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Como vocé estd se sentindo?
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Emocoes




Emocoes: o que sao?

Conjunto de respostas fisioldgicas que ocorrem de maneira parcialmente inconsciente quando o encéfalo detecta
certas situagdes desafiadoras. As respostas fisioldgicas ocorrem tanto no encéfalo quanto no corpo em geral.

No encéfalo, envolvem mudangas nos niveis de alerta e nas fungdes cognitivas, como atencdo, processamento de
memoaria e estratégias de decisdo. No restante do corpo, envolvem respostas enddcrinas, autbnomas e

musculoesqueléticas.

@camilaalves.ei | camilaalvesei.com



“Mio me canso de recomendar Permissdo para sentir,
Pritico, estatcgico ¢ viavel, Mew tipo preferido de liveo,

Emocgoes o oo
ARA SENTIR

e Atencdo, memoria e aprendizagem;

e Tomada de decisdes;
COMO COMPREENDER MNOSSAS EMO(;ﬁES

e Relagdes interpessoais; E USA-LAS COM SABEDORIA PARA

VIVER COM EQUILiBRIO E BEM-ESTAR
e Saude fisica e mental;

Marc Brackett, Ph.D.

® CriGTiVidee, efiCdCiG e desempenho | DIRETOR DO CENTRO DE IMTELIGEMCIA EMOCIOMAL DE YALE

SEXTANTE

S

e iy e 4
e .. A
v T

Marc Brackett
—~ @camilaalves.ei | camilaalvesei.com Universidade de Yale



“A emocdo € parte integrante do
processo de raciocinio e auxilia esse
Processo do inves de, como se
costumava supor, necessariamente

perturbd-lo.”

DAMASIO, 2012
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Sentimentos: o que sdo?

A experié ncia consciente das alteragdes somaticas e cognitivas.

Em certo sentido, os sentimentos sdo significados que o encéfalo cria para representar os fendmenos fisioldgicos
gerados pelo estado emocional.

Sentimentos sdo, por definic@o, a experiéncia mental que nés temos do que se passa no corpo. E o mundo que se
segue (0 emog¢do) - Damdasio, 2015.
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Estudos mostram que sem habilidades
emocionais, é dificil prever o que realmente nos
trard felicidade. Muitas vezes, acabamos
perseguindo metas equivocadas ou evitando
atividades que poderiam nos fazer sentir melhor.




Inteligé ncia Emocional: o que &7

e Capacidade de monitorar as préprias emocgdes e os sentimentos das outras pessoas, a fim de discriminar entre elas e usar dessas
informagdes na orientagcdo do pensamento e da acdo. - SALOVEY; MAYER; 1990.

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

saber aguardar pela satisfacdo dos desejos; de se manter emocionalmente positivo, impedindo que a ansiedade interfira no pensamento e
nas relacgdes interpessoais. - GOLEMAN, 1996.

e Capacidade de perceber, avaliar e expressar emogdes; capacidade de perceber emogdes e assimilar sentfimentos vinculados a elas;
capacidade de gerenciar reflexivamente as emog¢des de modo a promover o crescimento emocional e intelectual. Nesse conceito, a

emocdo refere-se a uma condi¢cdo de sentimento abarcando respostas fisioldgicas e cognitivas. - MAYER, CARUSO ; SALOVEY, 1999;
MAYER, SALOVEY; CARUSO; 2004A, 2004B.
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RULER € uma abordagem baseada em evidéncias para a aprendizagem social e emocional
(SEL) desenvolvida no Yale Center for Emotional Intelligence.
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GRAFICO DAS EMOCOES
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