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Inteligéncia emocional: guia completa

Existem varios modelos de inteligéncia emocional, mas para os propdsitos desta guia,
consideraremos o trabalho do autor Daniel Goleman. De acordo com ele, existem cinco
categorias gerais de IE que se complementam e se apoiam.

1. Autoconsciéncia:

Isso significa que é capaz de identificar suas proprias emogdes e como elas funcionam.
Ambientes ruidosos te causam ansiedade? Vocé fica zangado quando as pessoas te
interrompem? Se reconhecer essas coisas, entdo esta praticando a autoconsciéncia. Pode ser
mais dificil do que parece, mas apenas estar ciente de si mesmo € suficiente para conseguir isso.

2. Autorregulacao:

O proéximo passo é a autorregulacéo, que nao depende apenas da banca alta aviator
capacidade de conhecer suas emocdes, mas de administra-las. As vezes, isso envolve controla-
las quando se manifestam. Se vocé se enfurecer, € importante saber como se acalmar. No
entanto, isso também pode incluir o gerenciamento das emocdes que vocé enfrentara. Se souber
gue espiar o ex no Facebook apenas lhe fara mal, a autorregulacéo o ajudaria a fazer algo para
melhorar banca alta aviator vida banca alta aviator vez de repetir esse comportamento.

3. Motivacao:

Os fatores externos como o dinheiro, o status ou a dor sao fortes motivadores. No entanto, no
modelo de Goleman, a motivacao intrinseca € um componente chave. Isso significa saber como
gerenciar a propria motivacao e criar ou continuar projetos porque assim decidiu, ndo porgue algo



externo o exige.

4. Empatia:

E tdo importante estar ciente das emocdes das outras pessoas. Isso pode significar o
desenvolvimento de habilidades para reconhecer como as pessoas se expressam (pode detectar
a diferenca entre alguém que se sente a vontade e uma pessoa que esta nervosa?), mas
também significa compreender como as outras pessoas podem se comportar banca alta aviator
determinadas situacoes.

5. Socializacéo:

Esta area se trata da banca alta aviator capacidade de dirigir suas relacdes e navegar situacdes
sociais. N&o significa controlar outras pessoas, mas entender como chegar ao ponto que deseja
com outras pessoas. Isso pode envolver expressar suas idéias a colegas de trabalho, lidar com
um time ou resolver um conflito banca alta aviator um relacionamento.

Todas as situacfes sociais sdo diferentes e nem sempre ha uma maneira "correta” de lidas. No
entanto, quando o vemos pela 6Otica dessas habilidades essenciais, a maioria das situacdes
sociais se torna muito mais manejaveis. Agora veremos alguns episddios comuns que podem ser
dificeis de liderar, mesmo para os adultos. Tenha banca alta aviator mente que esses principios
podem ser aplicados banca alta aviator todos os tipos de contextos.

Confrontar alguém de forma construtiva

Confrontar alguém quando vocé tem um problema pode ser assustador. Se vocé é do tipo que
evita conflitos, talvez racionalize dizendo que quer manter a paz ou que néo quer incomodar
ninguém. No entanto, isso pode ser uma maneira de evitar seus proprios sentimentos. Se nada o
incomodasse, ndo haveria motivo para confrontar alguém banca alta aviator primeiro lugar.

Ryan Howes, psicélogo clinico, explicou no Psychology Today que nossos medos proprios
impedem que enfrentemos as pessoas: nosso medo de perder algo que temos, de magoar
alguém que nos importa ou de que a situacdo nos fara mal, mas ndo conseguiremos nada. Um
dos primeiros passos para enfrentar alguém de forma construtiva € reconhecer esse medo e
identificar os problemas reais que causaram esse conflito banca alta aviator primeiro lugar. Por
exemplo, se ficar irritado porque seu parceiro esqueceu seu aniversario, ignorar seus sentimentos
nao resolvera o problema.

Quando estiver pronto, Gregg Walker, professor na Universidade Estadual do Oregon,
recomenda ter uma conversa sobre 0 assunto quando houver tempo para abordar o assunto, se
concentrando banca alta aviator frases na primeira pessoa, como: "Isso me feriu que néo
fizemos nada banca alta aviator meu aniversario" e descrever seu comportamento e suas
reacdes, banca alta aviator vez de apontar a outra pessoa. Os confrontos saudaveis requerem
uma boa medida de consciéncia sobre suas proprias emocdes, entdo isso € uma boa situacao
para praticar essa habilidade.

Levante avoz e faca-se ouvir quando esta banca alta aviator
um grupo
Seja banca alta aviator uma reunido ou banca alta aviator uma festa, quando houver mais de

um par de pessoas banca alta aviator um grupo, pode ser dificil (ou impossivel) ter a
oportunidade de falar. Embora a maioria dos truques para combater essa situagcéo envolva



modular a forma como fala -fazer pausas no meio de uma frase banca alta aviator vez do final,
ou terminar o que esta dizendo, mesmo que alguém tente interrompé-lo - um problema que
frequentemente ignoramos € como lida com as suas préprias rea¢des quando é interrompido.

Vocé teve que nomear o estado onde um veterano de guerra do Vietna quase perdeu seu
apartamento por possuir a espécie errada; banca alta aviator qual uma alianga com ladrdes se
safava, levando milhdes e milhares dos délares da fortuna para os moradores.

Tais absurdos das associacfes de proprietarios (HOAs) abundam onde maior concentracéo do
pais dos empreendimentos condominio, comunidades fechadas e resorts sofisticados se
misturam perfeitamente com uma abundéancia da burocracia mesocratica.

Mas agora, gracgas a um projeto de lei promovido por uma congressista republicana e sancionado
pelo governador Ron DeSantis ha semana passada as coisas estdo prestem a mudar.
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