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INTRODUGAQ

A inteligéncia emocional € uma
dimensao muito importante da vida de
todos nés e afeta de forma significativa a
forma como nos relacionamos e o
sucesso que obtemos na vida.

Por isso, € importante sabermos o que
fazer para a otimizar.

Vamos a 1sso?




0BJETIVOS DA SESSAQ |

K ARTE DE LIDAR COM EMOGOES NO DIA-A-DIA

mmmm Saber o que ¢ a Inteligéncia Emocional

e Perceber como a Inteligéncia Emocional impacta a vida

mmmw Conhecer as dimensdes da Inteligéncia Emocional

Saber o que fazer para aumentar a Inteligéncia Emocional

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @
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OUAO INTELIGENTE

EMOCIONALMENTE ES TU?




TESTA A TUR INTELIGENCIA EMOCIONAL

Responde individualmente as
questdoes que se seguem da forma
que achas que traduz melhor a tua
maneira de ser, e ndao aquilo que

achas que deverias ser.

Regista as tuas respostas para no

final calculares o total deste teste

de autoavaliagao.

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023




1. Consigo reconhecer as
minhas emog¢ées quando
as estou a sentir

1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023
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TESTA A TUR INTELIGENCIA ENOCIONRL,

2. Salta-me a tampa
quando me sinto
frustrado/a.
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1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




3. As pessoas dizem-me
que sou bom/boa ouvinte
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1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @



4. Sei como me acalmar
quando me sinto
ansioso/a ou
aborrecido/a.

1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase
sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




5. Gosto de organizar
grupos.

1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023




6. Acho dificil concentrar-
me em algo a longo
prazo.
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1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




1. Acho dificil sequir em
frente quando me sinto
frustrado/a ou infeliz.

1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




8. Conheco os meus
pontos fortes e as minhas
fraquezas.
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1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




O. Evito envolver-me em
conflitos e em
negociagoes.
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1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023

YL




10. Sinto que ndo aprecio

o que faco em termos de
trabalho.

1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @



11. Peco feedback aos
outros sobre o que faco
bem e como posso
melhorar

1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




12. Estabeleco objetivos a
longo prazo e revejo os
meus progressos
reqularmente

1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




13. E-me dificil de
perceber as emocgoes
que os outros estao a
sentir

1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023




14. Esfor¢co-me para
estabelecer conexao com
oS outros
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1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




15. Uso competéncias de
escuta ativa quando as
pessoas falam comigo

1. Nunca; 2. Raramente; 3. As Vezes; 4. Muitas vezes; 5. Quase sempre

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




Soma os pontos
das tuas respostas.

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




15-34:

= Precisas de trabalhar a tua inteligéncia emocional: por vezes, podes
sentir-te sobrecarregado/a pelas tuas emocdes, especialmente em
situagdes stressantes; ou podes por vezes evitar o conflito porque é

angustiante para ti.

= Provavelmente, é dificil para ti acalmares-te quando te sentes

aborrecido/a;

= Também é provavel teres dificuldades de trabalhar em grupo/equipa.

= Nao te preocupes — ha muitas maneiras de desenvolveres a tua

inteligéncia emocional e podes comecar agora.

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023

v




e
(
"

é/ \) mindful butterfly effect

TESTA A TUR INTELIGENCIA EMOCIONAL

35-55:

e O teu nivel de inteligéncia emocional é razoavel
* Provavelmente tens um bom relacionamento com
alguns dos teus colegas, mas teres mais dificuldade

em trabalhar com outros

e Tens capacidades para melhorar significativamente

as tuas relacdes de trabalho.

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




56-75:

Excelente! Es uma pessoa emocionalmente
inteligente.

Tens 6timos relacionamentos e provavelmente as
pessoas aproximam-se de ti para pedir conselhos.
Tem cuidado com isso, porque quando tantas
pessoas admiram as tuas habilidades pessoais, é

facil perder de vista as tuas proprias necessidades.

A investigacao mostra que pessoas
emocionalmente inteligentes geralmente tém
grande potencial de lideranca.

