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Inteligéncia Emocional no Trabalho

Por Lilian Dias Mesquita

OBJETIVO DA PALESTRA:

Dialogar com os Servidores da SEAGRI sobre
importdncia de  desenvolver habilidades da
inteligéncia emocional visando melhorar a
comunicacao e a colaboracao da equipe com a pratica
da empatia e do autocontrole em situacoes
desafiadoras, assim como a produtividade e o bem

estar no ambiente de trabalho.
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POR QUE FALAR DE INTELIGENCIA EMOCIONAL? I

Em 2024, o Brasil registrou mais de 470 mil afastamento do trabalho por ,motivos de
transtornos mentais, maior nimero desde 2014.

Os afastamentos incluem ansiedade, estresse e depressao devido condi¢des de trabalho
adversas .

Apenas 46% dos municipios possuem politicas efetivas para lidar
com a saude mental no ambiente de trabalho.

A partir de 2025 havera uma exigéncia legal para que as empresas
brasileiras implementem medidas especificas para promover a

saude mental.

INTELIGENCIA EMOCIONAL I

“Habilidade e capacidade racional e emocional de uma pessoa perceber,

compreender, avaliar e administrar as proprias emoc¢oes e as emocgoes de

outras pessoas de maneira positiva.”

Daniel Goleman
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INTELIGENCIA EMOCIONAL X TRABALHO

*Autoconhecimento: Isso ajuda os profissionais a identificarem como suas emog¢oes afetam seu
desempenho e suas relagoes.

*Autocontrole: Em ambientes de alta pressdo manter a calma e agir racionalmente faz toda a
diferenca na tomada de decisdes.

*Empatia: Facilita a comunicacdo e o relacionamento promovendo um ambiente colaborativo.
*Habilidades sociais: Construir relacionamentos positivos e trabalhar em equipe.

*Tomada de decisao: equilibrar l6gica e emocao considerando ndo sé dados, mas o impacto das

escolhas.
*Gestdo do Estresse: [dentificar quando esta sobrecarregado e buscar estratégias para lidar e

*Resiliéncia: Se recuperar mais rapido de contratempos ou falhas.
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HABILIDADES DA INTELIGENCIA EMOCIONAL:
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PRATICA:

VA CORRENDO...

VA ANDANDO...

VA RASTEJANDO...

SO NAO PARE...



ATE ALCANCAR SEU
OBJETIVO!
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MAS SE PREFERIR
CONTINUAR RECLAMANDO
DO TRABALHO...

TA RECLAMANBO DO SEU
TRABALHO?ZVAI SER
CARTEIRO NO MATO
GROSSOL.
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EMPATIA

“EMPATIA é a capacidade de compreender e compartilha os

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

COMO DESENVOLVER A EMPATIA?

Escuta ativa; = Desenvolva a sensibilidade e
Colocar-se no lugar do outro; = Exercite o feedback
Pratique a compaixao; construtivo.

Leia Livros e assista a filmes;

Reflexdo pessoal;

Evite julgamentos;

Pratique a empatia em grupo; Carl Roger
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HABILIDADES SOCIAIS

Sao uma parte fundamental da inteligéncia emocional e desempenha

-

IMOoS com oS outros.
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- Empatl?gJ-: g = Influéncia social;
n Comunﬁg eflca.z; : = Gestao dere namentos;
= Resolucao de conflitos; =k ReconhecimMto das

. Cola.b_Ol‘aQéO; | ' emocdes dos outros
= Habilidades de liderancga; - A}Jtoconfianga social
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QUAIS SAO SEUS RECURSOS? r

REFLEXAO FORMACAO BUSQUE
PESSOAL CONTINUADA DELEGUE AJUDA
) FACA PAUSAS ORGANIZE A
TECNICAS DE INTENCIONAIS ROTINA
RESPIRACAO
ESTABELECA
LIMITES PARTICIPE DE
TREINAMENTOS
1 4 DE LE.
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QUE APRENDIZADO EU LEVO DESSE

ENCONTRO? gg
“O aprendizado é aquilo que fica

depois que o esquecimento fez o
seu trabalho”
Rubem Alves
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