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Inventario de Inteligéncia Emocional

Inteligéncia Emocional é a capacidade das pessoas de reconhecer, perceber e acessar suas
proprias emocdes, auxiliando o pensamento a discernir os sentimentos, bem como gerencia-los
adequadamente, promovendo desenvolvimento emocional e intelectual.

Segundo Daniel Goleman, a Inteligéncia Emocional é a maior responsavel pelo sucesso ou
insucesso dos individuos. A maioria das situacdes de trabalho envolvem relacionamentos entre pessoas
e, desse modo, pessoas com qualidades de relacionamento humano, como afabilidade, compreensdo e
gentileza tém mais possibilidades de obter o sucesso.

Esse inventario te ajudara:
e Reconhecer suas proprias emocoes e dos outros;
e Discernir sentimentos complexos e nomea-los adequadamente;
e Direcionar suas emogdes para guiar pensamentos e comportamentos adequados; e

e Gerenciar suas emoc0Oes para alcancar objetivos e promover adaptacdes nos ambientes.

AUTO
GESTAO

“A Inteligéncia Emocional conta mais do que o QI ou a experiéncia para determinar quem se sobressai em um emprego —
qualquer emprego. Para uma lideranga destacada, ela conta quase que para tudo.” - Daniel Goleman

"Em cargos de lideranga, 85% das competéncias para o sucesso estdo no dominio da IE, ao invés das capacidades intelectuais
ou técnicas.” Daniel Goleman

"Normalmente, as pessoas atribuem a maior parte do seu sucesso pessoal ou profissional a sua inteligéncia mental, ou QI. A
pesquisa em psicologia e desempenho humano ao longo dos ultimos 20 anos indica que a inteligéncia mental de fato contribui
para o sucesso, MAS a inteligéncia bem mais significativa que responde pelo sucesso pessoal e profissional é a inteligéncia
emocional!" - Michael Rock
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Beneficios da Inteligéncia Emocional

A Inteligéncia Emocional reconhece sentimentos e responde de forma focada e apropriada. Essas
capacidades aumentam o desempenho pessoal, fortalecem as relacdes e direcionam o trabalho em
times de forma mais orientada a resultados.

Algumas das areas influenciadas pela Inteligéncia Emocional incluem:

« Comunicagao
»  x
«/ Tomada de decisdo

o+ Lideranca

” Vendas

+f Trabalho em equipe

s I
f Produtividade/Desempenho
o 4
< R

/ Satisfacao nas relagoes
- /
/‘
/ Atendimento ao cliente
o _J
s ™
/ Gestdo de conflitos
o _/
4 ™
“ Eficacia
e /

Sdo inumeros os beneficios percebidos quando ampliamos a consciéncia sobre a Inteligéncia Emocional

e passamos a desenvolvé-la em nosso dia a dia.

,:;”- e  RelagGes otimizadas entre lideres e liderados

e  Melhora desempenho e produtividade

e  Melhora atengdo e foco nas atividades

e Melhora a automotivagdo e satisfacao

e  Melhora a autoconfianga e autoeficacia

e  Melhora a capacidade de solucionar problemas
e criatividade

e  Melhora lideranga, influéncia e desempenho
junto aos times

e  Aumenta a colaboragao e sinergia

e Melhora o clima organizacional

e  Melhora as relagdes interpessoais

e  Mais iniciativa e compromisso

L
-

=

-
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e Redugdo do estresse \

e  Menores niveis de parcialidade e desconfianca
e Redugdo do absenteismo

e Diminui¢ao de rotatividade

e Redugdo do esgotamento fisico e emocional

e  Emogoes negativas menos presentes

e  Menos casos de agressoes e hostilidade

e Menos violagées relacionadas a seguranga

e  Menos acidentes de trabalho

e  Menos pessoas desmotivadas
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A Inteligéncia Emocional é uma maneira de reconhecer, compreender e escolher a forma como
pensamos, sentimos e agimos:

Norteia as interagOes intra e interpessoais;

Define “o qué” e “como” aprendemos;

Permite -nos estabelecer prioridades; e
Determina a maior parte das nossas agoes diarias.

Como funciona a dimensao Inteligéncia Emocional:

Iniciando pelo ciclo interno, por meio da conscientizagdo e compreensdo das emocgdes e
sentimentos, move-se para a gestdo e disciplina, denominado assim ciclo “intrapessoal”. A medida que
a pessoa avanga em suas autopercepgdes, a tendéncia é se conectar também com as emogdes das
outras pessoas, dedicando esforgos para entender o ciclo “interpessoal”.

Este inventdrio mede e proporciona ampliagdo em quatro areas da Inteligéncia Emocional:

AUTO
GESTAD

AUTO

RECON HECI_MEN'{D RECONHECIMENTO

SOCIAL

&
!

