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Jornada

Agenda

Encontro 1: O que preciso para ter um emocional inteligente

Encontro 2: O Ciclo das emoc¢des

Encontro 3: Como lidar com a ansiedade, medos e raiva

Encontro 4: Como usar a comunicacdo empatica emocional



Encontro 4 — Como usar a comunicagdo empatica emocional

Objetivo de aprendizagem:
Expressar suas emocdes sem ofender ou agredir o outro.

Programacao:
Neste ultimo encontro, vocé praticard duas técnicas para
expressar o seu desconforto com o outro e como acolher o
outro na expressdo dos seus sentimentos.
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Aristoteles




Como ressignificar pensamentos intervindo no ciclo emocional

5 FASE 12 FASE

Assuma um ocorreu algo
comportamento que lhe causou

maduro e consciente desconforto

42 FASE AUTO .
pense em DOMINIO 2

alternativas reconhega

eficazes 0 que estd
sentindo

32 FASE

desafie seu pensamento
negativo

USE PENSAMENTO ASSERTIVO Consciente, Critico,
Racional, Positivo, Pontual, Focado na solucdo. GO



Como expressar seu sentimento de desconforto

Comece com a palavra EU e expresse o sentimento negativo.
Exemplo: Eu me sinto desconfortavel quando...

Fale o comportamento do outro que lhe causou o desconforto.
Exemplo: quando vocé aponta meus erros na frente dos meus colegas.

Expresse as consequéncias/impactos.
Exemplo: Os colegas podem criar uma imagem negativa de mim e eu perder
minha credibilidade. Eu fico exposta

Mostre os beneficios da mudanca.
Exemplo: Se mudarmos, eu ouvirei melhor seu feedback e poderei mudar meu
comportamento.

Proponha novas alternativas de relacionamento.
Exemplo: Quando quiser me falar dos meus gaps, por favor me chame na sua
sala, no particular, e ouvirei com atencdo.

Ouca a percepcdo do outro e negocie alternativas.
Exemplo: Como vocé vé isso?

Comprometa-se com as mudancas e agradeca, fechando o acordo.

Go



Como incentivar o outro expressar um sentimento negativo
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Expresse sua percepcdo sobre o desconforto do outro em relacdo a
situacdo que envolve vocé.

Estimule o outro a expressar o sentimento negativo em relacdo a
situacdo que envolve vocé.

Pergunte qual foi o seu comportamento que causou ao outro o
desconforto.

Analise os impactos do seu comportamento sobre o outro

Ouca as expectativas de mudanca do outro com relagdo a vocé.
Avalie quais mudancgas o outro espera de vocé

Expresse com clareza o que vocé fard para mudar a situacdo

Comprometa-se com as mudancas e agradeca a transparéncia e
sinceridade do outro
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Como reequilibrar um relacionamento e pedir desculpas

1°) Inicie, colocando o objetivo da conversa e o resultado esperado

2°) Reconheca seu comportamento inadequado e peca desculpas, sem ficar
se justificando demais

3°) Diga o que vocé sentiu naquele momento com o comportamento do outro
4°) Ouca o que o outro tem a dizer

5°) Fale suas expectativas daqui para frente e busque a concordéncia do outro

6°) Agradeca a colaboracao
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Obrigado!

Preencham a avaliacdo

Acompanhem a programacdo
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