
Mapa mental

Inteligência emocional na liderança

Plano de ação

1

Nomeie a emoção que
sente, várias vezes ao
dia

2

Crie uma pausa antes
de responder sob
pressão

3

Questione sua leitura:
existe outra forma de
ver?

4

Peça feedback e
pratique a empatia ativa

5

Cuide do sono, da
alimentação e do
movimento

Para guardar

Inteligência emocional não é
reprimir o que sente: é reconhecer
a emoção e escolher a resposta.
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O que é

Perceber, entender e gerenciar emoções

Reconhecer e influenciar emoções alheias

Não é reprimir nem fingir calma

Os cinco pilares

Autoconsciência: perceber a emoção na hora

Autorregulação: espaço entre estímulo e resposta

Motivação e empatia

Habilidade social nas relações

Na liderança

Resposta em vez de impulso

Estado emocional do líder contagia

Base para feedback e mediação

Inteligência
emocional

Baixa x alta

Baixa: impulso e culpa nos outros

Baixa: críticas levadas para o pessoal

Alta: calma em situações tensas

Alta: aceita feedback e adapta comunicação

Treinar a autoconsciência

Nomeie o que sente

Pausa antes de reagir

Questione sua interpretação dos fatos

Relações e corpo

Peça feedback sobre seu impacto

Pratique empatia ativa

Cuide de sono, alimentação e movimento