A pontuagao abaixo utiliza cada uma destas areas para proporcionar-lhe uma visao geral sobre seu QE
(quociente de Inteligéncia Emocional), baseada em um faixa de pontuagdo de 1-5.

0% 25% 50% 75% 100%
1 [ [ [ 1

MEDIO ALTO

Pontuacao geral: 4.36
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Os Quocientes da Inteligéncia Emocional

Baseiam-se em duas competéncias medidas em Reconhecimento e Gestao:

e Capacidade de reconhecer, compreender e gerir as emogdes (auto e intrapessoal); e
e Capacidade de reconhecer, sentir empatia e relacionar-se com as emocdes dos outros (social e
interpessoal).

AUTO

Autorreconhecimento (AR)
Autoconsciéncia
Identificagdo
Autoconhecimento
Autoavaliagdo precisa
Autoconfianga
Analise pessoal realista
Automotivagdo

0% 25% 50% 75% 100%
1 1 1 1 1

MEDIO ALTO

OLN3NIDIHNODIY

Pontuagdo geral: 4.22

AUTO
Autogestdo (AG)

Autocontrole e disciplina
Confiabilidade
Transparéncia
Adaptabilidade

Realizagdo
Iniciativa
Energia para o sucesso
Direcao
Otimismo

0% 25% 50% 75% 100%
1 1 1 1 1

MEDIO ALTO
\ Pontuagdo geral: 4
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0% 25% 50% 75% 100%
1 1 1 1 1

MEDIO ALTO

Pontuacdo geral: 4.78

Reconhecimento Social (RS) W
Empatia
Orientagdo para pessoas
Consciéncia dos ambientes
Reconhecimento do outro
Conexao
Integragao com times

SOCIAL
Gestao Social (GS)

Influéncia
Lideranga
Apoio para mudangas
Construgdo de relacionamentos
Trabalho em equipe e colaboragdo
Treinamento e acompanhamento
Aconselhamento
Reconhecimento

0% 25% 50% 75% 100%
1 1 1 1 1
MEDIO ALTO

Pontuagdo geral: 4.44




Quociente 1: Autorreconhecimento (AR)

O quociente de autorreconhecimento reflete a autoconsciéncia, denominada como a capacidade
de reconhecer um sentimento, fundamental para o discernimento emocional, autocompreensio e
aceitacdo pessoal. Lidar com os sentimentos e motivar-se também fazem parte da autoconsciéncia,
fazendo dessa composicao a base para a consciéncia social e autogestao.

Autorreconhecimento contempla:

ELEMENTOS DA PERSONALIDADE

AUTOESTIMA

AUTENTICIDADE

ESTILOS DE APRENDIZAGEM TEMPERAMENTO CARATER

NiVEIS DE TENSAO/ESTRESSE

ESTADO MENTAL/ATITUDE CONFIANCA

CONFORTO E DESCONFORTO ESPIRITUALIDADE EMPATIA CONSIGO MESMO

PONTOS FORTES E PONTOS DE

S CONSCIENCIA
ATENCAO

AUTOPERCEPCAO

AUTORREGULAGAO BEM-ESTAR EMOCIONAL ATENCAO PLENA

ASSERTIVIDADE

AUTOACEITACAO

e Pontuacgdes inferiores a 25% sugerem uma grande oportunidade para desenvolver a
autoconsciéncia e reduzir possiveis tensdes internas.

e Pontuagdes entre 25% e 75% sugerem um bom nivel de compreensdo sobre si, evidenciando
boas transicGes em relacdo aos pensamentos e emocgoes.

e Pontuacgodes superiores a 75% sugerem um alto nivel de autoconsciéncia e autoestima,
evidenciando que a pessoa sabe bem quem ela é.

O seu quociente sobre Autorreconhecimento
0% 25% 50% 75% 100%
1 1 1 1 1
84%

X0 MEDIO ALTO

Pontuacgao geral: 4.22
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Pontuacdes do Autorreconhecimento (AR)

Autoconhecimento/Compreensio
100%

MEDIO ALTO
Conexoes de causa e efeito

MEDIO ALTO
Autoapreciacao, aceita¢ao e confianga

MEDIO ALTO
Consciéncia e assertividade

80%

MEDIO ALTO
Identificacdo emocional

90%

MEDIO ALTO

As 5 subcategorias do Autorreconhecimento:

Autoconhecimento/Compreensdo: Reflexdo consciente e deliberada sobre a prépria identidade,
imagem, sentimentos, motivacdes e desejos. Identificar como estes pontos estdo associados a
percepgdo sobre si em diversos contextos e situagdes. Empatia e autocompreensao, perceber e
nomear as proprias emocoes, além de identificar de que forma elas se relacionam com os fatos.

Conexoes de causa e efeito: Reconhecer o impacto e consequéncia dos comportamentos sobre os
sentimentos; identificando quais fatores externos e internos geram emocgdes.

