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1. Tenho consciéncia das minhas emocdes no momento em
que acontecem (raiva, medo).

2. Uso os sentimentos para ajudar a tomar decisOes
importantes na minha vida.

3. O mau humor deixa-me abatido/a e sem iniciativa.

4. Quando estou com raiva fico em siléncio e ndo o expresso.

5. Consigo esperar pelos elogios ou pelas gratificagdes quando
alcanco os meus objetivos.

6. Quando me sinto ansioso /a em relacdo a um desafio(como
falar em publico ou responder a algum teste) sinto dificuldade
em me preparar adequadamente.



7. Em vez de desistir diante de obstaculos ou decepcdes, eu permaneco optimista
e esperangoso/ a.

8. As pessoas ndo de me precisam dizer o que estdo a sentir, consigo perceber
sozinho/a.

9. A minha empatia em relacdo aos sentimentos alheios, faz-me ser
compreensivo/a em relagdo aos momentos dificeis destas pessoas.

10. Sinto dificuldades em lidar com conflitos e com a baixa auto-estima nos
relacionamentos.

11. Posso sentir o clima de um grupo ou de uma relagdo entre pessoas e expor
sentimentos ndo expressos.

12. Tenho facilidade de acalmar ou conter sentimentos que me afligem sem que
isso me impeca de continuar o que tenho que fazer.



Inteligéncia Emocional e Social
(IES)

. v" Reflete a capacidade de reconhecer e gerir as suas proprias emogoes e
: reconhecer e responder eficazmente as dos outros :

v" Compreensdao da sua comunidade social e a capacidade de liderar a
mudanca de se adaptar a mesma

v Bar-on (1997): a inteligéncia emocional-social é uma intercecio de competéncias,
capacidades e facilitadores inter-relacionados que determina quao eficazmente nos
compreendemos e expressamos a nos proprios e compreendemos e relacionamos com
0S outros



Capacidade i

para
compreender
e respeitar as
emocoes dos
outros

Capacidade
para dar
resposta,
influenciar e
interagir com
as emocoes
dos outros




Definicdo-de Equipa

Grupo de duas ou mais pessoas que procuram resolver
problemas a fim de melhorar a qualidade de vida

“*Objetivo
s Produtividade
<*Numeros

“*Longevidade




Beneficios bavrov s que
WMESOI

v" Membros mais felizes, mais realizados, mais criativos, mais

produtivos;
v' Estimula a capacidade de pensar e facilita a criatividade;
v' Relacionamentos tranquilos, agradaveis, produtivos
v' Colaboracao leva a utilizacdo de recursos de forma eficiente e

facilita a comunicacao



Emocao-

v’ Tém origem nas sensagoes fisicas

v' Resposta directa que nos diz a direc¢do a seguir

v’ Motiva a agir

Pert (1997): As emogoes sao a “cola” que mantém as
nossas células juntas e que sio o magico ponto
interface e transformagio onde a energia se
transforma em informacao.




v Inteligéncia emocional: preocupa-se com o “porqué” e
com o “como”
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v Inteligéncia cognitiva: preocupa-se com o “quem”, “o
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qué”, “quando” e “onde”

Equipas com IES sdao a marca que distingue as organizagoes
mais inovadoras, lucrativas e sustentaveis






Capacidade:
Identidade de Equipa
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' Reconhecimento da equipa



Componentes da Identidade

* Sentido de objetivo

* Aceitacao mutua

* Percecdo de que a equipa é uma entidade distinta

* Compromisso

* Orgulho

* Clareza em relagdo a regras e responsabilidades

¢ Resiliéncia
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Desvantugens Beneficioy




Tempo

Inteligéncia Energia

“Uma motivagdo eficaz s6 surgira de uma combinagdo entre o
compromisso individual e coletivo da equipa.”
(Hudges & Terrell, 2009:76)



® Pessoas

* Necessidades

* Desejos

* Objetivos

* Prestacdo de contas

* Reforco e recompensas

¢ Persisténcia
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Beneficios

' o

Desvanlogens

Motivacao excessiva

\v

Stress

\v

Fracasso



v Como me sinto? Porqué?

v Como comunicar a equipa?

