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GERENCIAMENTO DE ESTRESSE

Nome: Modelo de Relatério

Modelo de Inteligéncia Emocional EQ-i 2.0

AUTOPERCEPCAO

Autoestima é respeitar a si mesmo, compreendendo e aceitando
seus proprios pontos fortes e fraquezas. A autoestima geralmente
esta associada a sentimentos de forca interior e de autoconfianga.
Autorrealizacao ¢é a vontade de tentar evoluir de forma continua

e de se envolver na busca de objetivos pessoais relevantes e
significativos que levem a uma vida plena e agradavel.

Consciéncia emocional inclui reconhecer e compreender as
proprias emocgdes. Inclui a capacidade de distinguir suas sutilezas, ao
mesmo tempo compreendendo suas causas e o0 impacto que estas
tém sobre 0s pensamentos e agdes proprios e dos outros.

Flexibilidade ¢é adaptar
emogdes, pensamentos

e comportamentos as
circunstancias ou ideias
desconhecidas, imprevisiveis e
dindmicas.

Tolerancia ao estresse
envolve lidar com
situagdes estressantes ou
dificeis

e acreditar

que é possivel gerenciar ou
influenciar as situagoes de
maneira positiva.

Otimismo é um indicador
da atitude positiva

€ perspectiva de vida de
um individuo. Isso envolve
permanecer esperangoso e
resiliente, mesmo diante de
eventuais contratempos.

TOMADA DE DECISOES

Solucao de problemas ¢ a
capacidade de encontrar solugcoes para
problemas em situagdes as quais as
emocoes estao envolvidas. A Solugao de

problemas inclui a habilidade de entender

como as emogoes causam impacto na
tomada de decisodes.

Teste de realidade é a capacidade
de manter a objetividade, vendo as
coisas como elas realmente sdo. Essa
capacidade envolve reconhecer quando
as emogoes ou predisposicoes pessoais
podem levar uma pessoa a ser menos
objetiva.

Controle dos impulsos ¢ a
capacidade de resistir ou conter um
impulso, tendéncia ou tentacao de agir, e

envolve evitar comportamentos e tomada

de decisdes imprudentes.

Autoestimy

N\mrrealizag do

(‘,ﬂ\sci_ﬁ'lcia
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Inteligéncia
Emocional
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OEQ-”

AUTOEXPRESSAO

Expressao emocional

€ expressar abertamente

seus sentimentos verbalmente
e nao verbalmente.

A Assertividade

envolve comunicar
sentimentos, crencas e
pensamentos abertamente,

e defender os direitos e
valores pessoais de uma
forma socialmente aceitavel,
nao ofensiva e nao destrutiva.

Independéncia é a
capacidade de se dirigir a

si préprio e estar livre da
dependéncia emocional dos
outros. A tomada de decisao,
o planejamento e as tarefas
diarias séo concluidos de
forma auténoma.

Relacdes interpessoais se referem
a habilidade de desenvolver e manter
relacdes mutuamente satisfatorias que
sao caracterizadas por confianca e

compaixao.

Empatia é reconhecer, compreender

e apreciar como as outras pessoas se
sentem. A Empatia envolve ser capaz

de articular a sua compreensao da
perspectiva e do comportamento de
outra pessoa de maneira que respeite 0s
sentimentos desta.

Responsabilidade social é contribuir
voluntariamente com a sociedade, com
0s proprios grupos sociais e, geraimente
para o bem-estar dos outros. A
Responsabilidade social consiste em agir
de forma responsavel, tendo consciéncia
social e demonstrando preocupagao
com a comunidade maior.

Com base no modelo EQ-i de Bar-On, de Reuven Bar-On, copyright 1997
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Nome: Modelo de Relatério

Visao geral dos seus resultados

Total de IE

Composicao da Autopercepcao

Autoestima respeito por si mesmo; confianca
Autorrealizacao busca de significado, autodesenvolvimento

Consciéncia emocional compreens&o das suas proprias emogoes

Composicao da Autoexpressao

Expressao emocional expressao construtiva das emogoes
Assertividade comunicagao de sentimentos, crengas; nao ofensiva

Independéncia dirigir a si proprio, livre da dependéncia emocional

Composicao Interpessoal

Relacoes interpessoais relagbes mutuamente satisfatorias
Empatia compreender, apreciar como 0s outros se sentem

Responsabilidade social consciéncia social; prestativo

Composicao da Tomada de decisbes

encontrar solugdes quando as emogoes

Solucao de problemas estiverem envolvidas

Teste de realidade objetivo; ver as coisas como realmente sao

Controle dos impulsos resistir ou conter o impulso a agir

Composicao do Gerenciamento do estresse

Flexibilidade adaptacéo das emogdes, pensamentos e comportamentos
Tolerancia ao estresse lidar com situagOes estressantes

Otimismo atitude positiva e perspectiva de vida

[Q EQ-i”

106

92
116

109

85

111
86

63

102

106
97

104

71

64

o CE—
o Q-
o

; i
70 90 100 110

Margem baixa Margem média  Margem alta
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Nome: Modelo de Relatério \ ™ Q-I

Autoestima

70 90 100 110 130
| | | | | |
Autoestima respeito por si mesmo; confianga 92 _
| | | | | | |
Margem baixa Margem média  Margem alta

As pessoas com autoestima se respeitam e aceitam seus pontos fortes e suas limitagdes pessoais sentindo-se satisfeitas e
seguras. Modelo de Relatorjo, seu resultado sugere que vocé tem um bom senso dos seus pontos fortes e fraquezas sem ser
excessivamente confiante. As vezes vocé pode ter baixa autoconfianga; no entanto, encara a maioria dos desafios com
tranquilidade e atitude confiante. Vocé pode ter:

m um nivel razoavel de respeito por si mesmo, seus talentos e suas fraquezas.
m disposicao para admitir abertamente os erros ou falta de familiaridade com a situagao.
m senso bem desenvolvido de identidade — vocé sabe no que é bom.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. As implicagdes emocionais da baixa autoestima vao além do que muitas pessoas percebem. As
implicagcdes do seu resultado sugerem que vocé esta voltado a atingir o seu pleno potencial, mostra uma perspectiva mais
positiva sobre as suas capacidades, e que vocé provavelmente é mais confiante ao se expressar que os individuos com
baixa autoestima.

Implicagbes sociais e comportamentais. O seu respeito por si mesmo e a compreensao dos seus pontos fortes e
fraquezas geralmente € percebido pelas pessoas como confianga em sua abordagem para o trabalho. Seus sentimentos
de forga interior e autoconfianga sé@o evidentes na forma como vocé se conduz e interage com as pessoas. Vocé
provavelmente mantém contato visual, faz uso de linguagem corporal envolvente e usa tom de voz acolhedor, mas
deliberado e decisivo, quando necessario. Como a maioria das pessoas, vocé tem momentos de renunica da autoestima,
e deve tomar cuidado para continuar a aproveitar as oportunidades de mostrar seus talentos e superar as fraquezas.

Estratégias para acao

Perfil de Autoestima. Buscar o feedback das pessoas sobre os seus pontos fortes e fraquezas demonstra disposi¢cao
para aprender e resulta em discernimento para revelar talentos ocultos.

m Identifiqgue no trabalho (colegas, gerente) quem o conhece bem o suficiente para comentar sobre seus pontos fortes
e fraquezas.

m Peca a eles que listem seus pontos fortes e fraquezas com observagdes ou exemplos especificos. Depois compare
as listas. Procure diferengas e semelhangas entre as listas. Identifique oportunidades para repetir os exemplos
positivos que constam no seu feedback.

Insegurancga saudavel. Para reforgar a Autoestima é importante reconhecer a diferenga entre inseguranga saudavel e
doentia.

m A insegurancga saudavel resulta em conhecer e aceitar uma area de fraqueza. Por exemplo, vocé fica nervoso em
apresentacdes e sabe que isso precisa de aprimoramento.

m A inseguranca doentia resulta de pensamentos negativos; ndo ha nenhuma evidéncia de que se saira mal, mas
vocé esta convencido de que falhara.

m A inseguranca doentia impede que vocé tenha Autoestima mais forte. Reflita sobre o que aciona pensamentos
negativos (por exemplo, estresse, sentimentos de intimidagao) e prove que eles estdo errados por meio de agdes.

Esta se¢ao compara Autoestima com Autorrealizagao, Solugédo de problemas e Teste de realidade. A subescala que difere mais de
Autoestima é Resolugéo dos problemas. O aprimoramento da interagao entre essas subescalas tende a afetar significativamente a sua
inteligéncia emocional geral.