Autoapreciacao, aceita¢ao e confianga: Desenvolvimento da autoestima, valor e mérito pessoal,
aprendendo como lidar com os préprios atributos pessoais. Reconhecer pontos fortes e limitacdes
pessoais. Operar com autoconfiancga realista.

Consciéncia e assertividade: Estabelecer conscientemente limites e fronteiras apropriadas, escolher
um caminho que expresse autovalor por meio do cuidado pessoal e posicionamento.

Identificagdo emocional: Capacidade de identificar e reconhecer sentimentos e definir emoc¢des, que
possibilitem boas escolhas respostas e resultados, reflexdes efetivas sobre informacdes
intrapessoais.
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Pontuacoes detalhadas do Autorreconhecimento (AR)

O Autoconhecimento/Compreensdo: 100%

Vocé tem uma boa autocompreensdo; frequentemente entende seus sentimentos e esta a vontade com os
seus padroes emocionais. Fique ciente que mesmo as pessoas emocionalmente competentes tém dias de
folga. Faca o que vocé precisa fazer para minimizar os contratempos emocionais e manter-se no caminho
equilibradamente. Continue a investir em si mesmo para expandir as possibilidades e melhorar o
autoconhecimento.

. Conexoes de causa e efeito: 80%

Vocé tende a ser otimista e focado no que realmente quer. Utilize seu fluxo emocional para potencializar
conquistas. Filtre sentimentos que ndo sdo produtivos. Foque no que é importante para alcancar conquistas.
Expanda possibilidades diariamente. Canalize boas emoc¢des e sentimentos em resultados significativos e
mensuraveis.

Autoapreciacdo, aceitacdo e confianga: 80%

Vocé esta satisfeito consigo mesmo e com o que vocé consegue produzir. Desenvolva e expanda seus
horizontes. Cologue atencdo para ndo se tornar complacente e com excesso de confianca. Anseie por altos
niveis de conquistas e autorealizacdo.

@ Consciéncia e assertividade: 80%

Vocé é dono do seu préprio destino e tem as ferramentas que precisa para definir seu caminho. Concentre
seu foco e visdo em seus sonhos ao invés dos sonhos dos outros. Seus ideais, foco e assertividade criam o
mundo no qual vocé vive. Assuma a responsabilidade e escolha sabiamente. Ao invés de aceitar a lideranca
dos outros, assuma o comando e desenvolva a vida que sonha.

Identificagdo emocional: 90%

Vocé tem uma excelente compreensao sobre o que estd sentindo e o porqué. Compartilhe toda essa
experiéncia sobre suas emogdes e sua boa energia com muitas pessoas. Utilize-se dessa energia emocional
para expandir possibilidades. Deixe-a abrir caminhos rumo a criatividade e novas oportunidades de
autodesenvolvimento.
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Sugestdes para expandir o Autorreconhecimento (AR)

Autoconhecimento/Compreensdo: 100%

Tire um tempo para si mesmo. Escute a si mesmo. Expanda possibilidades. V4 em busca de novas
experiéncias. Exercite sua criatividade. Explore. Descubra. Libere sua mente para brincar. Reconheca
que o tempo de pausa e renovagdo servem para energizar e estimular seus esforgos.

Aproveite seus processos internos e externos. Nutra as qualidades que vocé gosta. Felicite-se pelas
conquistas e pelo crescimento. Comemore. Valide quem vocé é. Vocé sabe que é especial. Aproveite
a sua historia. Ressoe com 0 modo que suas emogdes e pensamentos se entrelagam para criar
satisfacdo e felicidade a longo prazo.

Procure ponderar suas preocupacdes para equilibriar melhor sua vida, obtendo a maxima qualidade
de presenca. Concentre-se em tornar cada momento especial e significativo. Tire o maximo proveito
do presente. Reconheca que ndo ha limites para o seu potencial de crescimento.

Conexoes de causa e efeito: 80%

Desfrute do sentimento de realizacdo. Salte de uma vitdria para a préxima. Motive-se pelos aspectos
positivos como combustivel para iniciativas mais desafiadoras. Cultive a dindmica de crescimento
num expiral positivo enquanto impede a presenca dos negativos.

Tenha iniciativa. Deixe o seu lema ser “Sera, pois depende de mim”. Encontre uma musica tema e
ancore afirmagdes positivas para energizar e estimular suas a¢des. Seja ousado e aceite desafios.
Tome a iniciativa de aceitar riscos razoaveis e calculados. Seja tolerante com a incerteza e a
ambigliidade e supere as preocupagoes.

Seja autorresponsavel pelo engajamento e motivagdo. Olhe para a autorrealiza¢do. Procure novos
horizontes e altos niveis de exceléncia. Crie uma visdo e defina as ferramentas para sustentar o
entusiasmo. Use ferramentas internas e externas para manter a paixao e conduzir grandes
realizacoes. Ndo aceite nada menos que sucesso total.

