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01 - O que é @
Inteligéncia Emocional?

“As pessoas mais seguras acerca dos
seus proprios sentimentos sGo mel-
]

hores pilotos das suas vidas’
(Daniel Goleman)

A teoria da Inteligéncia Emocional surgiv em 1990,
desenvolvida pelos pesquisadores Peter Salovey
e John Mayer. No entanto, tornou-se amplamente
conhecida apés a publicagdo do livro Inteligéncia
Emocional, em 1995, por Daniel Goleman. Na épo-
ca de sua criagdo o Quoeficiente de Inteligéncia
(QI) era um critério de sucesso na vida, mas os pes-
quisadores afirmaram que as nossas competéncias
emocionais e a forma que compreendemos nosso
repertério emocional sdo essenciais para uma me-
lhor capacidade de lidar com nossos sonhos e pro-
jetos.

Assim, a Inteligéncia Emocional diz respeito a forma
que nés lidamos com as nossas emogdes e como elas
nos influenciam em nossas fomadas de decisées. Ter
consciéncia emocional pode ser fator fundamental
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para o bom desempenho de nossas atividades, bem
como estd diretamente ligado em como nds obser-
vamos e tocamos o mundo e as pessods.

Iniciamos pelo fato de que sentir é viver. Todos os
dias temos sensagdes e pensamentos que nos atra-
vessam, e a cada sentimento é dita uma verdade
em nossa mente. Esta verdade sempre nos pede
atitude, serd que estamos interpretando bem? Faz
parte do processo atribuir sentido e buscar o equi-
librio delas.

“E com o coragdo que se vé corretamente;

o essencial é invisivel aos olhos.
(Antoine de Saint Exupéry - O pequeno principe)
E preciso que importe para que uma emogdo che-
gue até nds, entdo o primeiro passo é o autoconhe-
cimento - o aprender a escutar de si. Vocé jd perce-
beu que uma raiva sempre nos mostra um incémodo
pessoal?2 Um medo sempre nos pede cuidado em
relacdo a algo? Uma ansiedade nos pede prepa-
racdo? Uma alegria sempre nos encoraja a buscar
mais? Uma angustia nos pede mudangca? Uma culpa
nos faz refletir para modificar uma atitude errada?
E é assim que recebemos pedidos diariamente.
Pois bem, todos os nossos sentimentos nos chamam
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e sempre vém acompanhadas de sensacgdes (o frio
na barriga, o coragdo acelerado, o corpo tenso),
de crengas (dedugdes onde nossas experiéncias an-
teriores nos fazem prever - medo: “estd esquisito
aqui, posso ser assaltado”), objetivos (motivos - rai-
va: “essa fila estd demorando, vou chegar atrasa-
do”), comportamentos (as agdes automdticas - jogar
algo quando se estd com raiva, por exemplo) e ten-
déncias interpessoais (como nos relacionamos com
as pessods hesses momentos - tristeza “estou ftriste,
ndo quero encontrar com ninguém?”).

“Se vocé ndo sabe para onde ir,
qualquer caminho serve.”
(Antoine de Saint Exupéry - O pequeno principe)

A teoria da Inteligéncia Emocional propde cinco do-
minios os quais podemos conhecer e explorar um
pouco mais abaixo:
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CONHECER AS PROPRIAS
EMOCOES

A autoconsciéncia / autoconhecimento
diz respeito a vocé reconhecer seus sen-
timentos e como reage a eles. O bom
desenvolvimento desse aspecto nos dd
uma maior capacidade de conhecer a
causa dos sentimentos e diferencid-los.
Observe como as coisas estdo aconte-
cendo ao seu redor, olhe para si e se
pergunte: por que isso é importante
para mim? o que isso significa? O que
€ meu nesta situacdo? (Sugestdo: utilize
para si a atividade do Circulo da Di-
ferenciagdo, para ajudar a enxergar a
situagdo e a da Avaliagdo das Caracte-
risticas Pessoais, para olhar mais para si
e o que precisa ser mudado).
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CONTROLAR AS EMOCOES

A ideia é nos livrarmos dos excessos,
quando uma emogdo pode atrapalhar
os nossos projetos. Com isso nés apren-
demos a ter melhor toler@ncia das nossas
frustragdes, termos menos necessidade
de ofender o outro e melhoramos a nos-
sa capacidade de lidar com as tensdes.
Cada pessoa tem uma histéria que tor-
na mais sensivel a forma que conduzimos
as circunstdncias - nds sempre reagimos
ao estimulo de nossas emog¢des, como
estamos fazendo isso? Lembre que ndo
existe emogdo melhor ou pior que outra,
todas elas sGo importantes. (Sugestdo:
assista o filme Divertida Mente (2015)
sugerido também neste material para
compreender um pouco como ds nossas
emocgdes influenciam em nossas atitudes).
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AUTOMOTIVACAO