Autoestima(92) ©

Sua Autoestima é maior que sua Solugdo de problemas. Esses componentes trabalham de forma eficaz quando a autoconfianga
promove a sensagao de que vocé pode e sera bem-sucedido. Portanto, cultive um sentimento de resisténcia e perseveranga para
comprometer-se a encontrar as solugdes necessarias.
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Autorrealizacao

70 90 100 110 130
| | | | | |
Autorrealizacdo busca de significado, autodesenvolvimento 116 —
| | | | | | |
Margem baixa Margem média  Margem alta

A Autorrealizagéo pode ser resumida em trés palavras: busca de sentido. Embora isso possa soar muito filoséfico, no mundo dos
ne?écios significa encontrar propdsito e prazer em seu trabalho e em executa-lo com o seu potencial maximo. Modelo de
Relatério, seu resultado sugere que vocé encontra um significado profundo em seu trabalho, estabelece metas desafiadoras e
espera 0 mesmo nivel de

engajamento dos outros. Além da paixdo que vocé traz para o seu trabalho, o seu resultado também pode significar que:

m vocé parece estar trabalhando ou atuando com um plano em mente.

m vocé aperfeigoa continuamente o seu ramo/habilidades e espera 0 mesmo crescimento dos colegas.

m vocé geralmente ndo esta satisfeito com o status quo. Vocé deve refletir se os seus objetivos sdo muito faceis de atingir. Eles
devem ser suficientemente desafiadores e contribuir para o seu crescimento, tanto dentro como fora do trabalho.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. O seu sucesso e satisfagdo com a sua vida provavelmente podem ser relacionados com o que
vocé gosta de fazer no seu trabalho e na vida pessoal. Como vocé encontrou formas de aplicar os seus talentos e pontos
fortes, provavelmente experimenta a harmonia sabendo que os seus talentos estdo sendo bem utilizados e se houver um
contratempo, pode se recuperar rapidamente sabendo que ha um propdsito maior por tras das suas agoes.

Implicagbes sociais e comportamentais. Em termos de comportamento, as pessoas que séo autorrealizadas sao
comprometidas com o desenvolvimento continuo dos seus talentos e das habilidades envolvidas em atividades diarias
que sao propositalmente vinculadas a metas significativas. Sua paixao e falta de aceitagédo do status quo o leva a procurar
novos desafios e abordagens para a tomada de deciséo e solugéo de problemas. Embora ser autorrealizado seja uma
forga tremenda, as pessoas podem ter tendéncia a esperar que vocé tenha todas as respostas. Especialmente se vocé
estiver em uma posicao de lideranga, continue a fazer esforgo para envolver as pessoas ao seu redor por meio de
perguntas refletivas e compartilhamento de ideias.

Estratégias para acao

Espalhe o boato. Imagine o progresso que a sua empresa tera se todos forem um pouco mais apaixonados pelos seus
trabalhos! Obviamente vocé ndo pode forcar as pessoas a se tornarem autorrealizadas, mas pode colocar o seu
entusiasmo a mostra para que possam tomar conhecimento e esperangosamente participem.

m Comece algo novo no trabalho que esteja de acordo com o0s seus interesses e una as pessoas. Por exemplo,
encontre alguns colegas para participar de uma organizagao profissional, participar de uma conferéncia (melhor
ainda, estar em um painel na conferéncia), experimente um novo curso de formacgao, inicie um almogo com
aprendizado ou convide pessoas da empresa para formar uma equipe de angariagdo de fundos para uma
instituicdo de caridade local.

Grandes expectativas. A sua alta autorrealizacao significa que vocé poderia aplicar de modo nao realista as mesmas
expectativas elevadas de realizagdo aos seus colegas ou familiares.

m Examine as expectativas de desempenho que vocé tem para os outros. Vocé ja atingiu o topo do nivel de
desempenho que espera além do que é adequado para o desempenho bem-sucedido no trabalho? Por exemplo,
se vocé passa 10 horas no trabalho, vocé julga injustamente alguém que so6 trabalha as 8 horas requeridas como
menos comprometido com o trabalho?

Esta se¢cao compara Autorrealizagdo com Autoestima, Otimismo e Teste de realidade. A subescala que difere mais de Autorrealizagéo é
Otimismo. O aprimoramento da interagc&o entre essas subescalas tende a afetar significativamente a sua inteligéncia emocional geral.

Autorrealizagao(116) © Otimismo(89)

O resultado da sua Autorrealizagdo € maior que o seu resultado de Otimismo. Esses componentes podem ser melhor equilibrados
dedicando-se tempo para reconhecer e comemorar os sucessos. Essa abordagem é uma boa maneira de manter o foco em resultados
positivos e de tornar-se mais otimista para futuros desafios.
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Consciéncia emocional

70 90 100 110 130
| | | | | |
Consciéncia emocional compreensao das suas proprias emocoes 109 —
| | | | | | |
Margem baixa Margem média  Margem alta

Se vocé tiver uma solida compreenséo do que causa as suas emogdes, sera muito mais facil ajustar o seu comportamento e
controlar o impacto que suas emogdes tém sobre aqueles com quem vocé trabalha. Modelo de Relatério, seu resultado indica
que vocé esta em contato com suas emogdes e que as gerencia de maneira saudavel para vocé e para os seus
relacionamentos no trabalho. E provavel que vocé:

tenha uma leitura sélida do seu eu interior — vocé pode descrever e gerenciar as emocodes que esta vivenciando.

m esteja ciente de como as emogdes causam impactam no moral da equipe, nas relagdes de colaboragdo e desempenho
individual.

m ainda tenha algumas emogdes que o deixam inquieto ou que sejam dificeis de compreender.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. Uma das implicagdes do reconhecimento das suas emogdes e de seus gatilhos é que para
vocé, experimentar uma emogéao é o resultado de uma relagdo de causa e efeito. Vocé sabe quando e por que uma
emocao sera acionada e sabe como usar essa emogédo em seu beneficio. Vocé geralmente esta em sintonia com as
sensacoes fisiolégicas da emogdo, mas pode haver algumas emogdes que continuem a passar despercebidas.

Implicagbes sociais e comportamentais. O seu nivel de Consciéncia emocional indica que muito frequentemente vocé se
sente a vontade expressando aos seus colegas a sua compreenséo de suas opinides e ideias e, além disso, sabe como
suas emogdes podem ampliar o moral individual e da equipe. Seus colegas provavelmente entendem a sua postura e
valorizam a sua transparéncia quando se trata de como vocé esta se sentindo. Ainda pode haver algumas circunstancias
no trabalho que fazem com que vocé se sinta incerto sobre as suas emogdes. Vocé poderia se beneficiar com um pouco
mais de investigacdo quanto ao que desencadeou 0s seus sentimentos nesses casos, e que agao subsequente precisa
ser tomada.

Estratégias para acao

Causa e Efeito. Sua forga na identificacao de uma relagéo de causa e efeito para as suas proprias emogdes pode ser
aproveitada para prever as reagdes emocionais dos outros.
m Na proxima vez em que estiver em uma reunido pergunte aos outros: “Como vocé se sente sobre essa instrugdo?”
ou “O que a sua intuigédo esta dizendo a vocé sobre essa decisdo?”
m |dentifique as causas das emogdes dos seus colegas e como suas emogdes causam impacto na adesdo de uma
deciséo. Isso ajudara nao s6 para mostrar que vocé se preocupa com os sentimentos dos outros (empatia), mas
para lhe dar as informagdes necessarias para prever a reagédo dos colegas no futuro.

Aprimoramento de emog¢dées. Embora vocé compreenda as emogdes muito bem, sempre pode trabalhar no refinamento
da sua capacidade de adotar a emocéao certa na hora certa. As pessoas com sélida consciéncia emocional sdo capazes de
causar em si mesmas as emogoes que os ajudardo com a tarefa atual.
m Experimente técnicas e meios diferentes que fagam com que vocé sinta uma ampla gama de emocgdes (por
exemplo, sombrio, feliz, com raiva, criativo ou tranquilo). Colocar-se em um humor um pouco sombrio pode ajudar a
se concentrar em tarefas analiticas, enquanto estar feliz ajuda nos debates ou nas tarefas criativas.

Esta se¢cao compara Consciéncia emocional com Teste de realidade, Expressdo emocional e Tolerancia ao estresse. A subescala que
difere mais de Consciéncia emocional é Tolerancia ao estresse. O aprimoramento da interagdo entre essas subescalas tende a afetar
significativamente a sua inteligéncia emocional geral.

Consciéncia emocional(109) © Tolerancia ao estresse(79)

Sua Consciéncia emocional € maior que sua Tolerancia ao estresse. Quando essas escalas funcionam bem em conjunto, vocé pode
reconhecer como as situagdes estressantes o afetam em nivel emocional. Isto €, vocé esta melhor capacitado a navegar na situagéo e
gerenciar as emogdes criadas pela situacdo. As emocdes ndo devem ser ignoradas, mas também ndo devem ditar inteiramente o seu

comportamento sob estresse.
Copyright © 2011 Multi-Health Systems Inc. Todos os direitos reservados. % M H S
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Expressao emocional

70 90 100 110 130
| | | | | ]
Expressao emocional expressdo construtiva das emogdes 111 —
| | | | | | |
Margem baixa Margem média  Margem alta

As pessoas que expressam emogdes eficazmente encontram palavras e expressdes fisicas para transmitir seus sentimentos de
uma forma que néo seja prejudicial as outras. Modelo de Relatério, seu resultado sugere que vocé expressa extensivamente as
emogdes usando um grande vocabulario emocional e expressdes ndo verbais para demonstrar aos outros como se sente. O seu
resultado sugere que:

vocé fica a vontade expressando a maioria, quando nio todas as emogdes por meio de palavras e/ou expressdes faciais.
m vocé encontra formas benéficas para expressar suas emogdes positivas (por exemplo, gratiddo) e negativas (por exemplo,
raiva).
m as pessoas ndo precisam supor o que vocé esta sentindo, pois o que vocé diz e faz é evidéncia das suas emogdes.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. Pense em Expressdo emocional como a parte atuante da experiéncia emocional. Vocé
raramente mantém as emocdes, preferindo expressar e trabalha-las com as pessoas. Para vocé, € como um processo
natural de descrever suas emogdes de forma genuina e consistente. Uma implicagéo € que vocé pode expressar emogdes
tao livremente que € visto como inadequado para determinadas situagoes.