Autoapreciacao, aceita¢ao e confianga: 80%

Desfrute de seus sentimentos. Saboreie a felicidade e tenha tempo para viver o momento. Deixe de
lado a bagagem emocional. Deixe as pessoas conhecerem vocé. Aproveite as conexdes com as
pessoas, elas responderdao com o mesma honestidade e cardter que vocé tem.

Construa seu autovalor e estima. Vivencie experiéncias. Desfrute de aprendizados e se desenvolva.
Escolha dreas que vocé acha que podem ser ludicas e invista tempo em si mesmo. Voluntarie-se e
retribua.

Torne-se mais autoconfiante e seguro de si. Evite ser convencido ou arrogante. Comunique-se com
honestidade, gentileza e franqueza. Deixe que os outros saibam do que vocé é capaz e ofereca a
gualidade e a exceléncia inerentes a voce.
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@ Consciéncia e assertividade: 80%

Estabeleca padrdes, valores e principios. Quando vocé determina a forma e os valores que te
norteiam, geralmente também escolhe os resultados. Decida sobre o seu destino em vez de deixa-lo
sob o comando dos outros.

Ajuste limites conforme vocé julgar necessario. Determine o que vocé aceitard de si mesmo e dos
outros. Trate a si com o mesmo cuidado, respeito e dignidade que vocé exigiria dos outros. Considere
suas necessidades e sentimentos. Celebre seu carater e suas qualidades.

Integre sistemas e estratégias eficazes em sua vida. Considere ndo apenas as taticas, mas também as
implicagbes de curto e longo prazo.

Identificagdo emocional: 90%

Transforme sentimentos em desenvolvimento. Reconheca alguns sentimentos especificos que
podem desencadear um forte potencial ainda ndo reconhecido. Deleite-se em aprender e crescer.
Busque ampliar e aprofundar. Expanda a experiéncia emocional. Reconheca todos os impactos dos
sentimentos especificos.

Deixe seus sentimentos criarem conexdes com novas experiéncias que estimulam emocées.
Interprete e viva a jornada como uma aventura. Explore e descubra.
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Reflexdes sobre o quociente de Autorreconhecimento (AR)

Qual o seu grau de consciéncia sobre suas diferentes emocdes e sentimentos de forma consistente?

Vocé pode nomear suas diferentes emogdes? Quais consegue identificar?

De que forma suas emogdes afetam sua vida pessoal e suas entregas profissionais?

De que forma vocé pode tornar-se mais consciente dos seus sentimentos e seus impactos?

Vocé esta ciente dos efeitos que os seus sentimentos causam? E possivel focar nas emogdes positivas e
minimizar as negativas?
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Quociente 2: Reconhecimento Social (RS)

A escala de reconhecimento social reflete a consciéncia e consideracdo sobre os sentimentos dos
outros. Reconhecer as emocdes do outro, ter a capacidade de sentir empatia e agir com sensibilidade
perante os estados emocionais das outras pessoas permite uma conexao efetiva nas relagdes
interpessoais.

Reconhecimento Social contempla:

EMPATIA e COMPREENSAO CONEXAO BOAS PRATICAS

SENSIBILIDADE e PONDERACAO RELAGOES INTERPESSOAIS HABILIDADE ORGANIZACIONAL

APRECIAGAO COMPAIXAO RESPEITO e GENEROSIDADE

COMUNICAGAO INTEGRADA DIVERSIDADE e TOLERANCIA CORDIALIDADE

CUMPLICIDADE INTERACAO CONSTRUTIVA AGREGA EM TIMES

ASSISTENCIA A ARTE DE OUVIR

e Pontuagodes inferiores a 25% sugerem que ha uma oportunidade de desenvolver habilidades de
comunicacdo e a arte de ouvir, propiciando assim melhores conexdes interpessoais.

e Pontuagdes entre 25% e 75% indicam no geral que a pessoa tem um bom nivel de
reconhecimento dos estados emocionais dos outros e, consequentemente, pode estabelecer
boas conexdes interpessoais.

e Pontuacgdes superiores a 75% indicam 6timas habilidades de desenvolvimento de cumplicidade e
a arte de ouvir. Pessoas com essa maior sensibilidade tendem a reconhecer os sentimentos, os
sinais ndo verbais e a dinamica interpessoal de outras pessoas, além de reconhecer transi¢cdes e
mudancas, fazem prontamente leitura “das entrelinhas”.

