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Como você  está se sentindo?
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Emoções 
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Emoções: o que são?

Conjunto de respostas fisiológicas que ocorrem de maneira parcialmente inconsciente quando o encéfalo detecta 

certas situações desafiadoras. As respostas fisiológicas ocorrem tanto no encéfalo quanto no corpo em geral.

No encéfalo, envolvem mudanças nos níveis de alerta e nas funções cognitivas, como atenção, processamento de 

memória e estratégias de decisão. No restante do corpo, envolvem respostas endócrinas, autônomas e 

musculoesqueléticas.

KANDEL, 2014
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Atenção, memória e aprendizagem;

Tomada de decisões;

Relações interpessoais;

Saúde física e mental;

Criatividade, eficácia e desempenho

Marc Brackett
Universidade de Yale



“A emoção é parte integrante do 
processo de raciocínio e auxilia esse 
processo ao invés de, como se 
costumava supor, necessariamente 
perturbá-lo.”
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DAMÁSIO, 2012
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Sentimentos: o que são?
A experiê ncia consciente das alterações somáticas e cognitivas.

Em certo sentido, os sentimentos são significados que o encéfalo cria para representar os fenômenos fisiológicos 

gerados pelo estado emocional.

Sentimentos são, por definição, a experiência mental que nós temos do que se passa no corpo. É o mundo que se 

segue (à  emoção) - Damásio, 2015.



Estudos mostram que sem habilidades 
emocionais, é difícil prever o que realmente nos 
trará felicidade. Muitas vezes, acabamos 
perseguindo metas equivocadas ou evitando 
atividades que poderiam nos fazer sentir melhor.
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Inteligê ncia Emocional: o que é?


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Capacidade de monitorar as próprias emoções e os sentimentos das outras pessoas, a fim de discriminar entre elas e usar dessas 

informações na orientação do pensamento e da ação. - SALOVEY; MAYER; 1990.

Capacidade de criar automotivação e de persistir nos objetivos mesmo diante das adversidades; de gerenciar os impulsos emocionais e 

saber aguardar pela satisfação dos desejos; de se manter emocionalmente positivo, impedindo que a ansiedade interfira no pensamento e 

nas relações interpessoais. - GOLEMAN, 1996.

Capacidade de perceber, avaliar e expressar emoções; capacidade de perceber emoções e assimilar sentimentos vinculados a elas; 

capacidade de gerenciar reflexivamente as emoções de modo a promover o crescimento emocional e intelectual. Nesse conceito, a 

emoção refere-se a uma condição de sentimento abarcando respostas fisiológicas e cognitivas. - MAYER, CARUSO ; SALOVEY, 1999; 

MAYER, SALOVEY; CARUSO; 2004A, 2004B.
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