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Inteligência Emocional Lite


Nome:

Sobre o curso

Este curso de Inteligência Emocional ajuda você a compreender
e desenvolver habilidades essenciais para lidar melhor com suas
emoções e relações. Ao longo das aulas, você vai aprender sobre
autoconhecimento, autocontrole, empatia e habilidades sociais,
aplicando tudo em sua vida pessoal e profissional. Uma jornada
prática para fortalecer o equilíbrio emocional e construir conexões
mais saudáveis.

O que aprender com este curso?

Você aprenderá a reconhecer e compreender suas emoções,
desenvolvendo autoconhecimento e autocontrole para agir com
equilíbrio em diferentes situações. Também vai aprimorar sua
empatia, fortalecer sua automotivação e melhorar suas habilidades
de relacionamento e comunicação. Tudo isso voltado para o
crescimento pessoal e profissional, com foco em resultados reais no
dia a dia.


Quantidade de Aulas
3 aulas


Carga horária
4.5 horas
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1. O que é Inteligência Emocional e por
que importa?

Aula

1

A s emoções são respostas naturais do corpo
e da mente diante de situações que

vivenciamos.

Elas funcionam como mensageiras: mostram
o que é importante, o que precisa ser ajustado e o
que nos motiva a agir.

🔹  A raiva, por exemplo, pode indicar que
um limite foi ultrapassado.

🔹  A tristeza pode sinalizar que algo
importante foi perdido.

🔹  O medo aparece para nos proteger de
riscos.

🔹  A alegria mostra o que nos faz bem e o
que vale a pena repetir.

Aprender a ouvir essas mensagens
emocionais é o primeiro passo para não ser
controlado por elas.

A inteligência emocional começa quando
deixamos de “julgar” o que sentimos e passamos
a entender o que cada emoção quer comunicar.

1.1. Emoções e produtividade

Profissionais que compreendem suas
emoções têm maior clareza para tomar decisões,
lidar com prazos e manter o foco.

Pesquisas mostram que a produtividade
aumenta quando há segurança emocional — ou
seja, quando a pessoa sente que pode errar,
aprender e crescer.

👉  Equipes emocionalmente equilibradas
comunicam-se melhor, cooperam mais e
cometem menos erros por impulso.

👉  Líderes emocionalmente inteligentes
inspiram confiança e fortalecem a cultura do

respeito.

💡 Reflexão: Pense em uma situação em que
o clima emocional da equipe influenciou
diretamente os resultados. O que poderia ter
sido feito de forma diferente?

1.2. O impacto da inteligência
emocional no cérebro

Nosso cérebro tem duas áreas principais
envolvidas nas emoções:

O sistema límbico, responsável pelas
reações emocionais imediatas.
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O córtex pré-frontal, responsável pelo
raciocínio e pela tomada de decisão.

Quando reagimos por impulso, o sistema
límbico assume o controle.

Mas quando usamos a inteligência
emocional, ativamos o córtex pré-frontal,
permitindo pensar antes de agir.

É isso que diferencia reagir de responder.

Desenvolver inteligência emocional é,
literalmente, treinar o cérebro para agir com
mais consciência.

1.3. Práticas de autoconsciência
emocional

Você pode treinar sua percepção emocional
no dia a dia com pequenas ações:

1. Pausa emocional: sempre que sentir algo
intenso (raiva, ansiedade, medo), respire fundo e
pergunte-se:

“O que estou sentindo exatamente? Por que
isso me afetou tanto?”

2. Diário emocional: anote suas emoções do
dia, o que as causou e como reagiu.

Com o tempo, você perceberá padrões e
gatilhos que antes passavam despercebidos.

3. Escuta ativa: em conversas, procure
realmente ouvir o outro, sem planejar sua
resposta enquanto ele fala.

Isso reduz reações impulsivas e melhora a
empatia.

1.4. O lado oculto das emoções
positivas

Mesmo emoções “boas” exigem
equilíbrio.Alegria em excesso pode levar à
euforia e falta de foco; empatia exagerada pode
gerar sobrecarga emocional.Ser emocionalmente
inteligente é equilibrar intensidade e propósito,

não eliminar ou exagerar emoções.Cada emoção
— positiva ou negativa — tem um papel
importante no nosso crescimento.   

1.5. Conclusão

A inteligência emocional não é um estado
fixo, e sim uma competência treinável.Com o
tempo, você perceberá que as emoções deixam
de ser obstáculos e passam a ser instrumentos de
clareza, empatia e decisão.Dominar suas
emoções é, antes de tudo, aprender a dialogar
com elas.E quando isso acontece, tanto a vida
profissional quanto a pessoal se tornam mais
leves, produtivas e conscientes.       