O seu quociente sobre Reconhecimento Social (RS)
0% 25% 50% 75% 100%
1 ] 1 1 1

MEDIO ALTO

Pontuacgao geral: 4.78
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Pontuacdes do Reconhecimento Social (RS)

Empatia, sensibilidade e apreciacao
90%

MEDIO ALTO
Assisténcia, compaixao e benevoléncia

MEDIO ALTO
Comunicagdo integrada

MEDIO ALTO
Consciéncia e percep¢ao da situagao

MEDIO ALTO

Desenvolvimento interpessoal

100%

MEDIO ALTO

As 5 subcategorias do Reconhecimento Social:

Empatia, sensibilidade e apreciagdao: compreender os outros, captar dicas emocionais a partir da
comunicacao (incluindo palavras, tom e sinais ndo verbais), administrar feedback direto e indireto de
forma eficaz, estar atento, ser sensivel, estar ciente e reconhecer os sinais emocionais dos outros.

Assisténcia, compaixdo e benevoléncia: operar com um senso de contribui¢cdo, auxiliar, ajudar,
instruir e desenvolver outras pessoas, doar-se operando de forma construtiva para contribuir com os
estados emocionais e beneficios aos outros; reconhecer as necessidades, desejos e anseios,
relacionar-se com pensamentos, percepgdes e perspectivas alternativas.

Comunicagao integrada: capacidade de captar e transmitir informagdes que incluem conteudos
emocionais verbais e ndo verbais construtivamente, a arte de ouvir, envolver-se e conectar-se com
outras pessoas.

Consciéncia e percepg¢ao da situagdo: reconhecer e processar dados emocionais dindmicos e em
transicdo, comunicar-se com atengdo, foco, conscientizagdo e conexdo, adaptar-se a mudangas e
variaveis situacionais; compreender e responder com comportamentos razoaveis a fatos e situacdes
imprevisiveis.

Desenvolvimento interpessoal: expandir e nutrir conexdes construtivas, estabelecer o tom para o
alcance e profundidade de relacionamentos a longo prazo, dedicar-se com qualidade nas relacdes
pessoais e profissionais, ter ressonancia e cumplicidade.
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Inteligéncia Emocional
Relatério de: Mary Arns

Pontuacdes de Reconhecimento Social (RS)

@ Empatia, sensibilidade e aprecia¢ao: 90%

Vocé é a pessoa que os outros querem se envolver e conversar. Torna o impossivel possivel. Seja a pessoa
gue traduz pensamentos e sentimentos em resultados. Seja ativo, proativo e responsivo. Deixe sua influéncia
fluir e torne-se o mestre da sinergia. Concentre-se em desenvolver paixdao com propésito. Cultive e apoie a
realizacdo dos outros.

@ Assisténcia, compaixao e benevoléncia: 100%

Vocé se ajusta e se acomoda com base na conexdao com outras pessoas, tanto individualmente quanto
coletivamente. Aproveite os beneficios da interacdo. Aceite o apoio e os presentes dos outros com apreco e
graca. Demonstre gratiddo. Permita que outras pessoas o ajudem. Deixe-os entender o que vocé precisa e o
gue vocé valoriza.

Comunicagao integrada: 100%

Vocé compreende os outros e é compreendido. Ressonancia e rapport sdo desenvolvidos através de
qualidade nas relagGes, empatia e boa comunicagdo. A comunicacdo € uma agdo, com amplas possibilidades
e funciona melhor quando planejada, portanto certifique-se de que a mensagem seja clara e entendida como
vocé deseja.

Consciéncia e percepg¢ao da situagao: 90%
Vocé pode antecipar a mudanca e se ajustar a ela. Amplie o potencial. Consciéncia ampliada estd na base do
planejamento pessoal, equilibrio e robustez mental e as habilidades necessdrias para ter sucesso em altos
niveis. Comprometa-se em aprender, dominar e aplicar essas habilidades.

Desenvolvimento interpessoal: 100%
Vocé define continuamente novos objetivos e os alcanca. Centralize e alavanque pensamentos positivos.

Utilize o passado para obter referéncias. Aproveite o futuro para buscar paixdo e engajamento. Foque no
presente para otimizar sua performance. Use habilidades interpessoais para fortalecer sinergia e abundancia.
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Sugestdes para expandir o Reconhecimento Social (RS)

@ Empatia, sensibilidade e apreciagao: 90%

e Quca com proposito e intengdo. Converta pensamentos e sentimentos em agdes e resultados.

e Esteja disponivel ao outro, seja acessivel e aceite as outras pessoas. Demonstre conexao por meio de
emocgdes positivas e conversas otimistas.

e Esforce-se para agregar valor. Perceba e valorize o que as outras pessoas consideram importante.

@ Assisténcia, compaixao e benevoléncia: 100%

e Trabalhe com os outros. Coopere e se envolva em projetos que gerem ganho mutuo. Projete
abundancia. Desfrute da motivagao, compromisso, interacao e envolvimento. Relacionamentos
aumentam a felicidade.

e Explore niveis mais altos de conexao. Concentre-se na qualidade das rela¢des. Pergunte as pessoas o
gue elas precisam e gostam. Possibilite conexdes mais profundas. Crie oportunidades para melhorar
suas relagoes.

e Desenvolva atitudes que oferecam cuidados pessoais valorosos. Considere as diferencas das pessoas,
a forma como cada um quer receber aten¢do. Ofereca cuidados personalizados.

