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O poder emocional

Como utilizar a nossa competéncia emocional?
Yeja algumas das principais habilidades,

Seres humanos sdo seres emocionais, e ndo ha
nada de errado comn iss0. Quvir 0 nosso corpo & as
emagies gue ele manifesta significa ouwir um
conselheira cam uma experiéncia muito maior do

que a razdo e a loégica.

t4as ndo basta ouvir apenas um lado, uma opinido, temos que ouvir o todo, equilibrar o emocional com
a razdo ldgica. Essa harmonia gera resultados positivos, pois, como foi evidenciado por warias
pesquizas medicas sobre o cérebro, temos capacidade de mudar estados de conscigéncia, habitos e
atitudes indesejaveis,

&0 ouvir o apelo emocional de nosso corpo, fazemos uso da nossa compet&ncia emocional, identificada
com algumas habilidades principais, entre elas:

» Autoconsci€ncia: conhecimento das praprias emogdes, percebendo comeo e quando elas acontecerm
em nossa vida;

+ Gestdo das emogdes: nossa capacidade de lidar com as emogdes de maneira apropriada, serm nos
deixar dominar por elas;

+ Auto-motivagdo: poder de ativar as nossas emogdes positivas coma impulso a agdo.

+ Empatia: palavra originada do grego empatheia, que significa “entrar no sentimento”, E o
reconhecimento das emogdes dos outros;

+ Gestdo eficaz das relagdes interpessoais: habilidade de flexibilizar os prdprios comportamentos e
atitudes emn relagdo a percepgdo de nds mesmos e dos outros,

Ao focar nesses quesitos da competéncia emocional, podemos transformar e melhorar muitos aspectos
de nossa wida, como, por exemplo, a comunicacdo,

Comunicagdo sdo todas as formas expressivas, verbais e ndo verbais, que permitern nos colocarmos erm
contato corm nds mesmos, com os outros, construir relacionamentos, criar respostas, construir uma
ponte entre nds e os outros, Par isso, o primeiro conceito de fundamental impartidncia no sucesso da
comunicacdo, ligado ao conceita de inteligéneia emocional, @ a flexibilidade comunicativa, a capacidade
e a intengdo do comunicador de entender e se adaptar ao contexto situacional e ao interlocutor,

Az palavras que falamos a nds mesmos e aos outros, sdo0 como sementes, penetram profundamente e
fecundam o cérebro ao criar pensamentos e convicgdes, Elas constroem a realidade, cristalizam nossas
emogdes, modelar nossas atitudes o que condiciona nossas decises,

Portanto, @ muito importante saber e estar consciente daguilo que “tornamos comum®™ e de como
fazernos isso através da nossa linguagem verbal e ndo verbal. A maneira com a qual comunicamos
reflete o que pensamos e condiciona nosso comportamento, expressa a idéia que temos de nds mesmos
e do munda, as nossas dificuldades e as nossas emoces,
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