Diz respeito a canalizar de forma pro-
dutiva as nossas emocgdes, utilizar elas
a nosso favor. Ter nossos sentimentos a
servico de nossos planos nos dd a ca-
pacidade de sermos mais produtivos e
eficazes. Hd sentido em tudo que faze-
mos e se ele estd encontrado, nés con-
seguimos perceber as oportunidades ao
nosso redor e transformar as nossas limi-
tagcdes em caminho. Quantas vezes vocé
se sentiu desestimulado a ir a frente
com um projeto ao qual desejou muito?
Quando paramos para enxergar nossas
emocgoes, encontramos os motivos para
ir, vemos com mais clareza os caminhos e
também as raizes das dificuldades. As-
sim podemos decidir de forma mais as-
sertiva.
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EMPATIA

Se trata de reconhecer as emogdes dos
outros. Nos custa muito ndo saber escu-
tar. Segundo Daniel Goleman (1995) as
pessoas empdticas estdo mais sintoniza-
das com os sutis sinais do mundo externo,
que indicam o que as pessoas mais pre-
cisam ou o que querem. Com esta com-
peténcia passamos a ter maior sensibi-
lidade em relagdo aos sentimentos dos
outros e podemos estimuld-los ndo sé
nas dificuldades do momento, mas am-
pliar o olhar para o que o outro ainda
pode ser. O desafio é sempre adotar a
perspectiva do outro, mas ndo esquecer
de seus limites.
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SABER SE RELACIONAR
INTERPESSOALMENTE

Esta é uma das competéncias mais uti-
lizadas quando se pensa em lideranca
e nas atividades em grupos. Ao apren-
der a lidar com o outro nés conseguimos
uma maior capacidade de analisar e
compreender os nossos relacionamen-
tos, solucionar conflitos e negociar os
acordos necessdrios, resolvendo melhor
os problemas e nos comunicarmos me-
lhor. Afinal, assim como diria Carl Jung,
psiquiatra e psicoterapeuta suico, “Co-
nhega todas as teorias, domine todas as
técnicas, mas ao tocar uma alma huma-
na, seja apenas outra alma humana”.
(Sugestdo: utilize para si a atividade do
Circulo da Diferenciag¢do para ajudar a
enxergar a situagdo).
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02 - Como lidar com os
meus sentimentos?e

O primeiro passo é reconhecer e aceitd-los. Nos-
sos sentimentos surgem com significados nas nos-
sas vidas e aceitando-os temos a oportunidade de
promover as mudangas que precisamos neles. E isto
pode acontecer de vdrias formas: percebendo a si
mesmo, buscando pessoas de referéncia para escu-
tar seus feedbacks ou buscando ajuda profissional.
Vocé ndo precisa saber tudo, mas querer buscar.
Acreditar em si mesmo é fundamental.

Muitas vezes a expectativa por conduzir uma aula
pode nos provocar o sentimento de ansiedade ou
de medo, por exemplo; neste caso é importante que
vocé reconheg¢a o real motivo - que seria estar in-
seguro com o conteudo e se preparar mais. Como
também estar sem motivag¢do para a aula, provo-
cando desinteresse, e ai precisar lembrar do motivo
que te faz ser reaplicador neste momento. A forma
como vocé interpreta a emogdo dos outros também
interfere na sua emogdo.

10



HERE [T T ] INTELIGENCIA EMOCIONAL

03 - Como lidar com o
outro?

Eis um grande desafio, ndo é mesmo2 O primeiro se-
gredo é enxergar a outra pessoa ndo sé pelo que
ela estd sendo naquele momento, mas buscar ver o
que ela ainda pode ser! Ajude-os a perceber suas
caracteristicas, a encontrar outras formas de ver a
mesma situag¢do, mas ndo se responsabilize por ele.
Cada pessoa tem seu tempo e seu processo e vocé
pode contribuir!

11
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Atividade:
- Circulo da diferenciagdo

g Duragdo: 30 minutos

Recursos: Folha da atividade e

lépis/caneta.

o Objetivo de aprendizagem: Diferenciar

os papéis e na consciéncia das emogdes

envolvidas em um conflito.
Como aplicar?

