07/11/2019 Inteligéncia Emocional: Aula 3 - Atividade 2 Explicagédo | Alura - Cursos online de tecnologia

O o2
Explicacao

Como que o Luis consegue desenvolver a [E? Sera que é sé ele ter empatia? Ouvir ativo, ou seja, prestar atencéo, de fato, no

que o outro diz?

Isso tudo é muito importante, mas eles estdo apenas na ponta do iceberg, é necessario desenvolver outras competéncias para
que a IE seja internalizada e assim conseguir se beneficiar mais dela, ele precisa cultivar algumas habilidades, como por
exemplo a autogestdo, que é sua oportunidade de gerenciar os sentimentos, habito e desejos espontaneos que pode chegar a
qualquer momento. O principal objetivo de autogestdo é ser capaz de lidar com suas emocdes, sempre que aparecem, de

forma saudavel e produtiva.

Luis também pode desenvolver a capacidade de se adaptar a circunstancias novas e imprevistas para cumprir que cada

compromiso seja seguido.

Consciéncia social. Luis precisa estar na posicdo ideal para aprender o que as pessoas ao seu redor estdo sentindo, assim

como seus problemas e demandas.

Gestdo de relacionamentos é como uma pessoa desenvolve a capacidade de preservar relacionamentos fortes e saudaveis.
Luis precisa entender como motivar e influenciar as pessoas, ser um poderoso comunicador, gerenciar ou resolver conflitos

e se transformar em um jogador de equipe.

Além de entender a importancia desses aspectos, Luis precisa entender quais dreas da sua vida se beneficiardo de ser mais

emocionalmente inteligente. S3o elas:

1. Satide mental: Sua inteligéncia emocional desempenha um papel importante na maneira como Luis vé o mundo ao seu
redor e nas a¢Bes que vocé toma. Quando Luis desenvolve uma alta IE, ele notara um sentimento maior de bem-estar mental

manifestando-se por meio de menos estresse e muito mais autoconfianca.

2. Bem-estar fisico: Luis notou que a cada vez que ele fica irritado com algo no trabalho que nfo deu certo, sua satde fisica é
prejudicada. A IE sera capaz de colocd-lo em uma posicio em que ele gerencie suas emocoOes de forma sauddvel,

aumentando assim seu bem-estar fisico.

3. Relacionamentos: Sdo realmente uma parte importante da nossa vida e devemos entender os sentimentos de outras
pessoas. Depois de ter desenvolvido a capacidade de sintonizar suas proprias emogdes, serd muito mais facil comunicar
esses sentimentos as pessoas ao seu redor. A inteligéncia emocional pode ajudd-lo a entender o que as pessoas estdo sentido,

o que permite que Luis as trate bem, da maneira como ele pode querer ser tratado.

4. Prosperidade: O que ¢ prosperidade para vocé? Consegue responder? Agora lembre-se que ela ndo esta apenas relacionado
com o sucesso financeiro. A prosperidade inclui a defini¢do de metas, correr atras delas e realizd-las. Desenvolver um alto
nivel de inteligéncia emocional é uma das melhores maneiras de acelerar sua jornada para a prosperidade. Luis serda mais

ousado e mais confiante para ir atras de seus objetivos.
Vocé ja parou para pensar em qual é o maior desperdicio, fora os recursos naturais?

Se vocé pensou na perda de tempo, é isso mesmo! E com o desenvolvimento da IE a ideia é que vocé consiga diminuir

drasticamente a procrastinacao e perda de tempo a partir do foco e o poder de concluir seus compromissos.
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