Emocion(arte) | Sania Araijo, 2023




INTELIGENCIA
EMOCIONAL
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0 QUE E A INTELIGENCIA EMOCIONAL?

Indica qual a opg¢ao correta de resposta

a) Capacidade de se sentir sempre bem, apesar das dificuldades

b) Capacidade para entender e gerir ou influenciar emog¢odes

mmmmn  C) As alineas a e b estdo corretas

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @
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0 QUE E A INTELIGENCIA EMOCIONAL?

)\

Reconhecer, reconhecer,
entender e entender e

z gerir as influenciar
Cap aClda‘de préprias as emocgoes
para fazer 2 emocdes dos outros

coisas

Daniel Goleman

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @



INTELIGENCIA
EMOCIONAL

1 o seu impacto®
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[MPORTANCIA DA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Todas as decisoes
sao tomadas

primeiro de forma

emocional e s6

depois de forma
racional




[MPORTANCIA DA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Se existir uma

emocao forte, a

parte racional
decresce




[MPORTANCIA DA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Desenvolver a IE é
obrigatorio para
tomar melhores
decisoes e obter

melhores resultados




IMPORTANCIA DA )b
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Ha pessoas com elevado QI que tém
dificuldades ao nivel das relacdes
Interpessoais, integrag¢ao social e

sucesso na vida — porque tém
dificuldades em aceitar e gerir
emocoes

/4
Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 Q




[MPORTANCIA DA ,,
INTELIGENCIA EMOCIONAL A NIVEL PESSOAL

Autoestima

Autoconceito

Autonomia

Autoconfiancga

. Autorregulacio

Respeito

.| Assertividade

Resiliéncia

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023




IMPORTANCIA DA | Pnt
INTELIGENCIA EMOCIONAL A NIVEL RELACIONAL

Empatia

- Compaixao

Interajuda

Assertividade

RelagoOes equilibradas

©

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023
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[MPORTANCIA DA I
INTELIGENCIA EMOCIONAL NA ESCOLA/TRABALHO

Adaptacgao

Evolucao

Motivagao

Produtividade

d Trabalho em Equipa

Lideranca

Gestao de conflitos e stress

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023

Cooperagao e competicao @
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INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Quais sao as suas dimensoes?

Como as podemos desenvolver?

\
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AS 5 DIMENSOES DA —— L

* Reconhecer as nossos

INTELIGENCI A EMO CION AII emogaes ¢ comproender

Competéncias sociais Autorregulacgao
} )(!

Emocion(arte) | Sénia Aratjo, 2023 Daniel Goleman

* Gerir as emocgodes ao * Gerir as nossas emogoes e
servico da manutengao de adapta-las as situagoes
relacionamentos saudaveis

Empatia Automotivagao

* Reconhecer as emocgdes » Mobilizar as emocg¢des ao
nos outros e posicionar-se servico dos valores
na sua perspetiva pessoais
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DESENVOLVER
RUTOCONSCIENCIA

Emocion(arte) | Sénia Araudjo, 2023




mm Para que servem as emocoes




N7 mbe

0 QUE SAO EMOGOES? VS mbe

Indica se as seguintes afirmacdes sdo Verdadeiras ou Falsas

x mammw  AS emocoes surgem no coragao

mmmme A emoc¢des boas e emogdes mas

e A\S emocgodes sdo sentimentos

Emmmm Devemos evitar sentir certas emocgoes

mmmn | perigoso expressar certas emocgoes

. sy A funcdo das emocgdes € de adaptagdo e sobrevivéncia

mmme 10das as emogoes sao importantes
Emocion(arte) | Sénia Aradjo, 2




K NATUREZR DAS EMOCOES

EMOCAO VEM

DO LATIM
MOVERE

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023

Informam do que estamos a viver

Assinalam a (in)satisfacdao das nossas necessidades

-_

Tém uma funcao

Podem ser agradaveis, desagradaveis ou neutras

Moldam o nosso pensamento




CRENCAS SOBRE EMOCOES

A investigacao mostra que as
crengas que as pessoas tém
acerca das emocgoes

influenciam a forma como
avaliam e respondem as
situacoes.