Implicagbes sociais e comportamentais. As relagdes bem-sucedidas fluem a partir da vontade de trocar abertamente
pensamentos e sentimentos. O seu resultado sugere que vocé ndo apenas € capaz de expressar suas emogoes de forma
significativa, mas que como também se sente ansioso por compartilhar esses sentimentos com as pessoas. Compartilhar
como voceé se sente sobre uma decisdo ou problema ajuda a melhorar a comunicagio da equipe e a tomada de decisdes,
resolve conflitos interpessoais, e ajuda a obter os recursos dos quais vocé precisa. Se as emogdes forem expressas com
muita frequéncia, vocé pode sobrecarregar rapidamente os seus colegas pelo compartilhamento excessivo de emogdes
nas horas erradas (por exemplo, vocé permanece irritado com uma ma decisdo enquanto a sua equipe segue adiante?).

Estratégias para acao

Verificacdo da Expressao. Use empatia e comportamentos de Relagdes interpessoais para observar cuidadosamente as
respostas dos outros as suas emocgdes.

m Na préxima vez em que expressar o que sente, preste muita atengéo as reagdes dos outros. Observe seus sinais
faciais, tom de voz e linguagem corporal; eles correspondem ao que vocé esperaria? Por exemplo, o seu colega
esta tdo feliz quanto vocé quanto a sua promogéo ou parece ameagado pela sua promogao?

m Essa verificagdo o lembrara de ser vigilante das reagdes dos outros para assegurar que as suas expressoes
tenham a intensidade certa.

Recuar as suas emogoes. Recuar as suas emogdes com o impacto empresarial potencial do que vocé esta sentindo o
ajudara a informar aos outros sobre a origem das suas emocées e garantira que vocé nao seja visto como muito
emocional.

m Em antecipacdo a préxima reunido ou discussdo onde precisara ganhar recursos ou adesdes, prepare um caso
empresarial para respaldar o que vocé pretende expressar. Por exemplo, em vez de apenas estar ansioso, vocé
pode preparar o seguinte: “Estou muito ansioso em conhecer o cronograma desse produto. Estou ansioso porque
perdemos dois engenheiros para outro projeto. Se ndo recebermos mais apoio da engenharia, estou preocupado
gue percamos milhares com o produto final”.

Esta se¢cdo compara Expressao emocional com Relagbes interpessoais, Assertividade e Empatia. A subescala que difere mais de
Expressdo emocional é Assertividade. O aprimoramento da interagéo entre essas subescalas tende a afetar significativamente a sua
inteligéncia emocional geral.

Expressdo emocional(111) © Assertividade(86)

Sua Expressdo emocional é maior que a sua Assertividade. Vocé se sente mais confortavel expressando pensamentos e sentimentos
gue quando esta expressando diretivas? Equilibrar a Expressdo emocional e a Assertividade requer ndo apenas expressar seus
pensamentos de forma adequada, mas também deixar que as pessoas saibam corretamente que agado vocé espera ver.
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Assertividade

70 90 100 110 130
[} ] | 1 ] ]
Assertividade comunicagao de sentimentos, crengas; nao ofensiva 86 _
| | | | | | |
Margem baixa Margem média  Margem alta

Imagine uma linha entre as palavras passivo e agressivo. No ponto médio dessa linha esta a assertividade, um lugar onde vocé
trabalha com as pessoas encontrando as palavras certas no momento certo para expressar seus sentimentos e pensamentos.

Modelo de Relatdrio, vocé tém a tendéncia a seguir mais para o lado passivo dessa linha, mantendo as opiniées e pensamentos
para si mesmo em vez de compartilha-los abertamente. Algumas destas caracteristicas podem se aplicar a vocé:

vocé é visto como favoravel (a tudo) e como um colaborador da equipe, mas a custa de defender suas crengas.
vocé desempenha o papel de “observador” em reunides ou discussdes.

vocé tem muito a contribuir, mas sente-se derrotado quando ninguém ouve as suas boas ideias.

vocé trabalha mais que a maioria porque se esforga para articular claramente aos outros as suas necessidades.

Impacto no trabalho

Implicagbes emocionais. Sua tendéncia de manter os pensamentos para si mesmo pode leva-lo a sentir-se exausto,
frustrado ou mesmo com raiva por nao estar lidando com as suas opinides ndo expressas. Vocé pode ruminar sobre a
tomada de méas decisdes, o plano “louco” que alguém criou ou sobre um colega que levou crédito pelo seu trabalho. E
como se tudo tivesse ocorrido sem a sua aprovagao ou opinido, e ainda assim vocé fica querendo dizer muito.

Implicagbes sociais e comportamentais. O seu nivel de assertividade sugere que vocé tem tendéncia a agir passivamente
e tem dificuldade de comunicar sentimentos, crengas e pensamentos abertamente. Sua falta de assertividade pode
impedi-lo de motivar as pessoas a atingir objetivos individuais e de equipe, lidando efetivamente com o conflito e obtendo
os recursos adequados para o desempenho eficaz no trabalho. Vocé também pode ser visto como tendo falta de iniciativa,
especialmente se tiver pouca independéncia. Suas grandes ideias podem ficar escondidas da sua equipe e como
resultado vocé nao sera tdo entusiastico ou comprometido com as ideias/orientagdées das pessoas (porque tem algo
melhor em mente).

Estratégias para acao

Superagao do medo. Uma razdo comum para o comportamento excessivamente passivo € o medo de perder algo como
resultado de manifestar-se.

m I|dentifique as Ultimas trés vezes em que foi passivo (as reunides sdo 6timos lugares para comecar). Depois,
analise todos os resultados positivos e negativos possiveis que poderiam ter ocorrido se vocé tivesse sido mais
assertivo.

m maioria dos nossos medos vem do exagero das consequéncias ruins. Pense em situagdes nas quais as
consequéncias boas superaram as ruins. Identifique quando situagdes similares ocorrerdo no futuro. Essas serao
as oportunidades relativamente seguras para vocé praticar ser mais assertivo.

Tenha um objetivo em mente. Tente estabelecer uma pequena meta antes de adentrar uma situagao assertiva. Quando
vocé é franco sobre o que vocé quer alcangar, € mais facil impor-se.

m Aproveite as habilidades que vocé usaria normalmente para fazer o trabalho (por exemplo, motivagéo, orientacao,
habilidades técnicas, determinagdo de metas) para definir um objetivo pequeno para o dialogo. Una essa meta
menor a um objetivo de maior desempenho para que vocé saiba que algo maior esta em risco. Por exemplo, “Hoje
eu direi a minha gerente que os erros do servigo de atendimento ao cliente estdo irritando os meus melhores
clientes. Ela nao ficara feliz, mas se eu nao falar abertamente podemos perder essas contas importantes”.

Esta se¢cao compara Assertividade com Relagdes interpessoais, Consciéncia emocional e Empatia. A subescala que difere mais de
Assertividade é Consciéncia emocional. O aprimoramento da interagéo entre essas subescalas tende a afetar significativamente a sua
inteligéncia emocional geral.

Assertividade(86) @ Consciéncia emocional(109)

Sua Assertividade € menor que sua Consciéncia emocional. A criagao de equilibrio aqui permitira que vocé use melhor as informagdes
emocionais para orientar a sua assertividade. Ao ter sensacdes fortes sobre algo, vocé deve estar mais inclinado a se comportar
assertivamente. Quando vocé se sentir menos forte, pode recuar.
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Independéncia dirigir a si proprio, livre da dependéncia emocional 63 .
| | | | | | |
Margem baixa Margem média  Margem alta

Modelo de Relatério, ser independente significa que vocé é capaz de sentir, pensar e trabalhar por sua propria conta. Os seus
resultados mostram que vocé nao exibe regularmente a sua independéncia, em vez disso, vocé geralmente procura as pessoas
quanto a conselhos, confianga e orientagdo. Em seu ambiente de trabalho, isso pode ser especialmente ébvio quando vocé
precisa tomar decises. Embora ndo haja nada errado em consultar, passar regularmente a fungao de tomador principal de
decisbes pode ser visto como dependéncia emocional. Reflita sobre esta interpretagdo dos seus resultados:

m vocé gosta da orientagdo e comando de outras pessoas sobre como fazer o seu trabalho.
m vocé prefere transferir a tomada de decisGes para outra pessoa.
m vocé se vé como um seguidor incentivador, vocé “acompanha a tendéncia”.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. Pense em independéncia como o palco para a demonstragéo das suas outras habilidades da IE.
Se vocé estiver incapaz de pensar ou agir livremente, estara menos propenso a demonstrar aos seus colegas que vocé
tem outros pontos fortes em IE. Vocé pode ter muitas qualidades excelentes, mas as pessoas tendem a nao nota-las.

Implicagbes sociais e comportamentais. A sua pontuagcao em Independéncia sugere que vocé é suscetivel a influéncia
dos seus colegas e superiores. Embora vocé tenha uma preferéncia marcante em trabalhar com outras pessoas e tomar
decisdes em colaboracédo com os colegas de trabalho, a sua confianga nessas pessoas sugere que vocé pode ser
resistente ou desconfortavel se obrigado a trabalhar de forma autdbnoma. Em conversas ou reunides, vocé pode ver-se
adotando as mesmas emogdes que as outras pessoas na sala ou agir facilmente de acordo com as decisdes dos outros.
Embora isso possa dar a impressao de ser um grande colaborador do time, depende de vocé divulgar as suas proprias
ideias geradas de forma independente.

