INTELIGENCIA

EMOCIONA
NO TRABALHO

Inteligéncia emocional é a capacidade de identificar e gerenciar as préprias emocdes,
compreender o papel fundamental que elas tém nas decisdes que tomamos e em nossas
relacdes. Além disso, ter a inteligéncia emocional desenvolvida nos possibilita identificar
e respeitar as emoc¢des dos outros.

Sabemos que para toda acdo existe uma reacdo e o tempo todo fazemos escolhas de

consequéncias de cada comportamento e ndo sair agindo por impulso.

e o nivel de estresse podem dificultar o gerenciamento das emocdes.

0 sucesso que um profissional estressado e impulsivo. Altera¢des repentinas de humor
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+ Aprenda a lidar com as emocdes negativas e a pressao do dia a dia: desenvolva a

é feita de bons e maus momentos.

+ Ndo tenha medo de se expressar: expressar o que vocé esta pensando ou sentindo
é essencial, pois quanto mais vocé segura esses sentimentos dentro de si, maior sera
“estrago” quando eles vierem a tona de uma Unica vez.
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como iremos agir nas situacdes que vivenciamos. Assim, nossos comportamentos podem ser
construtivos ou sabotadores. Conhecer as nossas emog¢des nos permite fazer uma previsado das

Desenvolver a inteligéncia emocional no trabalho é uma tarefa desafiadora, pois nossas emogodes
e sentimentos estdo em constante mudanca. Além disso, a tensdo dos ambientes profissionais

Um profissional calmo e que sabe administrar imprevistos tem muito mais chances de alcancar

\\‘\ : o controle emocional. Observe como vocé lida com os seus sentimentos e com situacdes

e « Tenha empatia: quando procuramos enxergar com os olhos dos outros, estabelecemos

resiliéncia e busque ndo se abalar com fracassos e decepc¢des. Lembre-se de que a vida



