criar oportunidades para fortalecer os
vinculos de relacionamento. Aprender a resolver disputas € vital para melhorar
sua inteligéncia emocional e manter seus relacionamentos profissionais e

pessoais fortes.
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Entendendo a causa do conflito

Conflito pode surgir devido a grandes e pequenas diferencas entre as pessoas.
Quando as pessoas discordam sobre motivacdes, ideias, valores, percepcdes
ou desejos, elas estdo fadadas a entrar em conflito. Um conflito pode ser
alimentado por pequenas diferencas, mas, no centro do conflito, geralmente ha
uma necessidade pessoal mais profunda. Essas necessidades podem ser de

seguranca a respeito e tudo mais.
Como Perceber Conflito

As pessoas percebem conflitos de maneira diferente. Algumas pessoas farao
tudo o que puderem para evitar conflitos por causa das memoarias dolorosas que
estdo associadas a elas. Se vocé ja teve relacionamentos insalubres, sua
percepcao de conflito pode ser que tudo acabe em desentendimentos. Quando
vocé tem conflitos nos relacionamentos, muitas vezes € visto como sendo
desmoralizante, humilhante, perigoso e até mesmo algo a ser temido. No caso
de vocé ter uma experiéncia de infancia que o tenha deixado impotente ou fora

de controle, o conflito pode ser traumatizante para vocé.

Se vocé considera o conflito como perigoso, muito provavelmente sua profecia
sera autorealizavel. Se vocé entrar em um conflito enquanto se sente ameacado,
pode se tornar mais desafiador lidar com o conflito de uma maneira saudavel.

Ha uma grande chance de vocé explodir de raiva ou se desligar completamente.
Habilidades de Resolucé&o de Conflitos

Se vocé quiser resolver um conflito com sucesso, entdo vocé precisa comecar a
praticar duas habilidades principais. A primeira é a capacidade de reduzir o
estresse rapidamente, e a segunda é a capacidade de se sentir confortavel com
suas emocoes, de modo que vocé possa reagir de maneira construtiva durante

as discussdes ou ataques percebidos.
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Alivio rapido do estresse

Se vocé quer permanecer equilibrado e focado, apesar dos desafios em sua vida,
entdo vocé precisa melhorar sua capacidade de gerenciar e aliviar o estresse.
No momento em que vocé ndo consegue ficar centrado e no controle, ha grandes
chances de vocé ficar sobrecarregado em situacdes de conflito, o que afetara a
qualidade de sua resposta. Se vocé costuma se sentir tenso ou apertado em seu

corpo, entdo o estresse € um problema significativo em sua vida.
Consciéncia Emocional

A consciéncia emocional ajuda vocé a entender melhor a si mesmo e aos outros.
Se vocé ndo sabe como se sente, ndo podera resolver os conflitos da sua vida

de forma amigéavel. A resolucdo de conflitos exige uma comunicacao eficaz.

Entender seus sentimentos pode parecer um processo simples, mas muitas
pessoas ignoram emocoes fortes como raiva, tristeza e medo. Sua conexao com
esses sentimentos determinard como vocé lidard com o conflito. Se vocé tem
medo de emocdes fortes, sua capacidade de resolver diferencas em uma disputa

sera prejudicada.
Resolucéo de Conflitos e Comunicagcao Nao Verbal

Quando vocé esta no meio do conflito, a informacéo mais critica é trocada néo-
verbalmente. Quando as pessoas ficam com raiva, as palavras que eles usam
raramente transmitem as profundas questfes de seu coracéo. Para se conectar
com seus sentimentos, VOCé precisa aprender a ouvir 0 que esta sendo dito,
assim como o que estd sendo sentido. Esse tipo de escuta pode informa-lo,

fortalecé-lo e torna-lo um pouco mais facil para outras pessoas ouvirem voceé.

Quando vocé esta no meio do conflito, precisa prestar muita atencdo a
comunicacdo ndo verbal que é expressa pela outra pessoa. Isso pode ajuda-lo
a descobrir 0 que eles estéo realmente dizendo, 0 que, por sua vez, permite que
vocé responda de uma maneira que ajude a construir confianca e a chegar a raiz
do problema. Pessoas emocionalmente inteligentes tém uma chance maior de
sucesso na resolucéo de conflitos porque podem se colocar no lugar da outra

parte.