Estratégias para acao

Interromper a conversa interior. A conversa interior, a voz dentro da sua cabega, tanto pode motiva-lo quanto desencoraja-
lo a ser independente. Se a sua conversa interior estiver preenchida com medo de errar ou de pensamentos de duvida,
vocé tendera a ndo agir de forma independente. Na préxima vez em que vocé se vir inventando desculpas sobre por que
néo deve agir/decidir por sua prépria conta, escreva argumentos contra cada uma das suas desculpas de conversa interior.
Por exemplo: “E se eu tomar a decisédo errada?” — “Bem, eu consultei especialistas no assunto e conclui minha prépria

»

pesquisa, portanto estou bem informado. E se for a decisao errada, entédo o pior que acontecera é .

Sentir-se responsavel. Quando vocé precisa tomar uma decisdo, conta com a responsabilidade pessoal afirmando aos
outros que vocé sera o responsavel principal pelas decisdes e que esta coletando opinides para estar bem informado
antes de tomar a deciséo.
m Apenas afirmando de antemao que vocé é o tomador de decisdes final, vocé estara menos propenso a passar a
bola para outra pessoa para a decisdo final.
m Vocé ainda pode reunir informacdes e feedback antes de tomar a deciséo; basta estar consciente de que ninguém
Ihe dara a resposta — vocé precisa fazer isso por si mesmo.

Esta se¢cao compara Independéncia com Solugéo de problemas, Consciéncia emocional e Relagdes interpessoais. A subescala que
difere mais de Independéncia é Consciéncia emocional. O aprimoramento da interagédo entre essas subescalas tende a afetar
significativamente a sua inteligéncia emocional geral.

Independéncia(63) @ Consciéncia emocional(109)

Sua Independéncia € menor que sua Consciéncia emocional. Quando esses componentes trabalham em harmonia, o seu
autoconhecimento gera sentimentos de autoconfianga e permite comportamento independente. Como resultado, o seu
autoconhecimento e as agdes nao serao indevidamente influenciados pelo que os outros acreditam ou pensam sobre vocé.
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O que a sua pontuagao significa

Modelo de Relatdrio, esse subescala consiste no desenvolvimento e manutengao de relagdes mutuamente satisfatérias e o seu
resultado sugere que geralmente vocé lida bem e com confianga com a maioria das interagdes sociais. Ser um membro
contribuinte de uma equipe € algo que vocé valoriza e vocé geralmente trabalha para a criacdo de relagdes que apoiem objetivos
mutuos. Entretanto, quando as relagdes necessitam de manutengdo, vocé pode evitar dedicar o esforgo necessario, em vez disso
prefere trabalhar sozinho. Algumas caracteristicas do seu resultado sao:

m vocé geralmente procura novas relagdes, mas continua a cuidar das que ja tem.
m vocé entende como as pessoas podem ajuda-lo e como vocé pode ajuda-las.
m em situagdes desconhecidas ou desconfortaveis, vocé pode ser mais hesitante para se socializar.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. Embora valorize as relagdes que tem, vocé pode usar suas habilidades de construir relagdes
para se relacionar com grupos mais diversificado (ex: trabalhos diferentes, niveis superiores ao seu). Estabelecendo
relagdes apenas com quem se sente confortavel, vocé ndo recebe apoio equilibrado, especialmente se os colegas mais
préoximos forem semelhantes a vocé e provavelmente ndo oferecerem pontos de vista diferentes.

Implicagbes sociais e comportamentais. O seu resultado sugere que embora as suas relagées ndo sejam sempre
perfeitas, vocé geralmente esta disposto a ser aberto, confiavel e compassivo. Vocé provavelmente tem pessoas com
recursos para quando precisar delas, como em momentos de estresse ou quando estiver com o tempo curto. Apesar de
apreciar as relacbes que tem, vocé é consciente de que a sua manutengao requer trabalho duro e isso geralmente nao
esta escrito na descrigdo do seu trabalho. Continue a equilibrar as suas necessidades de trabalho com a manutengao das
relagdes, reconhecendo que sair da sua descrigdo de responsabilidades para ajudar alguém pode ter retornos
imensuraveis.

Estratégias para acao

Saia da sua zona de conforto. Construir relagdes persistentes e confiaveis com todos os tipos de pessoas, quer vocé
“goste” ou nado, é essencial para o seu sucesso.
m |dentifique alguém (colega, gerente ou cliente), cuja relagdo com vocé € ineficaz. Escolha alguém com quem tenha
uma relagdo mais forte e com quem seja mais capaz de atingir seus objetivos.
m O que vocé fez para ganhar a confianga dessa pessoa e a sua disposigao para ajuda-lo? Aproveite a sua empatia
para ver as coisas sob a perspectiva dele/dela. Liste o que acha que essa pessoa precisa de vocé.
m Reulna-se com essa pessoa para confirmar a sua perspectiva. Enfatize a importancia da compreensao das
necessidades mutuas e chegue a um plano de agédo de apoio comum.

O reconhecimento contribui muito. Lembre-se de celebrar os eventos que sdo importantes para os seus colegas de
trabalho, mas também expresse reconhecimento de maneira regular. As situagdes podem incluir aniversarios, promogoes
ou o reconhecimento por um trabalho bem feito.
m Vocé sabe qual tipo de reconhecimento os seus colegas de trabalho preferem? Nem todos gostam que cantem
“Parabéns a vocé” em suas mesas ou de uma recompensa dada na frente dos seus colegas.
m Aproveite as suas habilidades de empatia para determinar que tipo de reconhecimento motiva e é apreciado por

cada um dos seus colegas de trabalho.

Equilibrando a sua IE

Esta se¢cao compara Relagdes interpessoais com Autorrealizagao, Solugdo de problemas e Independéncia. A subescala que difere mais
de Relagdes interpessoais € Independéncia. O aprimoramento da interacédo entre essas subescalas tende a afetar significativamente a
sua inteligéncia emocional geral.

Relacoes interpessoais(106) © Independéncia(63)

O resultado das suas Relagdes interpessoais € maior que o seu resultado de Independéncia. Esses componentes trabalham em
unissono distinguindo os momentos em que a colaboragéo e o trabalho em grupo sdo necessarios aos momentos que exigem
funcionamento independente. Como regra geral, quando as tarefas podem ser concluidas de forma independente, pode ser o melhor a
fazer, deixando os colegas livres para trabalhar em outras tarefas que eles possam precisar fazer.
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O que a sua pontuagao significa

A empatia, a capacidade de reconhecer, compreender e apreciar a forma como os outros sentem, € uma habilidade crucial da IE na
base de todas as relagdes de trabalho eficazes. Modelo de Relatério, seu resultado indica que vocé geralmente € uma pessoa
empatica, que é capaz de compreender o que outra pessoa esta sentindo, mesmo que seja muito diferente do que vocé sente. Sua
natureza empatica faz de vocé um membro da equipe acessivel e aberto com os colegas de trabalho que se sentem seguros em
compartilhar pensamentos e ideias. Com um resultado como o seu, vocé pode desco%rir que:

m voceé esta “sintonizado” em como os outros estdo se sentindo.

m VOCé se preocupa com 0s pensamentos e sentimentos dos outros, tanto quanto com os seus.
em épocas de estresse ou em momentos de defesa, é provavel que adote uma abordagem menos empatica, possivelmente
discutindo a sua posi¢cao sem considerar as necessidades dos outros.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. Seu resultado em Empatia fornece uma base sdlida para todas as outras areas de habilidades
interpessoais. Vocé recorre a sua habilidade de respeitar os outros para que suas interagbes parecam sinceras. Ainda
assim, certas emogdes podem quebrar sua postura normalmente empatica. A raiva, por exemplo, pode domina-lo, fazendo
com que se torne critico em vez do seu tipico eu cuidadoso e respeitoso.

Implicagbes sociais e comportamentais. De modo geral, a sua capacidade de perceber e compreender as emoc¢des das
outras pessoas sugere que cuidar dos outros esta integrado ao processo de realizar suas tarefas diarias. Para vocé, a
empatia € um processo ativo que € inerente a maneira de tomar decisées, resolver conflitos, gerenciar mudancgas e
trabalhar contribuindo como um membro da equipe. Muitas vezes isso resulta na reciproca dos pensamentos e emogoes
deles. Sua capacidade de demonstrar empatia quando necessario pode contribuir muito para promover suas relagées
interpessoais.

Estratégias para acao

Esteja preparado. Antes da sua proxima reunido, prepare-se por meio de:
Listar todos os participantes e quais necessidades e expectativas cada um traz para a reunido
prevendo como eles agirdo durante a reunido. Em relagdo a quais pontos vocé precisa ser sensivel?
Gerar uma série de perguntas para melhor compreender as necessidades dos seus colegas durante a reunido.
Vocé pode néo ser capaz de resolver as necessidades conflitantes, mas essas questdes envolventes o ajudarao a
demonstrar o seu interesse e compaixao pelas situagdes e necessidades dos outros.