v O que sentem os outros? Porqué?
— Consciéncia Social




Componentes da Consciéncio
Emocional

* Explorar e usar informacgao

e Conforto em relacao as emocoes

* Consciéncia de uma grande variedade de comportamentos
emocionais

* Discernir os varios graus de emogao
* Objetividade

* Respostas agradaveis



Comumicacao-
R ——
. _ Componentes: |
e Emissor
e Recetor

* Mensagem

* Significado

* Sentimento

e Técnica




Capacidade:
Tolerancia ao-Stress

Stress: “resposta inespecifica do corpo a qualquer exigéncia de

mudanca.” (Hudges & Terrell, 2009:132)

Tolerancia ao Stress: capacidade de nos
protegermos de um conjunto de surpresas
desagradaveis, a qual aumenta através do
estabelecimento ou fortalecimento de

relacdes no grupo.




Componentes da Tolerancia
ao-Stress

e Consciéncia Ambiental

e Assertividade

* Auto-apreciacao

e Bem-estar

e Humor

e Flexibilidade

e Humildade
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Beneficios Desvantagens




Capacidade:
Resolucio-de Conflitos

Um desafio que envolve a discordancia baseada em diferentes
perspetivas, valores e prioridades que ganha energia suficiente
para perturbar o sistema.

Tipos de Resolucao:
Cooperacao
Confrontacao

Competicao

Colaboracao



O conflito é sempre uma
oportunidade.




Componentes da Resolucdo-de
Conflitos nas Equipas

<Perspetiva .
<PaCiénCia> . .
... Assertwldade>




A Tomada de Decisio

A tomada de decisao é essencial para que se possa lidar bem com o conflito.

As irdo sempre interferir com o pensamento légico

l

v'Valores

v'Poder
v'Injustica
v Eficacia Obstruida

Insatisfacao Aborrecimento Depressao Medo Raiva Faria



Atm%l,pe/ Posw’wa;/

Capacidade de se sentir
satisfeito

O otimismo e a felicidade sdao partes vitais da inteligéncia emocional e social.

Esperanca acerca dos
resultados futuros




Componentes da Atitude Positiva




Dinauwmica

“Historia aoy pedacos”

Esta dindmica consiste na construcdo de uma histéria em que cada elemento da
equipa/turma devera participar, contribuindo com uma frase para a mesma. A ideia é
que cada membro recomece a historia no ponto em que o anterior a deixou, garantindo a

sua continuidade l6gica.

v" Desenvolver capacidades de empatia e escuta;

v’ Promover a comunicagao e interagdo grupal.

Seguiram atentamente a construgao da histéria?

Verificaram dados nao coerentes na mesma? Se sim, quais?

» Apropriaram-se da realidade e do drama da personagem?

De que forma verificam o impacto da motivacdo na construgao desta historia, bem

como na construc¢ao/drama da mesma?



Liderar wuma Equipa
Emocionalmente Inteld e

A lideranca influencia em grande escala o desempenho de uma equipa

O lider deve estabelecer normas de comportamento positivas em relacao
a forma como a equipa gere as emogoes e os relacionamentos

O lider deve ser auténtico, colaborativo, capaz de gerir as suas proprias
emocdes e as dos outros

Transparéncia

Ser-se intelectualmente honesto e recetivo
Ser-se emocionalmente consciente e compartilhar essa
informacao



Capacidades da Llideranca
IES




Valores e Etica

Quando a equipa enfrenta escolhas dificeis

\ Os seus valores podem ser uma ajuda para tomar

decisdes fundamentadas acerca de onde querem ir
e o melhor caminho para 14 chegar.

Valores Importantes:




Beneficios a longo prazo:

- Produtividade
Sustentavel

- Bem-estar emocional e
social para a sua equipa

Resultados desejados:
- Empatia
- Confianca

- Lealdade e melhores
decisoes

As Sete Capacidades da
Inteligéncia Emocional e
Social de uma Equipa




Sempre Normalmente Ay vezes

4 pontos 3 pontos 2 pontos

* Pontos:

00 a 10 - Auséncia de inteligéncia emocional
11 a 20 - Inteligéncia emocional fraca

21 a 30 - Comeca a ter inteligéncia emocional
31 a 40 - Inteligéncia emocional boa

41 a 48 - Inteligéncia emocional excelente

* Questoes:

1,2,8,11,12 - Autoconhecimento
3,4,7,9,10 - Relacionamento

5- Auto motivacao

6- Falta de motivacao

Ravamente | Nuncav

1 ponto

4 pontos