Comunicagao integrada: 100%

e A comunicacdo energiza a conexao, estimula a motivacao e o engajamento, criando interacdes
robustas de alto valor. A comunicacdo estd no centro da sinergia e do alto desempenho. Explore o
poder das conversas.

e Aja de forma que as outras pessoas percebam que elas sdo especiais e importantes. Melhore a
percepcdo de valor a partir do que foi aprendido nas conversas.

e Trabalhe com os outros para criar oportunidades. Através das conexdes, as possibilidades surgem e
os problemas podem ser resolvidos.
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Inteligéncia Emocional
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Consciéncia e percepg¢ao da situagdo: 90%

Dindmica da relacdo interpessoal tendencia os relacionamentos para sucesso ou fracasso. Busque ser
perspicaz, adaptavel e eficaz. Evite apenas obter as informacgbes, aplique-as no dia a dia.

Cultive as relagGes que te apoiam tanto hoje como no futuro. Amplie a construgdo de ambientes
propicios a conversas e conexdes. Invista em interacées de qualidade.

Amplie seu repertdrio de informacdes. Gere dados gerais, conecte-se com eventos atuais e absorva
muitos conhecimentos especificos para ajuda-lo a gerenciar as mudancgas com agilidade e eficiéncia.

Desenvolvimento interpessoal: 100%

Reconheca o autodominio como uma forma para alcangar sonhos. Aproveite o tempo para sonhar e
explorar. Busque realizar. Seja tudo o que vocé pode ser. Alavanque mentores, treinadores e
feedforward para expandir o potencial.

Crie mentalidade e habitos para "vencer". Identifique o que funciona e o deixa mais feliz. Nutra
sentimentos e relacionamentos construtivos. Ouca o que dizem seus amigos e colegas.

Reconheca o que é possivel e o que vocé ndo pode controlar. Viva todos os dias na maxima
intensidade. ldentifique o que realmente importa e va em frente. Busque sinergia para ampliar tudo
gue é possivel.
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Reflexdes sobre o quociente de Reconhecimento Social (RS)

De que forma os outros revelam os sentimentos deles a vocé?

Vocé identifica os sentimentos das pessoas com frequéncia? Vocé observa e se preocupa com as
emocodes das pessoas?

De que forma as emogdes dos outros afetam sua interagdo com eles?

De que forma vocé pode aprofundar conexdes e expandir os relacionamentos?

De que forma vocé pode melhorar sua percep¢ao dos sentimentos de outras pessoas?

De que forma a percep¢do dos sentimentos dos outros impactam sua vida profissional, especificamente
na questdo de relacionamento com seus times de trabalho?
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Quociente 3: Autogestao (AG)

O Quociente de Autogestdo indica uma autoavaliacdo associada a autorregulacdo. A consciéncia e
disciplina para atribuir e gerir sentimentos impactam diretamente a capacidade de realizar objetivos
pessoais e de elaborar solucdes internas. Satisfacao, felicidade e contentamento sdo alguns resultados
da autogestao.

Autogestao contempla:

RESTRICOES FLEXIBILIDADE

DISCIPLINA ENTUSIASMO e EMPOLGAGAO CLAREZA SOBRE METAS

CONTROLE OTIMISMO e FELICIDADE CONTROLE DE IMPULSOS

DETERMINAGAO GESTAO DE ESTRESSE APRENDIZAGEM CONTINUA

DIREGAO e PROPOSITO INICIATIVA AFABILIDADE

GESTAO EMOCIONAL ADAPTABILIDADE e AGILIDADE RESILIENCIA

e Pontuacdes inferiores a 25% sugerem uma oportunidade para desenvolver maturidade e
aumentar niveis de autocontrole. Pessoas com essa pontuag¢do tendem a ser impulsivas e menos
capazes de direcionar e ou conter os proprios sentimentos.

e Pontuagdes entre 25% e 75% estdo na média, embora pessoas com essas pontuacdes possam
experimentar certa impulsividade e acGes precipitadas, no geral sdo ponderadas e mantém-se no
controle dos seus sentimentos e atitudes.

e Pontuagdes superiores a 75% mostra um excepcional autocontrole e disciplina. Esta pontuacao
mostra pessoas que se autocompreendem instintivamente e sabem fazer uma boa autogestao.
Geralmente sdo altamente equilibradas, confiantes, ponderadas, responsdveis e estdo no
comando de si.