Conexao em nivel pessoal. Se vocé conhecer os colegas em nivel pessoal, entendera melhor o que afeta as emogdes
deles e estara em melhor posicdo para ver as situagdes a partir da perspectiva deles.
m Com alguns de seus colegas menos conhecidos, tome o tempo necessario para se conectar com eles sobre
assuntos fora de sua area de trabalho (por exemplo, filhos, esportes, eventos atuais, viagens).
m Com a situagéo a seguir, que exige empatia de sua parte, explore essas informagdes secundarias para demonstrar
sua sensibilidade as necessidades deles (por exemplo, “Vocé realmente deve estar se sentindo estressado com
dois filhos doentes em casa e sei que sua esposa esta longe em uma conferéncia. Como posso ajudar?”).

Equilibrando a sua IE

Esta secao compara Empatia com Consciéncia emocional, Teste de Realidade e Expressdo emocional. A subescala que difere mais de
Empatia é Teste de realidade. O aprimoramento da interagéo entre essas subescalas tende a afetar significativamente a sua inteligéncia
emocional geral.

Empatia(97) @ Teste de realidade(115)

Sua Empatia € menor que seu Teste de Realidade. A capacidade de manter a objetividade e imparcialidade deve ser equilibrada
adotando o tom emocional de uma situagao. Ser excessivamente imparcial pode significar perder nuances sociais ou alteragées
emocionais nos outros que podem inibir uma resolucédo positiva em algumas situacdes.
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O que a sua pontuagao significa

A Responsabilidade social € a bussola moral que orienta o seu comportamento no sentido de promover o bem maior e contribuir
para a sociedade e aos grupos sociais. Modelo de Relatorio, seu resultado sugere que vocé é geralmente altruista em seus
esforcos e atua como um membro contribuinte dos grupos aos quais pertence (por exemplo, equipe, empresa, grupos de
voluntarios, comunidade). Entretanto, sempre ha espacgo para o aperfeigoamento, pois ha momentos em que vocé n&o reconhece
as necessidades do grupo maior. Com base no seu resultado, vocé:

m ¢é socialmente consciente e geralmente preocupado com o bem-estar dos outros.
m se identifica e se vé como parte de sua equipe, de sua organizagéo e da sua comunidade.
m tem um sentimento de satisfagdo em ajudar os outros.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. O seu nivel de Responsabilidade social sugere que vocé equilibra o foco em em si mesmo com
o foco nos outros. Isso significa que vocé pode colocar suas préprias frustracdes e emogdes resultantes em perspectiva, ja
que pode apreciar as dificuldades que os outros enfrentam. Entretanto, ainda ha espago para aumentar sua experiéncia
emocional ajudando outras pessoas de maneira que vocé nao tenha tentado antes.

Implicagées sociais e comportamentais. Provavelmente vocé encoraja a bussola moral e ética na sua organizacéo e
regularmente coloca as metas da sua equipe a frente dos seus interesses pessoais. Vocé age de forma responsavel,
tendo o cuidado de assegurar que todas as consequéncias negativas das suas acdes sejam minimizadas. Embora vocé
possa ser ainda mais responsavel socialmente, em geral vocé parece ser um membro associado e contribuinte com o seu
local de trabalho e comunidade.

Estratégias para acao

Suas funcgoes ativas. Faga uma lista de todas as fungdes ativas que vocé assume. Tente alcangar fungdes que estejam
além dos seus titulos profissionais e familiares tradicionais (por exemplo, de voluntario politico, treinador de futebol, devoto
religioso, defensor ambiental, doador de sangue).
m Procure as areas onde vocé tem lacunas em suas fungdes ativas. Por exemplo, vocé é mais “socialmente
responsavel” no trabalho que em sua comunidade ou vice-versa?
Crie para si uma nova fungdo com um grupo de pessoas ou com uma causa na qual ndo tenha previamente se
envolvido.

Tomar a iniciativa. Identifique duas ou trés instituicbes de caridade, organizagdes sem fins lucrativos ou causas com as
guais sinta afinidade.

m Durante o excesso de ideias, registre varias atividades em que vocé pode se envolver para ajudar pelo menos uma
dessas organizagdes. Anote quais resultados vocé espera ver do seu envolvimento em cada atividade. Certifique-se
de que esses resultados aumentem a sua responsabilidade para com as organizagdes ou pessoas e ndo apenas
o fagam sentir-se bem.

m Crie um plano e um limite de tempo e, se possivel, compartilhe esses detalhes com alguém que possa manté-lo
responsavel em seguir com eles.

Equilibrando a sua IE

Esta se¢ao compara Responsabilidade social com Autorrealizagédo, Relagdes Interpessoais e Empatia. A subescala que difere mais de
Responsabilidade social € Autorrealizagéo. O aprimoramento da interagéo entre essas subescalas tende a afetar significativamente a
sua inteligéncia emocional geral.

Responsabilidade social(104) @ Autorrealizagdo(116)

Sua Responsabilidade social € menor que sua Autorrealizagdo. Para equilibrar esses componentes, o tempo deve ser alocado para

aqueles em seus grupos sociais e da comunidade maior. As vezes é facil alinhar os seus interesses com os interesses da sociedade.

Por exemplo, se vocé gosta de jogar golfe, considere doar seu tempo orientando ou organizando um torneio beneficente de golfe. Ou

compartilhe seus talentos e sua experiéncia em sua organizagdo com atividades que apoiem a responsabilidade social (por exemplo,

comités de aconselhamento de caridade). Copyright © 2011 Multi-Health Systems Inc. Todos os direitos reservados. % M H S
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O que a sua pontuagao significa

A Solugédo de problemas néo consiste na qualidade das suas solu¢des, mas em como vocé efetivamente usa as suas emogdes
no processo de solugao de um problema. Modelo de Relatdrio, esse € uma area da inteligéncia emocional que vocé esta usando
pouco, as vezes sendo vitima das suas emogdes durante os momentos em que decisdes precisam ser tomadas. Vocé pode estar
sobrecarregado com a responsabilidade de tomar uma decisdo, adiando assim o processo de chegar a uma conclus&o oportuna.
O seu resultado indica que:

vocé pode preferir que os outros tomem as decisdes por vocé.

vocé pode lutar para manter uma concentragéo clara no problema em questao.

muito do seu tempo e energia é gasto se preocupando com decisdes em vez de tentar soluciona-las.
vocé pode sentir como se tivesse pouco controle sobre o resultado do processo.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. Vocé provavelmente se sente “fora dos trilhos” em razdo de suas emogdes ao tomar decisdes.
Em vez de aproveitar o impacto de uma emocéao sobre sua capacidade de resolver um problema, vocé se torna vitima das
préprias emogdes, como preocupagao, ansiedade e medo. Vocé pode se sentir paralisado, despendendo esforgo ao se
preocupar com um problema em vez de gerar uma emog¢ao mais eficaz para ajudr a resolvé-lo.

Implicagbes sociais e comportamentais. Para os outros, vocé pode parecer indeciso, incapaz ou inseguro quando
confrontado com a solugdo de um problema. Em vez de tomar as medidas para solucionar um problema o mais rapido
possivel, as suas emogdes podem ofuscar o seu pensamento, fazendo com que vocé se preocupe, sinta-se oprimido ou
evite solucionar o problema inteiramente. Embora finalmente vocé encontre solugdes soélidas, é dificil para as pessoas
verem em vocé a capacidade de lideranga onde decisao e execugao sdo de extrema importancia.

Estratégias para acao

Defina um problema. Mantendo a sua concentragao totalmente na definicdo do problema, vocé pode eliminar a tendéncia
de se preocupar com tudo o que é alheio a questéo (por exemplo, o histérico do problema).
m Escreva uma definigao precisa e objetiva de um problema que precisa resolver (isto €, exatamente como ela
apareceria em um dicionario sem incluir os seus pensamentos/linguagem subjetivos).
m Mantenha essa definicdo em um lugar onde possa se lembrar dela diariamente. Sem nenhum termo emocional,
esse problema agora é apenas uma tarefa como outra qualquer em sua lista de coisas a fazer e deve ser resolvido
em pequenas etapas.

Observe o seu limite! Nossos cérebros geralmente lidam com sete blocos de informacdes, quer estejamos memorizando
ou decidindo entre muitas op¢des; sete parece ser a quantidade maxima de informagdes que se pode gerenciar
eficazmente.

m Na proxima vez em que vocé estiver preso na solugdo de um problema, verifique se esta lidando com um maximo
de sete pecas de informagéao (ou decidindo entre menos de sete opgdes). Informagées em demasia o paralisam,
enquanto em escassez o deixam desinformado.

m Além disso, se a sua decisao for estressante, os seus recursos mentais e emocionais serdo ainda menores,
portanto vocé pode querer limitar-se a trés opgoes.

Equilibrando a sua IE

Esta se¢cao compara Solugdo de problemas com Flexibilidade, Teste de Realidade e Consciéncia emocional. A subescala que difere
mais de Solugéo de problemas é Teste de realidade. O aprimoramento da interagdo entre essas subescalas tende a afetar
significativamente a sua inteligéncia emocional geral.