       

Anotações
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2. Autoconhecimento: Reconhecendo
suas emoções

Aula

2

O

2.1. Conceito de Autoconhecimento

autoconhecimento é a capacidade de
compreender seus próprios sentimentos,

pensamentos e comportamentos, observando
como eles se conectam e impactam suas escolhas
e relações.

Quando desenvolvemos essa habilidade,
conseguimos:

Reconhecer padrões de reação automática
(como explosões de raiva, ansiedade ou
retraimento).

Refletir antes de agir, planejando respostas
mais estratégicas.

Fortalecer a autoestima e a confiança, pois
passamos a ter maior clareza sobre quem somos
e como reagimos.

Em resumo: autoconhecimento é olhar para
dentro para agir melhor no mundo.

2.2. Ferramentas de
Autoconhecimento 

a) Roda das Emoções

Criada pelo psicólogo Robert Plutchik,
organiza as emoções em categorias básicas
(alegria, tristeza, medo, raiva, surpresa, nojo) e
suas variações (como ansiedade, frustração,
entusiasmo, serenidade).

Como usar: identifique não apenas a emoção
principal, mas também sua intensidade. Exemplo:
“raiva” pode variar de irritação leve até fúria.

Benefício: ajuda a dar nome ao que se sente
e, com isso, reduzir a intensidade emocional.

b) Diário Emocional

Um registro escrito diário com:

Emoção sentida

Situação que a provocou (gatilho)

Reação imediata

Revisão semanal: observar padrões
recorrentes.

Benefício: promove clareza emocional e
facilita o planejamento de respostas futuras.

c) Mapas de Gatilhos

São listas de situações que disparam
emoções intensas (positivas ou negativas).

Exemplo: críticas no trabalho, prazos curtos,
reuniões com líderes.

Planeje alternativas: ao mapear, fica mais
fácil preparar estratégias (ex.: usar respiração
profunda antes de responder).

d) Mindfulness
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Prática de atenção plena que consiste em
observar pensamentos e emoções sem julgá-los.

Pode ser feita em 5-10 minutos diários,
focando na respiração, sensações físicas ou no
presente.

Benefício: reduz a reatividade e aumenta a
capacidade de resposta consciente.

2.3. Aplicações no Ambiente de
Trabalho

O autoconhecimento tem impacto direto no
desempenho profissional. Alguns exemplos
práticos:

Aceitar feedback sem reatividade: em vez de
rebater, escutar, refletir e depois agir.

Prevenção de conflitos: ao compreender
gatilhos pessoais, é possível evitar discussões
desnecessárias.

Tomada de decisões estratégicas: em
momentos de pressão, controlar emoções ajuda a
escolher com racionalidade.

Relacionamentos profissionais mais
saudáveis: empatia e comunicação clara
aumentam a colaboração.

2.4. Evidências Científicas

Pesquisas na área de psicologia e
neurociência comprovam:

Pessoas com alto autoconhecimento
apresentam maior resiliência, pois conseguem se
adaptar melhor a adversidades.

O registro regular de emoções (diário
emocional) aumenta a clareza sobre sentimentos
e reduz níveis de estresse crônico.

Líderes que praticam mindfulness são
percebidos como mais equilibrados, aumentando
a confiança de suas equipes.

5. Exercícios Práticos Avançados

2.5. 5 respostas possíveis: quando
sentir uma emoção intensa, registre
a situação e escreva cinco maneiras
diferentes de reagir.

Diário detalhado: além da emoção e do
gatilho, anote qual foi a consequência da reação e
qual seria a estratégia ideal.

Mapeamento de padrões: identifique três
comportamentos que prejudicam seus
relacionamentos (ex.: interromper, evitar
conversas difíceis, se isolar).

Plano de ação: escolha um gatilho frequente
(ex.: críticas) e escreva um passo a passo para
lidar melhor com ele.

Feedback cruzado: compare sua percepção
sobre si mesmo com a visão de colegas, familiares
ou amigos para perceber pontos cegos.

   

2.6. Narrativa Avançada – Carla em
Ação

Carla, analista em uma empresa, recebeu um
feedback negativo inesperado de seu gestor. A
primeira reação foi sentir um nó no estômago e
uma mistura de ansiedade com frustração. Ao
perceber esse gatilho, ela lembrou das técnicas
de autoconhecimento: fez uma breve pausa,
respirou fundo e evitou responder no impulso.

Mais tarde, revisitou o feedback em seu
diário emocional, refletindo sobre os pontos
levantados. Em vez de enxergar apenas como
crítica, usou a situação como oportunidade de
crescimento. Planejou ações concretas para
melhorar sua performance e aplicou mindfulness
para reduzir a ansiedade.

O resultado foi um desenvolvimento visível
de suas habilidades, maior confiança em si
mesma e uma relação mais sólida com sua equipe
e liderança.