O seu quociente sobre Autogestio (AG)

0% 25% 50% 75% 100%
1 [ 1 1

Pontuagao geral: 4
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Inteligéncia Emocional
Relatério de: Mary Arns

Pontuacdes da Autogestao (AG)

Autocontrole e disciplina
MEDIO ALTO
Performance orientada a metas e agoes
MEDIO ALTO
Integridade e confianga

Automotivacgao e iniciativa
90%
Criatividade, agilidade e adaptabilidade
100%

MEDIO ALTO

As 5 subcategorias da Autogestao:

Autocontrole e disciplina: lidar eficazmente com os prdprios impulsos, manter o equilibrio enquanto
experimenta emoc0Oes estressantes e penosas. Gerir e se responsabilizar pelo seu préprio desempenho,
escolher bons caminhos com autodirecdo, sendo emocionalmente persistente para alcangar objetivos
estratégicos.

Performance orientada a metas e agbes: foco para realizar as metas de longo prazo desejadas,
persisténcia e tenacidade emocionais, empenho para escolher objetivos desafiadores e assumir um risco
aceitavel permanecendo no curso até a conclusao, resiliéncia diante de obstdculos e reveses.

Integridade e confianga: capacidade de trabalhar com consciéncia, ética e integridade, operando com
os proprios padrdes, principios e valores pessoais, sendo confidvel, seguro e auténtico, mantendo suas
promessas e assumindo responsabilidades.

Automotivagdo e iniciativa: capacidade de se manter energizado e engajar-se mental e
emocionalmente com atitude e paixao, escolhendo sentimentos de causa e efeito. Autorresponsavel
pelo sucesso pessoal, escolhendo sentimentos em conformidade com emocgdes positivas, construtivos e
de otimismo, limitando emocdes, padrdes e espirais negativos.

Criatividade, agilidade e adaptabilidade: lidar com mudancas, transicdes e desenvolvimento, ajustando-
se a situacdes, relacionamentos e sentimentos. Estimular a curiosidade e imagina¢do para criar,
descobrir e explorar oportunidades com inovacao para o progresso, mudancas cognitivas e emocionais a
servico das transicdes e mudancas. Capacidade de solucionar problema e pensar “fora da caixa”.
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Pontuacdes da Autogestao (AG)

Autocontrole e disciplina: 80%

Vocé é um grande empreendedor com planejamento e clara visdo. Certifique-se de se desafiar e expandir
horizontes. E facil sentir satisfacdo quando as coisas estdo indo bem e quando os esfor¢os s3o pronta e
adequadamente recompensados. A autodisciplina e o controle sugerem a expansdo dos objetivos sempre
trazendo elementos novos e empolgantes. A exceléncia de hoje serd o padrdo que precisard ser extrapolado
amanha.

Performance orientada a metas e agdes: 80%

Vocé estad continuamente melhorando e expandindo seus horizontes. Aceite desafios e riscos para algar voos
altos. Seja ousado e aventureiro. Arrisque calculadamente. Amplie os padrées que vocé conhece e expanda
as possibilidades. Abrace as emocgdes e as oportunidades que existem com a mente voltada para a
descoberta e exploracdo. Desenvolva e aperfeicoe sua criatividade.

Integridade e confianga: 80%

Vocé esta confortdvel com quem vocé é, com seus valores e sua vocacdo. Carater, integridade e honestidade
sdo compromissos vitalicios. Exceléncia na jornada garante qualidade e satisfacdo nos resultados. Sua
reputac¢ao, autenticidade e integridade estabelecem a base para a tranquilidade interior e relacionamentos
positivos.

Automotivacao e Iniciativa: 60%

Vocé pode permitir que outras pessoas e circunstancias externas definam o ritmo. Opte em ser ativo,
evitando a passividade. Bom desempenho e vitalidade transformam a vida. Ao reconhecer opcdes e
possibilidades, decisGes sdo tomadas para escolher um caminho e determinar o destino. Evite deixar que os
outros assumam o controle. Seja disciplinado e concentre-se em manter a paixdo e o entusiasmo.

Als

Criatividade, agilidade e adaptabilidade: 90%

Vocé decidiu explorar novas possibilidades sendo agil e imaginativo. Desafie-se. Aceite riscos calculados. Ndo
tenha medo do fracasso. Descubra novos horizontes. Busque fazer o seu melhor, ainda melhor. Mesmo vocé
sendo bastante flexivel, adaptavel e aberto a mudanca, ha sempre novas possibilidades e perspectivas.
Sonhe grande.
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Relatério de: Mary Arns

Sugestdes para expandir a Autogestao (AG)

Autocontrole e disciplina: 80%

Tenha orgulho de sua autodisciplina e autocontrole. Reserve um tempo para descansar, relaxar,
refrescar e renovar. Tenha cuidado para que o autocontrole e a disciplina ndo custem seus
relacionamentos.

