Passo a passo para desenvolver

o o A . o Data
a inteligéncia emocional

Autoconhecimento e autoconsciéncia

Tarefa Status

Reservar, pelo menos, 10 minutos didrios para refletir sobre as emocgdes que
sentiu ao longo do dia.

Escrever no diario o que sentiu, 0 que causou essa emogao € CoMo regiu.

Nomear as emocgdes com precisdo (ex.: estou frustrado, estou ansioso).

Identificar quais as situacdes, ambientes ou pessoas que lhe causam mais
stress e desconforto.

Reconhecer os sinais fisicos das suas emogdes antes de elas escalarem (ex.: dor
no estdmago, tensao No pPescoco).

Autorregulacao

Tarefa Status

Fazer pausas e respirar fundo antes de reagir a uma critica ou a uma situagao
dificil.

Praticar técnicas de relaxamento (meditagdo, respiracdo diafragmatica,
exercicio fisico).

Evitar tomar decisGes importantes ou mandar mensagens de trabalho quando
estiver num estado emocional alterado (com muita raiva ou muita euforia).

Aceitar emogdes negativas como parte natural da vida, sem julgamentos ou
culpas.

Quando cometer um erro, analisar o que aconteceu de forma racional, sem se
martirizar ou entrar num ciclo de desculpas.
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Automotivacao

Tarefa

Ter objetivos claros, realistas e alcancgaveis definidos para a sua vida pessoal e
profissional.

Identificar o que o motiva de verdade (proposito por tras das suas agdes).

Esforcar-se por manter uma atitude positiva e focada na solucao.

Celebrar as suas conquistas e 0 seu progresso, mesmo gque sejam ainda
pequenos passos para um objetivo maior.

Praticar a resiliéncia: perante uma falha, aprender com o erro e recomecgar
uma nova estratégia.

Tarefa

Ouvir as outras pessoas com atencao plena, sem as interromper, sem olhar para
o telemoével ou sem se distrair.

Esforcar-se genuinamente por compreender o ponto de vista da outra pessoa
antes de responder ou contra-argumentar.

Evitar fazer julgamentos precipitados sobre o comportamento das outras
pessoas.

Reconhecer que os outros também tém as suas lutas, falhas, dias maus e
emocgdes complexas, respeitando-os.

Mostrar interesse genuino no bem-estar das outras pessoas, perguntando
como estdo e ouvindo a resposta com empatia.
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Habilidades sociais

Tarefa Status

Expressar os seus sentimentos, limites e opinides de forma assertiva, clara e
respeitosa.

Receber criticas construtivas no trabalho ou em casa, sem ficar na defensiva.

Pedir feedback a pessoas de confianca sobre a sua forma de agir e comunicar.

Trabalhar ativamente para resolver conflitos de forma pacifica, procurando o
beneficio mUtuo em vez de querer “ter razao”.

Estabelecer limites saudaveis nas relagdes, aprendendo a dizer “nao”, sem
culpa, quando necessario.
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