Resolugéo dos problemas(64) @ Teste de realidade(115)

Sua Solugéo de problemas € menor que seu Teste de realidade. Para equilibrar esses componentes, esteja ciente do papel que as

informacgdes realistas e objetivas desempenham no seu processo decisorio, e encontre o equilibrio entre a coleta de informagdes e a

tomada de uma decisao firme em tempo habil. Algumas decisdes devem ser tomadas antes da apresentagdo de todos os fatos, e outras

decisdes podem ser adiadas até que mais informagbes estejam disponiveis. Para equilibrar essa area, reconhega essas diferentes
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O que a sua pontuagao significa

Teste de realidade — “estar ancorado” ou “em sintonia com a situagao” — implica em coisas pelo que elas realmente sdo. Nos
ne?écios, isso inclui precisdo ao analisar o0 ambiente, recursos e tendéncias futuras para definir planos/metas realistas. Modelo de
Relatério, seu resultados indicam que vocé tem a capacidade de manter a objetividade. Mantendo os preconceitos pessoais
afastados, é provavel
que vocé tome decisdes confiaveis e sensiveis que outras pessoas podem aderir. O seu resultado sugere que:

m é improvavel que vocé interprete mal as informagdes criticas ou permita que as emocgdes disfarcem a realidade.

m vocé estd bem consciente sobre as suas proprias forgas e fraquezas.

m vocé esta em sintonia com o seu ambiente imediato e atento a tarefa atual.

Impacto no trabalho

Implicagbes emocionais. Sua capacidade de ver a maioria das situagdes objetivamente pode fazé-lo tirar conclusées
muito extremas: algo esta certo ou errado, sem meio termo. Suas emog¢ées também podem ser aparentes ao extremo:
vocé esta com raiva ou ndo. Por exemplo, quando algo desencadeia uma leve emogao nos outros, vocé pode permanecer
emocionalmente neutro por achar que as emog¢des obscurecem sua avaliagdo do evento.

Implicagbes sociais e comportamentais. Estar fundamentado, objetivo e realista & essencial para os elementos
estratégicos e taticos da lideranca, da combinacéo precisa de um plano estratégico de cinco anos dentro da economia
prevista a criacao de quotas de produgéo diaria. Como vocé costuma ver as situagdes como elas realmente sédo (e néo
como gostaria que fossem), sua equipe provavelmente se volta a vocé para os fatos quando se trata da tomada de deciséo
e definicdo de metas. Como resultado, é provavel que vocé se veja definindo e buscando objetivos significativos e
alcancaveis. Esteja consciente, entretanto, de quando a sua objetividade interfere na sua criatividade e boa vontade para
definir metas de crescimento.

Estratégias para acao

Verificagbes de intuicdo. As emogdes nos fornecem informagdes quanto a um evento. Se vocé ignora-las completamente,
estara perdendo dados essenciais que a analise objetiva ndo pode fornecer.

m Experimente algumas “verificagcdes de intuigdo” ao longo do dia. Reflita sobre como vocé se sentiu em relagéo a
uma discussado, ao chamar um cliente, ao tomar uma decisao, etc.

m As verificagdes de intuicdo sdo especialmente importantes para as grandes decisdes ou reunides onde vocé
geralmente permite que os dados objetivos (por exemplo, um voto de 10 a 4 em favor de atrair o projeto) tenham
precedéncia sobre o que as suas emogodes Ihe dizem (por exemplo, Karen ficou furiosa por seu projeto ter sido
cortado).

Ponha o seu realismo em funcionamento. E provavel que vocé perceba quando uma tendéncia pessoal esta afetando o
seu desempenho ou o desempenho da sua equipe.

m Estimule essa forga usando processos objetivos que facilitem a produtividade do grupo (por exemplo, a analise
SWOT, técnicas de planejamento estratégico) ao perceber que o progresso esta sendo desviado por interesses
pessoais ou visdes irreais da situagao.

m Pesquise algumas técnicas de gerenciamento de facilitacdo ou reuniées para criar uma mentalidade mais
produtiva para a sua equipe, onde a concentragdo nio esta em explorar especulagdes pessoais, mas sim em
cumprir objetivos realistas em cada reunido.

Equilibrando a sua IE

Esta secao compara Teste de realidade com Consciéncia emocional, Autoestima e Solugdo de problemas. A subescala que difere mais
de Teste de realidade é Resolugao dos problemas. O aprimoramento da interagcao entre essas subescalas tende a afetar
significativamente a sua inteligéncia emocional geral.

Teste de realidade(115) © Resolugdo dos problemas(64)

Seu Teste de realidade é maior que sua Solugdo de problemas. Equilibrar esses componentes requer atenc¢ao a informagao emocional
qgue pode levar a decisbes oportunas. O Teste de realidade lida com ser fundamentado e pratico, no entanto as melhores solugdes
envolvem a integracéo de informagdes objetivas com fatores pessoais, negociagdo e gerenciamento de respostas emocionais, e tomar
uma agao rapida quando necessario.
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Controle dos impulsos

70 90 100 110 130

Controle dos impulsos resistir ou conter o impulso a agir 56 '

Margem baixa Margem média  Margem alta

O que a sua pontuagao significa

O Controle dos impulsos envolve compreender os momentos apropriados e as formas de agir em relagdo as emogdes e impulsos,
e a importancia de pensar antes de agir. Modelo de Relatério, seu resultado mostra alguém que & mais frequentemente impulsivo e
impaciente que calmo e controlado. Vocé pode responder de maneiras imprevisiveis as suas emogdes, fazendo com que seus
colegas de trabalho fiquem incertos sobre como vocé reagira. O seu resultado pode indicar tendéncia a:

ser muito envolvido e tagarela durante reunides ou conversas.

ser impaciente por acdo, ansioso para passar para as etapas de execuc¢do dos projetos.

ser nervoso ou melindroso.

ter uma abordagem de “faga agora, pense depois” para resolver problemas e tomar decisdes.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. O baixo controle dos impulsos pode causar desconhecimento das informagdes presentes em
emogdes. Sua experiéncia com emogdes € esponténea; elas aparecem e desaparecem sem aviso e vocé raramente
direciona seu comportamento de forma adequada. Por exemplo, ver sua raiva como apenas raiva. Vocé pode nido perceber
o motivo da sua raiva, sua expressao corporal de raiva ou como 0s outros reagem a sua raiva.

Implicagées sociais e comportamentais. No longo prazo, a sua incapacidade de adiar a tentacéo e evitar a tomada de
uma decisao precipitada pode sobrecarregar os seus colegas. Sempre perseguir a préxima grande ideia pode leva-los a
acreditar que vocé nao tem foco, disciplina e compromisso com uma diregado estabelecida. Diariamente, a sua
impulsividade pode ser considerada como interrupgéo aos outros, mudanga erratica em suas prioridades ou prazos,
“‘desaparecimento” de apresentagdes ou desvio nas conversas com temas nao relacionados. Se a sua equipe resiste as
suas ideias ou se vocé se arrepende das coisas que disse ou fez, precisa encontrar maneiras de ser mais concentrado e
ponderado em seu trabalho para evitar isolar-se dos outros.

Estratégias para acao

Cinco respiragcées profundas. Forcar uma pausa antes de agir € a melhor arma contra a impulsividade.
m Faca cinco respiragcbes profundas quando sentir que esta sendo impulsivo ou interrompendo alguém.
m Permita-se fazer uma pausa. Nesses curtos 30 segundos aproximadamente, pense em outras agées que poderia
tomar.

Voz da razao. Pessoas com baixo Controle dos impulsos geralmente tém uma voz interna que diz “va em frente!” Vocé e
seus colegas podem se beneficiar de uma “pausa” dessa voz e parar para considerar as razdes para persistir.
m Busque em sua carga de trabalho atual uma tarefa ou projeto onde seja vital preocupar-se com tudo até a
concluséo.
m Antecipe os pontos no plano do projeto onde vocé pode perder o foco ou ser tentado a mudar
prioridades/processos.
m Para cada um desses casos, defenda-se da impulsividade possivel com contra-argumentos: encontre evidéncias
da importancia de persistir. Os contra-argumentos a decisdes precipitadas sdo sua voz da razao; leve-os para as
reunides quando precisar de um lembrete para a primeira avaliagdo de uma nova diregdo antes de “ir em frente”.

Equilibrando a sua IE

Esta se¢cao compara Controle dos impulsos com Flexibilidade, Tolerancia ao estresse e Assertividade. A subescala que difere mais de
Controle dos impulsos ¢ Flexibilidade. O aprimoramento da interagéo entre essas subescalas tende a afetar significativamente a sua
inteligéncia emocional geral.

Controle dos impulsos(56) @ Flexibilidade(94)

Seu Controle dos impulsos é menor que sua Flexibilidade. E importante manter-se aberto a novas ideias e mudancas, desde que as
alteracdes ndo sejam feitas aleatoriamente, sem a devida atengdo as implicagdes das mudancgas. A criagdo do equilibrio entre Controle
dos impulsos e Flexibilidade pode resultar em agdes mais eficientes e eficazes.
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Flexibilidade

70 90 100 110 130
| | | 1 ] ]
Flexibilidade adaptagao das emog¢des, pensamentos e comportamentos 94 —
I I I I I I I
Margem baixa Margem média  Margem alta

A Flexibilidade requer que vocé seja capaz de modificar seus pensamentos, emogdes e comportamentos em resposta a mudancga.
Modelo de Relatdrio, vocé aparenta aceitar a mudanga e as alteragdo das fprlorldades em seu local de trabalho. Vocé aceita
(o]

aprender coisas novas e permanece aberto as opinides dos outros e as novas formas de pensar e de fazer as coisas. Embora vocé
provavelmente valorize

0 progresso e a inovagdo, ha algumas situagdes em que vocé se mantém preso aos seus métodos testados e verdadeiros,
preferindo previsibilidade em relagdo a espontaneidade. Alguns indicadores do seu resultado séo:

m a vontade de responder as mudangas no ambiente de trabalho (por exemplo, mudangas estruturais, novas tecnologias,
necessidades do mercado em desenvolvimento).

m uma inclinagéo para desfrutar as mudancgas e considera-las revigorantes.
m hesitacdo para mudar as vezes, muito provavelmente quando esta sob estresse ou sentindo-se ansioso.