1. Para iniciar essa atividade, o/a reaplicador/a
apresenta a folha com o circulo da diferenciagdo e
explica o processo de preenchimento;

2. Primeiramente é pedido que se fagca a escolha
de uma situagdo ou pessoa a qual quer direcionar
o exercicio;

3. No primeiro circulo preencha as decisdes que

caiba a vocé (ou a quem estd realizando a ativi-
dade);

12
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4. No segundo circulo as decisdes que cabem ao
outro;

5. E na intercessdo entre eles (no reténgulo abai-
xo) as decisdes que cabem aos dois envolvidos;

6. Apds o preenchimento, conduzir a reflexdo
sobre como olhamos para as situacdes e como é
necessdrio enxergarmos o papel de cada um para
a escolha das solugdes.

13
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(exemplo de como fazer a atividade)

o‘oem a0 OUtrg
c

~

Decisdes que ambos podem tomar

1. Por que ndo realiza as decisdes que cabem a vocé?
2. O que vocé sente quando o outro ndo realiza as decisdes que

cabem a ele?

3. O que vocé poderia fazer quando o outro néo realiza as de-
cisdes que cabem a ele?

4. Vocé pode assumir as decisdes que ambos podem tomar2 Por

que?
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Atividade:
- Histérias inspiradoras

(Parte 1)
g Duragdo: Varidvel.

Recursos: Escolha de uma histd-

rida.

° Objetivo de aprendizagem: Ampliar as

perspectivas.

Como aplicar?

1. Busque uma histéria a qual vocé admire (ex:
Walt Disney “Se vocé pode sonhar, vocé pode re-
alizar”, ou uma histéria da comunidade) que seja
encorajadora;

2. Conduza uma reflexdo sobre o acreditar em si
mesmo.

15
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Atividade:
- Histérias inspiradoras

(Parte 2)

Duragdo: Varidvel.

Recursos: Sem recursos.

Objetivo de aprendizagem: Reconhecer
caminhos de superag¢do e inspirar
possibilidades.

Como aplicar?

1. Uma possibilidade de extensdo é pedir que
cada participante escolha uma atividade inspira-
dorg, tanto externa quanto da comunidade;

2. Partilhem sobre as possibilidades que podem al-
cancar quando acreditamos e nos dedicamos a nés
mesmos;

3. Encontrem durante a reflexdo as emogdes e ati-
tudes que as histérias trouxeram como exemplo e
reconhecam nas histérias pessoais quais as atitudes
necessdrias para o crescimento.

16



T ATIVIDADES

Atividade:
- SWOT pessoal

g Duragdo: 30 minutos

Recursos: Folha da atividade e

Iépis/caneta.

Objetivo de aprendizagem: Adaptada da

° estratégia Swot da administra¢do, a atividade
trabalha a consciéncia. Também aplicado ao
reaplicador quando quiser avaliar sua ativida-
de em relagdo a sua atuagdo.

Como aplicar?

1. Distribua a folha de da atividade composta por
quatro quadros (forgas, fraquezas, oportunida-
des e ameagas) e pega para que os participantes
escolham um objetivo pessoal e em cada quadro
coloque:

2. Forgas: o que internamente se tém de positivo
que precisa ser ampliado;

3. Fraquezas: o que internamente se tém de dificul-

17
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dades que precisa ser minimizado ou superado;

4. Oportunidades: o que externamente pode cola-
borar ou ampliar o obijetivo;

5. Ameacas: o que externamente pode influenciar
nos objetivos e precisa de cuidado;

6. Por fim reflita sobre as estratégias para tomada

de decisdes.

18
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(exemplo de como fazer a atividade)

A atividade propde uma matriz swot cldssica interpre-
tada através da esfera pessoal conforme tabela abai-
X0:

Obijetivo: (escolha um objetivo inicial e pare para olhar para
vocé e em como vai conseguir alcangd-lo)

=== --------------- = - T s s mmss-—----- A
: FOI’QCIS: (Em vocé, quais as : Fraquezas: (Em vocs, :
| qualidades e caracteristicas que | quais as qualidades e :
: podem te ajudar no alcance do | caracteristicas que podem :
I seu objetivo?) ' fe atrapalhar no alcance 1
1 1
I i do seu objetivo?) I
|
: ! '
1 1 1
1 I 1
1 1 1
[} 1 1
1 1 1
L e e e e e e e e e e e e e e e mm == e e e e e e e e e == J

' Oportunidades: (Além de

|
: vocé, externamente, o que

Ameacas: (Além de
vocé, externamente, o que
I pode te ajudar no alcance do pode te atrapalhar no

| seu objetivog) alcance do seu objetivo?)
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Atividade:
- Avaliagdo das
caracteristicas pessodais

g Duragdo: 50 minutos

Recursos: Folha da atividade e

I&pis/caneta.

