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Por Lilian Dias Mesquita

Palestra
Inteligência Emocional no Trabalho

OBJETIVO DA PALESTRA: 

Dialogar com os Servidores da SEAGRI sobre importância de desenvolver habilidades da 

inteligência emocional visando melhorar a 
comunicação e a colaboração da equipe com a prática 

da empatia e do autocontrole em situações desafiadoras, assim como a produtividade e o bem 

estar no ambiente de trabalho.



POR QUE FALAR DE INTELIGÊNCIA EMOCIONAL?

• Em 2024, o Brasil registrou mais de 470 mil afastamento do trabalho por ,motivos de 

transtornos mentais, maior número desde 2014.

• Os afastamentos incluem ansiedade, estresse e depressão devido condições de trabalho 

adversas .

• Apenas 46% dos municípios possuem políticas efetivas para lidar 

    com a saúde mental no ambiente de trabalho.

• A partir de 2025  haverá uma exigência legal para que as empresas

     brasileiras implementem medidas específicas para promover a 

     saúde mental.

INTELIGÊNCIA EMOCIONAL

Daniel Goleman

“Habilidade e capacidade racional e emocional de uma pessoa perceber, 
compreender, avaliar e administrar as próprias emoções e as emoções de 

outras pessoas de maneira positiva.”
“Habilidade e
compreender,

t



INTELIGÊNCIA EMOCIONAL X TRABALHO

•Autoconhecimento: Isso ajuda os profissionais a identificarem como suas emoções afetam seu desempenho e suas relações.
•Autocontrole: Em ambientes de alta pressão manter a calma e agir racionalmente faz toda a diferença na tomada de decisões.
•Empatia: Facilita a comunicação  e o relacionamento promovendo um ambiente colaborativo.
•Habilidades sociais: Construir relacionamentos positivos e trabalhar em equipe.
•Tomada de decisão: equilibrar lógica e emoção considerando não só dados, mas o impacto das escolhas.
•Gestão do Estresse: Identificar quando está sobrecarregado e buscar estratégias para lidar e
•Resiliência:  Se recuperar mais rápido de contratempos ou falhas.

HABILIDADES DA INTELIGÊNCIA EMOCIONAL:

INTELIGÊNCIAINTELIGÊNCIAA
EMOCIONAL

AUTOCONHECIMENTO

AUTOCONTROLE

AUTOMOTIVAÇÃOEMPATIA

HABILIDADESABILIDADE
SOCIAIS



AUTOCONHECIMENTOÉ uma percepção clara acerca de sua personalidade, incluindo forças, fraquezas, 
pensamentos, crenças, motivação e emoções.

PRÁTICA: Quociente de adversidade

percepção clara
entos, crenças

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Respira e esquece Responda 
calmamente

Responda 
intensamente

Caos 

AUTOCONTROLE

“É a capacidade de gerenciar e regular as próprias emoções, especialmente em situações de estresse ou desafio.” É parte essencial da Inteligência Emocional:
Reconhecimento das emoções;Regulação emocional eResiliência.

É fundamental para o sucesso nas relações interpessoais, na tomada de decisão e 
na resolução de conflitos, ajudando o indivíduo a agir de maneira mais reflexiva e 
menos reativa.

capacidade de ggggggerenciar e reggggggular as próprias emoções,ções de estresse ou desafio.” É parte essencial da Inteligênci



PRÁTICA:METÁFORA RIO DO BEM ESTAR

AUTOMOTIVAÇÃO

MOTIVAÇÃO 
INTRÍNSECA

MOTIVAÇÃO 
EXTRÍNSECA



PRÁTICA:P

QUAL É O SEU PORQUÊ?

POR QUE VOCÊ FAZ O QUE FAZ?

“ AQUILO QUE NÃO TE DESAFIA, NÃO TE TRANSFORMA!”

VÁ CORRENDO...
VÁ ANDANDO...

VÁ RASTEJANDO...

SÓ NÃO PARE...



ATÉ ALCANÇAR SEU 
OBJETIVO!

MAS SE PREFERIR
CONTINUAR RECLAMANDO

DO TRABALHO...



EMPATIA

“EMPATIA é a capacidade de compreender e compartilha os 

sentimentos dos outros , colocando-se no lugar deles.”  

Carl Roger

COMO DESENVOLVER A EMPATIA?Escuta ativa;Colocar-se no lugar do outro;Pratique a compaixão;Leia Livros e assista a filmes;Reflexão pessoal;Evite julgamentos;Pratique a empatia em grupo;

Desenvolva a sensibilidade e Exercite o feedback construtivo.

compreender e compartilha osdo-se no lugar deles.”  sentimentos dos outros ,
COMO D

HABILIDADES SOCIAIS São uma parte fundamental da inteligência emocional e desempenha papel crucial na forma como interagimos com os outros. 
Empatia;Comunicação eficaz;Resolução de conflitos; Colaboração;Habilidades de liderança;

Influência social;Gestão de relacionamentos;Reconhecimento das emoções dos outrosAutoconfiança social

forma como interagimos com os outros



COMUNICAÇÃO

“Diga aquilo que te incomoda quando está incomodando. E 

não quando está insuportável.

Assim, você poderá usar suas melhores palavras e não suas 

piores ofensas.”

VERBAL X
NÃO VERBAL

COM VOCÊ X
COM O OUTROL

C

CONFLITOS

Marshall Marshall 
Rosenberg

Marshall define conflito como uma situação em que duas pessoas ou mais tem necessidades diferentes que não estão sendo atendidas.Conflitos surgem quando a pessoas se desconectadas umas das outras e 
não conseguem expressar suas necessidades de forma clara e respeitosa.

Fórmula da assertividade: Quando você...(fato específico)Eu sinto...(sua percepção e seus sentimentos)Porque para mim é muito importante...Será que você poderia...(pedido)

Conflitos surgem quando a pessoas se desconectad
não conseguem expressar suas necessidadesrespeitosa.



QUAIS SÃO SEUS RECURSOS?

REFLEXÃO 
PESSOAL

TÉCNICAS DE 
RESPIRAÇÃO

ESTABELEÇA 
LIMITES

FORMAÇÃO
CONTINUADA

FAÇA PAUSAS 
INTENCIONAIS

DELEGUE

ORGANIZE A 
ROTINA

BUSQUE 
AJUDA

PARTICIPE DE 
TREINAMENTOS 

DE I.E.

20

TESTANDO A 

DO GRUPO



“O aprendizado é aquilo que fica 
depois que o esquecimento fez o 
seu trabalho”

Rubem Alves

QUE APRENDIZADO EU LEVO DESSE 
ENCONTRO?