   

6 de 9



Inteligência Emocional Lite

3. Autocontrole: Mantendo a calma em
situações desafiadoras

Aula

3

O autocontrole é a habilidade de gerenciar
emoções e impulsos, permitindo agir com

clareza, equilíbrio e estratégia.

Um ponto essencial é compreender a
diferença entre reação e resposta:

Reagir é agir de forma automática, movida
pelo impulso.

Responder é uma escolha consciente, que
considera consequências e objetivos.

O desenvolvimento do autocontrole
fortalece a liderança, melhora os
relacionamentos interpessoais e aumenta a
produtividade no dia a dia.

3.1. Técnicas Avançadas de
Autocontrole

a) Respiração consciente

Técnica: inspirar por 4 segundos, segurar por
2 segundos e expirar lentamente por 6 segundos.

Benefício: ativa o sistema nervoso
parassimpático, reduzindo a tensão física e
mental.

b) Pausas estratégicas

Consiste em criar um intervalo antes de
responder a críticas ou tomar decisões
importantes.

Pode ser feita com contagem mental (1 a 10)
ou com uma breve visualização de um cenário
positivo.

c) Foco em soluções

Direcionar a atenção para alternativas
práticas, em vez de se prender à intensidade
emocional.

Ajuda a transformar desafios em
oportunidades de ação.

d) Planejamento antecipado

Preparar respostas para situações
previsíveis, como prazos curtos ou discussões
recorrentes.

Reduz estresse, ansiedade e impulsividade.

e) Técnicas complementares

Ancoragem positiva: relembrar conquistas
ou momentos de superação.

Mudança corporal: alterar a postura ou
caminhar antes de reagir.

Diário de autocontrole: registrar sucessos
em situações críticas e observar evolução
pessoal.

3.2. Aplicações no Trabalho

O autocontrole é fundamental para manter
equilíbrio e assertividade em contextos
profissionais. Ele pode ser aplicado em diversas
situações, como:

Responder críticas com clareza e foco em
soluções.

Conduzir reuniões tensas sem se deixar
dominar pelas emoções.

Organizar prioridades sob pressão.

Resolver conflitos com empatia e
racionalidade.     
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3.3. Benefícios do Autocontrole

Desenvolver autocontrole gera impactos
diretos e positivos na vida pessoal e profissional,
como:

Redução do estresse e da ansiedade.

Maior produtividade e foco.

Relacionamentos mais saudáveis e
equilibrados.

Capacidade de liderança e influência
positiva sobre outras pessoas.

3.4. Exercícios Práticos

Recorde momentos recentes de
impulsividade e descreva como reagiria agora
com mais autocontrole.

Pratique respiração consciente três vezes ao
dia, especialmente em momentos de pressão.

Adote pausas estratégicas antes de decisões
importantes ou respostas à críticas.

Planeje antecipadamente como reagir a
possíveis desafios da semana.

Visualize situações futuras e mentalize um
comportamento estratégico e equilibrado.

3.5. Narrativa Avançada – Carla em
Reunião Tensa

Carla chegou a uma reunião importante já
ansiosa, com o coração acelerado. Sabia que a
pauta seria delicada e poderia gerar cobranças.
Em vez de reagir impulsivamente, ela aplicou o
que vinha praticando: fez uma pausa, respirou
fundo e buscou manter o foco em soluções.

Durante a conversa, destacou ações
concretas para melhorar resultados e sugeriu
alternativas práticas. Sua postura calma chamou
a atenção do gestor, que reconheceu sua
maturidade e equilíbrio.

Esse episódio mostrou como o autocontrole
transforma situações de tensão em
oportunidades de crescimento.

3.6. Desafios de Integração 

Para consolidar os aprendizados de
inteligência emocional, autoconhecimento e
autocontrole, pratique o seguinte:

Registre sete situações da semana em que
sentiu gatilhos emocionais.

Utilize a Roda das Emoções para detalhar
quais sentimentos surgiram.

Planeje respostas estratégicas para essas
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situações aplicando as técnicas de autocontrole.

Analise os resultados e identifique melhorias
possíveis.

Reflita sobre o impacto dessas práticas no
trabalho e na vida pessoal.

A inteligência emocional é um
aprendizado contínuo. Quanto mais
praticada, mais sólida se torna a
capacidade de responder de forma
consciente aos desafios da vida. O
autoconhecimento fornece a base para
identificar emoções e gatilhos. O
autocontrole, por sua vez, é a aplicação
prática dessa consciência,
transformando emoções em ferramentas
estratégicas para o crescimento pessoal
e profissional. Praticar diariamente
fortalece hábitos saudáveis, promove
resiliência, amplia a liderança e aumenta
a produtividade.

Dica

Anotações
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