Objetivo de aprendizagem: Refletir sobre as
caracteristicas pessoais que podem ser usadas
contra ou a favor.

Como aplicar?

1. Distribua a folha da atividade composta por
duas tabelas de duas colunas;

2. Na primeira tabela, preenchida inicialmente,
peca para que listem qualidades e defeitos;

3. Em seguida na tabela abaixo, pondere e re-

lacione: quando um defeito se torna qualidade e
quando a qualidade se torna defeito;

20
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4. Por fim, reflitam juntos sobre o autoconhecimen-
to. Nés possuimos caracteristicas que quando bem
conhecidas podem ser utilizadas a nosso favor e
auxiliar em nossas decisoes.

21
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ATIVIDADE "AVALIACAO DAS CARACTERISTICAS

PESSOAIS”

(exemplo de como fazer a atividade)

Defeitos

Qualidades I
T Uyt Sy g SRSt |

I
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1
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I
I
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1
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1
1
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T
1
1

»
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3
4
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6
7
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9

' 10.

...o defeito se torna qualidade

Em que situagdo...

...a qualidade se torna defeito

1 7.

1 10.

U |
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Atividade:
- Cine emocoes

g Duragdo: 02 horas.

Recursos: Filme Divertida Mente.

o Obijetivo de aprendizagem: Trabalhar a

percep¢do das emogées.

Como aplicar?

1. Encontre uma forma para reprodugdo em grupo
do filme Divertida Mente (2015) - Th35min. Dis-
ney;

2. Apds a exibicdo do filme, conduza a reflexdo
sobre a importdncia das decisdes e de nossas
emogodes. Uma tristeza é tdo importante quanto
uma alegria, um medo é tdo importante quanto
a raiva. E como podemos fazer para interpretar
melhor nossas emocgades.

23
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Sinopse do filme:

Riley é uma garota divertida de 11 anos de ida-
de, que deve enfrentar mudancas importantes em
sua vida quando seus pais decidem deixar a sua
cidade natal, no estado de Minnesota, para viver
em San Francisco. Dentro do cérebro de Riley, con-
vivem vdrias emogdes diferentes, como a Alegria, o
Medo, a Raiva, o Nojinho e a Tristeza. A lider deles
é Alegria, que se esforca bastante para fazer com
que a vida de Riley seja sempre feliz. Entretanto,
uma confusdo na sala de controle faz com que ela e
Tristeza sejam expelidas para fora do local. Agora,
elas precisam percorrer as vdrias ilhas existentes
nos pensamentos de Riley para que possam retor-
nar a sala de controle - e, enquanto isto ndo acon-
tece, a vida da garota muda radicalmente.

24



T ATIVIDADES

Atividade:
- Descobrindo as emocgoes

g Duragdo: 15 minutos.

Recursos: Papéis para sorteio das

emocédes ou livre.

Objetivo de aprendizagem: Refletir acer-

° ca das expressées universais das emogbes e
o processo de interpretacdo culturalmente. E
da nossa assertividade nas interpretacées e
reacoes.

Como aplicar?

1. Distribua sentimentos aos participantes (raiva,
medo, nojo, alegria...);

2. Peca que os participantes representem as emo-
¢oes por meio de mimicas, ou seja, que ndo emitam
sons nem que utilizem objetos;

3. Apds a descoberta, levem os participantes re-
fletirem sobre os sentimentos que essas interpreta-
¢oes geram e como normdlmente reagimos a elas;

25
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4. Serd que muitas vezes estamos apenas reagin-
do? Serd que estamos interpretando bem?

26
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04 - Na duivida, o que
fazer?

O primordial é estar escutando atentamente seu
grupo, percebendo como se comportam e quais as
maiores dificuldades que possuem. Existem momen-
tos em que vocé pode ndo conseguir lidar com al-
guma situagdo ou perceber algo o qual ndo sinta
seguranca. Neste caso procure auxilio de seus coor-
denadores ou ajuda especializada.

Em Santa Luzia é possivel encontrar psicélogos atra-
vés das politicas piblicas nas Unidades Bdsicas de
Saude (UBS) e no Centro de Referéncia em Assis-
téncia Social (CRAS) como portas de entrada da
saude e da assisténcia social. Em alguns momentos a
informagdo correta e sua vontade de auxiliar pode
ajudar alguém!

Desejo muito sentido e realiza¢gdes em todo seu
processo como reaplicador, lembre que nés sempre
deixamos marcas no outro e temos a possibilidade
delas serem as melhores possiveis.
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