Impacto no trabalho

Implicagées emocionais. Sua Flexibilidade sugere que embora vocé frequentemente adapte os seus pensamentos,
emocdes e agdes, ainda ha momentos em que suas emogdes o impedem de aceitar a mudanga. Para muitos executivos,
ser um especialista na profissdo € a busca de toda uma vida, mas tenha em mente que isso também cria uma rigidez
inerente. O seu apego emocional aos “seus jeitos” pode impedi-lo de adaptar-se as mudangas nos negécios.

Implicagées sociais e comportamentais. O seu resultado sugere que vocé pode tolerar mudangas e pode até ter sucesso
quando a mudanga for necessaria. A sua tolerancia para a mudanca é provavelmente acolhida por sua organizagao e é
uma habilidade desejavel na cultura atual de ritmo acelerado e continuo. Vocé pode ser visto como um defensor da
mudanca, promovendo os beneficios do ajuste, e angariando a ades&o de seus parceiros. Embora haja alguns momentos
em que voceé prefira ficar com o status quo, isto é algo que poderia ser facilmente melhorado no seu caso.

Estratégias para acao

O cérebro plastico. Pesquisas sugerem que nosso cérebro tem plasticidade permanente, que mesmo na idade adulta
podemos aprender coisas complexas. Por que entdo se passou tanto tempo desde que tentamos aprender algo
completamente novo?

m O segredo é se afastar da sua area de especializagdo e comecar a aprender algo inteiramente novo (por exemplo,
aprender um novo idioma, ter aulas de esgrima ou de culinaria, aprender a cultivar uma horta organica) e aceitar a
pratica ardua e os erros que surgem ao adotar uma nova habilidade. (Vocé se lembra de como aprendeu a andar de
bicicleta?)

m Assim que vocé comegar a empregar emogdes positivas aos pequenos sucessos que experimenta nessa nova
area, percebera que se torna cada vez mais capaz de aceitar a mudanga em outras areas da sua vida.

Peca ajuda. Quando vocé estiver sendo resistente a mudancga, dedique algum tempo para solicitar as opinides confiaveis
dos colegas de trabalho e de adotar os seus pontos de vista quanto a um determinado problema e sobre como eles o
abordariam. Especialmente sob estresse, vocé pode se encontrar seguindo sempre pelo mesmo caminho, mas se vocé
reservar um tempo e experimentar até mesmo uma nova estratégia ou técnica, ampliara a sua base de habilidades e
melhorara a sua capacidade de lidar com mudancgas.

Esta se¢cao compara Flexibilidade com Solugao de problemas, Independéncia e Controle dos impulsos. A subescala que difere mais de
Flexibilidade é Controle dos impulsos. O aprimoramento da interagéo entre essas subescalas tende a afetar significativamente a sua
inteligéncia emocional geral.

Flexibilidade(94) © Controle dos impulsos(56)

Sua Flexibilidade é maior que seu Controle dos impulsos. Para equilibrar esses componentes, evite fazer alteragdes sem levar em conta
consideragdes de longo prazo. Preste atengéo na reagdo dos outros as mudangas que vocé apresentar. Se eles néo estiverem de
acordo, pode ser um sinal de que as alteragdes n&o sejam bem justificadas.
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Tolerancia ao estresse

70 90 100 110 130
| | | | | |
Tolerancia ao estresse lidar com situagoes estressantes 79 _
| | | | | | |
Margem baixa Margem média  Margem alta

Tolerancia ao estresse é a capacidade de enfrentar e responder de forma eficaz ao estresse e a presséao frequente. Modelo
de Relatério, seu resultado indica que geralmente suas tentativas de lidar com o estresse estdo associadas a sentimentos
de ansiedade e nervosismo. Seu repertério de estratégias para enfrentar o estresse pode ser limitado e é provavel que tenha
dificuldade em escolher a estratégia adequada para a situagéo.para suportar o estresse com um repertério de estratégias
eficazes Algumas caracteristicas do seu resultado s&o:

m as emogdes interferem na sua capacidade de lidar com o estresse.
m as areas de fraqueza na |IE sdo geralmente aparentes durante momentos de estresse.
m a pressdo ou competicao no trabalho tende a prejudicar o seu desempenho.

Impacto no trabalho

Implicagbes emocionais. Ter baixa Tolerancia ao estresse da as suas emogdes a oportunidade de assumir o controle
sobre vocé. Isso compromete a sua capacidade de pensar claramente e de selecionar uma estratégia de confrontagao em
resposta ao estresse. Vocé pode nao ser capaz de gerenciar suas emogdes e usa-las para o seu proveito. Por exemplo,
reconheca que uma emocao positiva poderia ajuda-lo a debater solugbes para ajudar a aliviar a sua situacéo estressante.

Implicagbes sociais e comportamentais. A maneira como um individuo lida com o estresse varia de pessoa para pessoa.
De acordo com seu resultado, vocé pode exibir uma atitude irritada ou agitada, e se tornar exaltado ou muito emotivo em
situacoes dificeis. Como resultado, os outros podem vé-lo como fragil ou incapaz de lidar com noticias dificeis. Com que
frequéncia vocé acha que a verdade Ihe é negada devido a sua tolerancia reduzida a circunstancias estressantes? Vocé
também responde ao estresse se tornando retraido, mostrando pouca energia ou emogado. Em ambos os casos, corre o
risco de se isolar do apoio dos préximos, agravando ainda mais o estresse em sua vida. Observe a tendéncia a
desenvolver habitos nervosos, dormir demais, isolar-se, negligenciar responsabilidades ou usar drogas ou alcool.

Estratégias para acao

Encontrar o controle. Perceber que vocé tem o controle sobre uma situagdo € um dos maiores aliviadores do estresse e
de seus efeitos colaterais nocivos (por exemplo, pressao arterial elevada).

m As estratégias de enfrentamento do estresse o ajudardo a munir-se de controle pessoal e poder sobre o estresse.
Pesquise estratégias de enfrentamento que vocé vé os seus colegas usando e mantenha um registro de todas as
estratégias que pode usar para combater a sua préxima situagéo estressante.

m Ter um ponto de referéncia fisico, como essa lista de estratégias, ajudardo a dar-lhe o controle, proporcionando a
escolha de opgdes de confrontagéo.

Escudo Social. Os amigos, familiares e colegas de trabalho mais préximos podem proporcionar um escudo contra os
efeitos do estresse no seu bem-estar. Lembrar-se dos recursos sociais a sua disposicao pode fornecer as estratégias de
confrontagéo as quais recorrer quando o estresse aparecer.
m Faca um inventario dos recursos (por exemplo, amigos, colegas) que tem a sua disposicédo e os pontos fortes que
cada um traz para o seu relacionamento.
m |dentifique como cada pessoa pode ajuda-lo a lidar melhor com o estresse. Por exemplo, embora um amigo possa
correr com vocé para tira-lo de um dia estressante, um colega préoximo pode ser capaz de realmente oferecer uma
solugdo, pois conhece melhor a sua carga de trabalho.

Esta se¢cao compara Tolerancia ao estresse com Solugéo de problemas, Flexibilidade e Relagdes interpessoais. A subescala que difere
mais de Tolerancia ao estresse é Relagdes interpessoais. O aprimoramento da interagao entre essas subescalas tende a afetar
significativamente a sua inteligéncia emocional geral.

Tolerancia ao estresse(79) @ Relagdes interpessoais(106)

Sua Tolerancia ao estresse € menor que o seu resultado de Relagdes interpessoais. Equilibrar esses componentes significa usar apoio
social para ajuda-lo em momentos de estresse, lidando ao mesmo tempo com a causa do problema. De fato, um dos melhores usos de
uma rede de apoio social é ajudar a identificar acdes especificas que podem ser implementadas.
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Otimismo
70 90 100 110 130
Otimismo atitude positiva e perspectiva de vida 89 _
| | | | | | |
Margem baixa Margem média  Margem alta

O otimismo, a capacidade de permanecer positivo apesar dos contratempos, geralmente diferencia os “astros no
desempenho” dos outros no local de trabalho. Ele permeia quase todas as aplicacbes da |IE, desde ajuda-lo a perseverar até
permitir que vocé possa ver a mudanga como uma coisa boa. Modelo de Relatério, seu resultado indica que vocé € menos otimista

Rue a maioria das pessoas, talvez com uma atitude mais pessimista em relag&o ao trabalho e as pessoas.
Igumas caracteristicas do seu resultado séo:

m vocé tende a ver o mundo com a abordagem do “copo meio vazio”.

m VOCé espera e se planeja para o pior, sentindo-se melhor quando os planos de contingéncia estdo em andamento.
m 0s seus objetivos e metas de desempenho sdo provavelmente muito conservadores.

m vOCé ndo é tdo esperangoso quanto ao futuro como a maioria das pessoas.

Impacto no trabalho

Implicagbes emocionais. Pessoas menos otimistas, como vocé, podem colocar mais énfase nas emogdes negativas do
que nas positivas. Isso significa que vocé ndo esta atento a todo o espectro de emogdes que vocé pode experimentar
quando algo sai errado. A implicagdo € que vocé se sente mais confortavel ao ficar chateado ou irritado com os seus
proprios defeitos do que ficar animado com o desafio de superar um obstaculo.

