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o 10
Explicacao

Como sabemos agora o que € a IE e sua importancia em nossas vidas, vamos analisar como ela opera.
E como comecamos a fazer isso? Aprendendo como a inteligéncia emocional se conecta a sua autopercepcao.
Conheca-te bem

Considerando que a [E envolve suas emogdes pessoais, e também suas emogdes formam parte importante da sua identidade,

Luis deve aprender a entender a si mesmo.

Se Luis se vé de uma maneira boa e saudavel, ele achara mais facil criar relacionamentos melhores, lidar com o estresse e

cumprir seus objetivos.

A maioria das pessoas assumem que se conhecem, mas, na verdade, a maioria delas ndo dedica tempo suficiente para saber

quem realmente sdo.

Uma pessoa que néo é realmente consciente de quem ele realmente é ndo pode ter a capacidade de entender ou mesmo

conhecer pessoas ao seu redor.
Se Luis estd pensando em aumentar sua IE, ele deve entender como melhorar a sua autoconsciéncia.

Uma sugestdo é comecar a escrever a um didrio qualquer coisa que vocé sentir a cada dia. Anote suas emogdes em
determinados periodos durante o dia, certifique-se de escrever o que causa suas emocoes. Este é um método eficaz para

identificar os padrdes que suas emocdes desenvolveram.

O resultado dessa agdo sera desenvolver a capacidade de abordar mais e mais profundamente sua vida, as emocoes pelas
quais passa e também as pessoas ou eventos que causam essas emocdes. Essa é uma étima maneira de entender como lidar

com as emocdes e descobrir maneiras de usa-las para seu beneficio.
A ideia de autopercepcdo serd analisada a partir de trés pontos:

Respeito préprio: Isso analisa o manejo de suas necessidades individuais primeiro, sem ser visto como inseguro ou egoista.

Compreender exatamente quais sdo seus pontos fortes e use-os ao seu beneficio.

Autoconhecimento: A autoconsciéncia ajuda a reconhecer os sinais emocionais nédo verbais de outros individuos também. A
maneira mais simples de praticar e aumentar a autoconsciéncia é simplesmente lendo as expressoes faciais das pessoas que
estdo a sua volta. Caso Luis seja muito consciente de si mesmo, ele vai reconhecer que pode de fato manter relacionamentos

mais significativos do que uma pessoa que nao é.

Auto-atualizacéo: Isto fala sobre a tentativa de realizar o propésito de sua vida, seja de natureza pessoal ou profissional. Luis
tem que descobrir as coisas que proporcionam significado a sua vida e correr atrds delas. Isso envolve um nivel especifico de
coragem que muitos individuos dificilmente podem reunir. O que é importante fazer é dar uma olhada em seus conjuntos de
habilidades, pontos fortes e experiéncia. Determine quais sdo e depois coloque-as no trabalho para alcancar seus objetivos.

Descubra maneiras de usar suas paixdes para seu proprio bem junto com as pessoas ao seu redor.

A consciéncia é provavelmente o método mais popular para treinar sua mente para aumentar sua autopercepcao. A

consciéncia simplesmente se refere a estar consciente das coisas que acontecem perto de vocé a qualquer momento.
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