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023




CRENCAS SOBRE EMOCOES

« Aceitagao
2V |
=

« Coping
Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 N
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« Aceitacgao
« Coping

INCONTRO-
LAVEIS

» Evitamento
emocional

* Resposta

emocional

intensificada

» Evitamento
emocional

* Resposta

emocional
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PARA QUE SERVEM AS EMOGOES? -

Faz a correspondéncia entre as emog¢des e as suas fungdes
a C
c) Pode ser util para nos

defendermos quando usada com
assertividade e nao violéncia

a) Evitar o dano
Garantir a sobrevivéncia

b) Sinalizar simpatia e assegurar que
nao somos ameaga.

Fazer coisas boas para nés e para a
sobrevivéncia

d) Sinalizar o pedido de
ajuda, de conforto ou de
tempo para recuperar
da perda

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @
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EM QUE CIRCUNSTANCIAS SURGEM AS DIFERENTES EMOCOES?

Faz a correspondéncia entre as emogodes e as suas fungdes
d) @b) @

c)
c) Surge com sentido de
conexao ou prazer sensorial e) Surge quando
perdemos alguém ou algo
importante para nos.

e)

a) Surge quando estamos
perante algo ofensivo,
ameacador para a integridade
fisica ou moral

d) Surge com a ameaca de dano
real ou imaginado, fisico,
emocional ou psicologico.

b) Surge quando somos
impedidos de atingir um
objetivo ou sentimos que existe
uma injustica

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @
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(C/ \4) mindful butterfly effect

EMOCOES BASICAS

&

Alegria

e Vitalidade

* Motivagao

* Relacionamentos

Tristeza Raiva Medo

* Defender do » Proteger do
abuso perigo
* Respeitar limites » Manter a vida

* Luto

* Perda

» Conforto

» Cooperagao

* Prevenir a

intoxicacao
* Manter a
integridade

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023
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DESENVOLVER AUTOCONSCIENCIA

Onde esta a minha
emocgao?

Emocion(arte) | Sénga Arayjo, K023




DESENVOLVER
AUTORREGULAGAO

3 7
S A n é@ Emocion(arte):| Sénia Araujo, 2023



Contar as
respiracoes

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023
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DESENVOLVER AUTORREGULAGAO

Mindfulness e
Grounding

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023

Coisas que possas ver

Coisas que possas tocar

Coisas que possas ouvir

Coisas que possas cheirar

Emoc¢ao que possas sentir

m he

L




PROMOVER
AUTOMOTIVAGEO

L 6/)
3 m e Emocion(arte) | Sénia Aratjo, 2023



RUTOMOTIVAGAG

E a capacidade de se motivar
a sl mesmo

E importante para atingirmos
OS NoOssos objetivos

Torna-nos persistentes

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023
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DESENVOLVER AUTOMOTIVAGAO

- Estabelecer
objetivos

- Delinear um
caminho

- Lidar com os erros

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023

Os erros
permitem o
crescimento

Toda a gente
comete erros

Lidar com
OS erros

Os erros podem
conduzir a coisas
boas

Os erros nao te
definem



DESENVOLVER
EMPATIA

S A n é@ Emocion(arte) | Sénia Araudjo, 2023
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ENMPATIA

E a capacidade de compreender como outra
pessoa se esta a sentir ou a pensar numa
determinada situacgao

Ter vontade de fazer algo em relagcdo a isso

Torna-nos mais cuidadores

Torna-nos melhores amigos

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023 @




DESENVOLVER EMPATIA

Identificar emocgdes em
sl € nos outros, ao nivel
da expressao facial

Fotografias Desenhos

Mimicas Role-play

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023




. DESENVOLVER
@) COMPETENCIAS
= SOCIALS
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FERREMENTAS DE SV mbe

PROMOCEO DE COMPETENCIAS SOCIAIS
‘.
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Comunicagao

Assertividade

Resolugao de
Problemas

Competéncias
sociais

Gestao de
conflitos/negociag¢ao

3 8

Emocion(arte) | Sénia Araujo, 2023




Sénia Araujo
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www.mindfulbe.pt
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+351 912 850 655
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sonia.araujo@mindfulbe.pt
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