Implicagbes sociais e comportamentais. Sua disposicdo menos otimista pode ser desencorajadora para os colegas,
especialmente durante os periodos de debate, criatividade e devaneios. Vocé pode se concentrar nos aspectos negativos
de uma ideia, em vez de permitir que a equipe o contemple por seus méritos. A sua equipe pode se beneficiar de
momentos em que vocé faz o papel de “advogado do diabo”, mas fazer isso com muita frequéncia atenua a inovagao € o
estabelecimento de metas. O otimismo permite que vocé olhe para o futuro, especialmente quando os momentos tornam-
se dificeis. Observe se vocé nao esta forcando a si mesmo e a sua equipe para o buraco da situagéo atual por ndo estar
comunicando uma visdo atraente sobre o que o futuro pode reservar.

Estratégias para acao

Otimismo realista. Vocé esta a meio caminho de se tornar um otimista; ja tem um olho afiado para o pior cenario, agora s6
precisa definir o melhor cenario!
Isso pode demorar muito tempo para mudar, mas & possivel.
Toda vez em que vocé se vir se preparando para o pior ou temendo o pior resultado possivel, anote isso e deixe de
lado.
Depois, anote o melhor resultado, desde que seja realista. Prepare-se para o oposto. Fale sobre isso como se
fosse o futuro. Peca o feedback dos seus colegas sobre quanto essa situagao é realista.
Depois que todo o seu planejamento estiver feito para o melhor resultado, e s6 entdo, vocé deve considerar o pior
cenario possivel e preparar-se para ele (se vocé achar que ainda é uma possibilidade).

Otimismo indireto. Quando as fichas estdo acabando e as coisas nao estao indo bem, geralmente é util refletir sobre um
momento em que vocé venceu um desafio semelhante no passado. Entretanto, ha momentos em que nossas experiéncias
pessoais ndo sdo suficientes. Uma estratégia alternativa é se identificar com alguém — um amigo, colega ou mesmo

alguém da midia — que tenha enfrentado um desafio semelhante e tenha passado por ele com éxito. Se eles podem fazer
isso, vocé também pode!

Esta se¢gao compara Otimismo com Autoestima, Relagdes interpessoais e Teste de realidade. A subescala que difere mais de Otimismo

¢é Teste de realidade. O aprimoramento da interacéo entre essas subescalas tende a afetar significativamente a sua inteligéncia
emocional geral.

Otimismo(89) @ Teste de realidade(115)

Seu Otimismo é menor que seu Teste de realidade. Para equilibrar esses componentes, use informagdes objetivas e fatos para informar,
criar estratégias e inspirar sonhos e visées para o futuro. Embora haja momentos em que vocé deve mudar de rumo completamente,
nao desista se ainda houver uma chance razoavel de sucesso. Considere todos os possiveis cursos de agao antes de revisar as metas.
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Nome: Modelo de Relatério

Indicador de bem-estar

Felicidade satisfeito com a vida; contente

A Felicidade inclui sentimentos de satisfacéo,
contentamento e a capacidade de apreciar 0os muitos
aspectos da vida de uma pessoa. Ela é diferente das outras
capacidades da |E porque a Felicidade contribui para, e

€ um produto da, inteligéncia emocional. Sendo assim, o

70 ‘ 90 1QO 110 130
‘ Margem‘ baixa ‘ Marg‘em médiz; Marg;em alta ‘

[,«3 EQ-i”

O seu resultado em Felicidade esta exibido abaixo, vinculado
aos seus resultados nas quatro subescalas mais associadas
a Felicidade.

Como a Felicidade esta tao interconectada com todas as
habilidades da IE, vocé pode encontrar oportunidades de maior

resultado em Felicidade € como um indicador da sua salde

: desenvolvimento se explorar como as subescalas restantes
e bem-estar emocional.

contribuem para o seu nivel de Felicidade e vice-versa.

Felicidade

Modelo de Relatorio, seu resultado em Felicidade sugere que vocé quase sempre mantém uma disposicao feliz quanto a
todos os aspectos da sua vida. Vocé gosta da companhia dos outros e provavelmente esta em uma trajetéria de vida
positiva. A sua felicidade é vista e sentida como contagiante. O seu resultado em felicidade é alto, embora vocé tenha
menos pontos em Otimismo. Cuidado deve ser tomado ao analisar as formas como a felicidade pode ser reforgada essa
area. O seu resultado indica que vocé pode:

m exalar alegria no trabalho e no lazer ao participar de atividades das quais realmente gosta,
m pode ser visto pelos colegas de trabalho como motivador e resistente em face de obstaculos.

Autoestima (92) Otimismo (89)

A felicidade é o subproduto de acreditar em si mesmo e
de viver de acordo com o0s seus proprios valores. Embora
vocé tenha boa autoestima, ha momentos em que duvida
de si mesmo, criando sentimentos de infelicidade. O
fortalecimento da autoestima pode ajudar a melhorar a
satisfagdo com a vida e o bem-estar.

m Reflita sobre as realizagbes do passado para
identificar as habilidades que permitiram que vocé
fosse bem-sucedido.

m Se vocé pudesse melhorar um aspecto da sua
vida, qual seria? Por qué?

\_ J

Diante da derrota e decepgéo, a capacidade de recuperar
e reivindicar um estado de felicidade depende do seu nivel
de otimismo. Como o seu Otimismo é baixo, pode ser
dificil adotar uma perspectiva positiva ou ver o lado bom
da vida como pessoal, permanente e justificavel.

m Faga um inventario do que é bom em sua vida.
Faca uma lista de todas as coisas positivas,
pessoais e permanentes, celebrando até mesmo
0S menores aspectos.

m Identifique duas estratégias que podem ajuda-lo a
lidar melhor com derrotas.

Relacgoes interpessoais (106)

Relacionamentos bem desenvolvidos funcionam como
um amortecedor dos efeitos negativos das demandas
diarias da vida. O seu resultado sugere que as suas
relagdes sdo gratificantes em sua maior parte, mas pode
haver momentos em que vocé precise de mais incentivo e
apoio daqueles que o rodeiam.
m O que causa as brigas nas suas relagdes e o que
poderia tornar as coisas melhores?
m Quais sado os atributos mais desejaveis das
pessoas com quem vocé convive?

Autorrealizacao (116)

A felicidade surge da vontade de aprender e crescer em
uma jornada alinhada com os seus valores. O seu nivel
de automotivacao e os sentimentos em relagéo a uma
vida enriquecida em sua essencia conduzem a
realizagdes pessoais e a felicidade geral.

m Ha areas em seu trabalho ou vida pessoal que
vocé gostaria de desenvolver mais? Nesse caso,
como esses esforgos podem estar de acordo com
o0 seu estilo de vida atual?
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Plano de acao

As etapas que vocé adotar para alcancar seus objetivos de IE determinarao se o éxito foi atingido.
Use este plano de atividades passo a passo para ajuda-lo aproximar-se dos seus objetivos. Lembre-
se de usar os critérios de definicao de metas SMART para cada meta.

Escreva até trés habilidades ou comportamentos da IE que vocé gostaria de desenvolver melhor
(por exemplo, “escuta refletiva” para construir empatia ou “reconhecer como 0 meu corpo reage
ao estresse” para aumentar a consciéncia emocional). As metas SMART que vocé definir no
modelo devem ajudar a fortalecer essas habilidades e comportamentos da IE.

1.
2.
3.

Escreva até trés qualidades gerais que vocé gostaria de ter (por exemplo, integridade, provedor de
lideranca clara, colaborador da equipe, comunicador claro). De alguma forma, os objetivos que vocé
definir nesse plano de acéo devem ajuda-lo a atingir as qualidades gerais que vocé tiver identificado.

1.
2.
3.

Transfira os seus objetivos SMART para o0 modelo de plano de acao abaixo.

ODEQ-”

ESPECIFICO
MENSURAVEL

A ACAO
REALISTA
OPORTUNO

ORIENTADO PARA

SMART Limite de . . AEERE . "
o Beneficios Medicao de sucesso | recursos necessa- Barreiras potenciais
Objetivo tempo .
rios
Owvir 05 Em reunides da | As outras pessoas | Feedback da equipe Da equipe para Tempo — muitas vezes
outros equipe me ouvirdo para dizer due estou we dav feedback néo fenho tempo para
Tniciando hoje | Eu comecarei a owvindo-os mais honesto owvir opinides, mas 56
ouvir as opiniées Adotar agoes que preciso dar instrugdes.
de fodos outras pessoas Se esse for o caso,
sugerivam tenho de dizer as

pessoas vo inicio da
reunido

Eu me comprometo com este plano de agéo

(assinatura)
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Compromisso de desenvolvimento da |E
Um Compromisso de desenvolvimento é uma e as demandas da nossa organiza¢ao ganham a
ferramenta para ajudar a engaja-lo na consecucao dos disputa do nosso tempo e atencao. Ao delinear os seus
objetivos tracados em seu plano de acao. Como todos objetivos aqui e deixar uma copia com o0 seu coach, vocé
geralmente sabemos, 0s N0ssos planos de crescimento ficara cada vez mais responsavel por alcancar os seus
e desenvolvimento pessoal muitas vezes caem no objetivos pessoais.
esquecimento quando ficamos entretidos no trabalho,
Meus objetivos de desenvolvimento pessoal
O meu plano de agao inclui estes objetivos: Data de vencimento
1.
2.
3.
4,
Sua assinatura Assinatura do seu coach
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