44



DOMINANDO SUAS HABILIDADES

INTERPESSOAIS PARA AUMENTAR
SUA INTELIGENGIA EMOCIONAL




CAPITULO 9 - DOMINANDO SUAS HABILIDADES
INTERPESSOAIS PARA AUMENTAR SUA INTELIGENCIA
EMOCIONAL
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Habilidades interpessoais sdo um excelente trunfo para qualquer um que esteja
procurando melhorar sua inteligéncia emocional e crescimento em sua carreira.
E o que distingue grandes pessoas de individuos comuns. As pessoas que
possuem excelentes habilidades interpessoais sdo tratadas como sendo mais
inteligentes emocionalmente e mais amigaveis. E perfeitamente possivel usar
essas habilidades e utiliza-las para melhorar a maneira como vocé se comunica
com 0s outros. Aqui estdo as principais habilidades interpessoais que vocé

precisa ter se quiser melhorar sua inteligéncia emocional.
Comunicacao verbal

A comunicacédo verbal € a forma mais usada de autoexpressdo. Reagimos a
situagBes ao nosso redor e comunicamos nossas emocdes atraves das palavras
que falamos. Se vocé quer que 0s outros o entendam, entdo vocé precisa

garantir que seu caminho de comunicacéao verbal seja claro.
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Uma das maneiras mais faceis de desenvolver clareza é falando com mais
atencdo. Quanto mais atencioso vocé se tornar, mais medidas suas respostas

serdo, e as pessoas vao respeita-lo por isso.
Comunicacao nao verbal

A comunicacao nao verbal é frequentemente subestimada e subestimada. Tem
um tremendo impacto na sua inteligéncia emocional porque reforca o que vocé
esta expressando verbalmente. E possivel transmitir uma emoc&o ou responder
a uma conversa sem dizer uma Unica palavra. Sua linguagem corporal diz algo
sobre seus sentimentos. A maneira como Vocé se posiciona em uma sala, seus
gestos, sua voz e sua postura revelam sua atitude em relacdo as pessoas ao

seu redor.
Ouvindo

Ouvir é uma habilidade pessoal vital que permite interpretar e responder as
conversas. Quando suas habilidades auditivas nao sao suficientes, as
mensagens podem ser facilmente mal compreendidas, o que pode fazer com
gque a comunicacdo seja interrompida e as partes se tornem frustradas.
Considerando que excelentes habilidades de escuta podem aumentar sua
produtividade, aumentar a satisfacao do cliente e aumentar o compartilhamento
de informacdes relevantes, € crucial que vocé faca um esforco substancial para

aprender essa habilidade.
Questionando

Nos dias de hoje, o questionamento se tornou uma arte perdida, apesar de ser
uma técnica Util que ajuda a construir habilidades de escuta. Ao contrario do que
muitos acreditam, questionar ndo é apenas uma ferramenta para obter
informagdes, mas uma excelente maneira de iniciar conversas. O
guestionamento demonstra que vocé tem interesse no assunto em discussao.
Fazer perguntas inteligentes indica que vocé sabe como abordar os problemas

para obter as respostas de que precisa.
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Solucéo de problemas

A vida nada mais € do que uma cadeia de problemas que exigem solugdes. A
velocidade com que vocé resolve o problema ndo € tdo importante quanto a
maneira como vocé o resolve. Na solucdo de problemas, ndo ha um plano que
garanta que vocé sera bem-sucedido. O componente critico da resolucao de
problemas envolve a capacidade de identificar o problema, dissecar o desafio de
compreendé-lo completamente, examinar as opcdes e propor a estratégia para

resolver o problema.
Consciéncia social

Estar em sintonia com as emoc¢des e necessidades dos outros € uma habilidade
essencial para a inteligéncia emocional. A consciéncia social nos faz abracar e
apreciar o sucesso dos outros. Também ajuda a identificar oportunidades. Ser
capaz de responder adequadamente a uma situacao social € uma demonstragcao
clara de que vocé estd operando em um nivel mais alto de inteligéncia

emocional.
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(oncluséo

Muitas pessoas confundem inteligéncia emocional e quociente de inteligéncia.
Quando vocé puder aprender a comandar suas emocgdes, Vocé sera capaz de
exercer maior controle sobre sua vida e, finalmente, desbloquear oportunidades
que, de outra forma, permaneceriam ocultas. Alta inteligéncia emocional € algo
gue todos deveriam estar trabalhando duro para obter. Isso significa que vocé
nao deve ser desencorajado e desviado, mas precisa continuar pressionando e

perseguindo agressivamente seus objetivos emocionais.

Inteligéncia emocional ensina e treina vocé como se relacionar melhor com as
pessoas ao seu redor. Com o ritmo no qual o mundo esti rapidamente se
tornando uma aldeia global, é mais importante agora que vocé aprenda a ouvir
e interpretar as informacgdes que vocé esta reunindo das pessoas ao seu redor.
Ao fazer isso, vocé pode aprender a estruturar sua resposta e se comunicar
melhor com as pessoas ao seu redor. Quando vocé tem uma inteligéncia
emocional mais alta, vocé acabara encontrando sucesso em sua vida pessoal e

profissional.




