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descubra como ainteligéncia emocional pode transformar sua
vida profissional e pessoal

mudar completamente a forma como vocé vé o mundo e interage com ele. acredite, a ie € uma

habilidade poderosa gue pode transformar tanto sua vida profissional quanto pessoal. inteligéncia
emocional

0 gue é inteligéncia emocional?

inteligéncia emocional € a capacidade de reconhecer, entender e gerenciar nossas proprias
emocdes, além de reconhecer, entender e influenciar as emoc¢des dos outros. parece profundo? e é!

mas ndo se preocupe, vamos desmembrar esse conceito para que vocé possa aplica-lo facilmente
no seu dia a dia. inteligéncia emocional

0sS cinco componentes da inteligéncia emocional

a ie foi popularizada por daniel goleman, que identificou cinco componentes principais: inteligéncia
emocional



e autoconsciéncia: reconhecer suas proprias emocdes e como elas afetam seus
pensamentos e comportamento.

autorregulacao: controlar seus impulsos e emoc¢6es de maneira saudavel e produtiva.
e motivacdo: ser movido por objetivos internos e ter uma atitude positiva.

e empatia: compreender e compartilhar os sentimentos dos outros.

habilidades sociais: gerenciar relacionamentos para se mover em direcées desejadas.

por que a inteligéncia emocional é importante?

VOCé ja se perguntou por que algumas pessoas parecem lidar com o stress melhor do que outras?
ou por que certos lideres conseguem inspirar e motivar suas equipes? a resposta esta, muitas

vezes, na inteligéncia emocional. ter alta ie pode melhorar seus relacionamentos, desempenho no
trabalho e até mesmo sua saude mental.
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