Alavanque o seu sucesso para alcancar novos niveis e novas areas alternativas. Expanda seu foco e
aproveite novas possibilidades. Continue estabelecendo metas e planejamento para alcancar.

Crie possibilidades onde vocé possa investir em si e realmente contribua. Explore e descubra. Torne o
futuro ainda melhor. Explore e deixe livres a criatividade e imaginacdo para terem um reino livre. Seja
inovador e arrisque coisas diferentes.

Performance orientada a metas e a¢oes: 80%

Crie novas possibilidades. Defina metas mais desafiadoras. Use a energia para aumentar a confianca
e experimentar coisas novas. Exercite a criatividade dindmica e explore diferentes tipos de
inteligéncia.

Reconheca o estresse como um aliado energizador. Busque superar a si mesmo. Defina novos
padrdes. Va além das expectativas de ontem.

Seja auténtico. Faca escolhas pessoais poderosas. Siga o caminho que vocé optou. Escolha e viva a
vida que vocé determinou, em vez de aceitar uma vida determinada pelos outros.

Integridade e confianga: 80%

Sua reputacdo e atitude criam a percepgao nos outros sobre seu cardter e exceléncia. Esteja ciente
do seu impacto.

Seja consistente interna e externamente. Ha uma facilidade e tranquilidade em viver com integridade
ao fazer a coisa certa, independentemente se alguém esteja vendo ou nao.

Vocé é o mestre do seu destino. Ao assumir a autorresponsabilidade, vocé escolhe seu préprio
destino e caminho. Comprometa-se com a sua grandeza.
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Automotivagao e iniciativa: 60%

Seja responsavel pela sua automotivacdo e engajamento permanentemente. Quando deixamos de
nutrir a motivacao, a excitacao diminui e consequentemente as acdes e atitudes sofrem prejuizo.
Requer gestdo e atencdo regularmente para manter o nivel de energia e direcdo. Ao se colocar em
acao, tendo iniciativa, a atitude torna-se uma habilidade e ndo uma mera circunstancia.

Emocdes positivas sdo construtivas e apoiam a realizacdo de metas. As negativas sao
contraproducentes, dispersam e impedem o avango. Coloque aten¢dao nos pontos negativos e nao
deixe a passividade dominar. Reorganize rapidamente os pensamentos negativos para que os
mesmos nao cresgam e te prejudiquem. Seja grato, corajoso e perdoe.

Tome a decisdo de exercitar sua paixdao em diferentes locais. Descubra seu potencial. Encontre
possibilidades. Reconheca seu progresso e se mantenha no caminho. Comemore e recompense-se.

Criatividade, agilidade e adaptabilidade: 90%

Quais pessoas vocé realmente admira? Por qué? Como vocé pode aprender e desenvolver as
qualidades que vocé mais admira nelas? O que vocé pode fazer para agregar valor para os outros?
Que possibilidades vocé explorou ao agir com gentileza e generosidade?

O que vocé gostaria de deixar como legado? Como vocé gostaria de ser lembrado? Pense nas coisas
especiais que vocé pode fazer. Invista nessa parte da sua missdo.

Faca diariamente pequenas mais significativas melhorias. Comprometa-se com todos os ganhos,
sejam eles expressivos ou de menor impacto. Invista em a¢des que irdo expandir as possibilidades do
seu amanha.
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Reflexdes sobre o quociente de Autogestdo (AG)

De que forma vocé pode assumir o comando das emoc¢des que vocé sente (ou pode sentir)?

Como é o seu didlogo interno constante? Vocé o compreende?

Que sonhos (imagens) te inspiram?

Vocé usualmente coloca atenc¢do nos aspectos positivos ou negativos? De que forma vocé pode
torna-la mais construtiva?

Vocé consegue fazer boas escolhas para gerir suas emoc¢6es? Vocé tem esse recurso interno?
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Quociente 4: Gestao Social (GS)

A gestdo social é a capacidade de desenvolver, nutrir e manter relacionamentos por meio de
habilidades interpessoais. Essa inteligéncia social promove a colaboracdo e conexdo para explorar o
poder da sinergia entre as pessoas.

Gestdo Social contempla:

DESENVOLVIMENTO DE
OUTRAS PESSOAS

DIRECIONAMENTO CORDIALIDADE

INCENTIVO RESULTADOS DE TIMES INFLUENCIA

DESENVOLVIMENTO e

~ - COLABORACAO LIDERANCA
MANUTENCAO DAS RELACOES

SUPORTE CATALISADOR DE TRANSFORMAGCOES NEGOCIACAO

TRABALHO EM EQUIPE

EQUILIBRIO SOCIAL GESTAO DE CONFLITOS n
£ COLABORACAO

e Pontuagdes inferiores a 25% apresentam a oportunidade de desenvolver habilidades para
trabalhar com mais fluéncia junto a times e grupos. Nessas pontuacgdes a pessoa tende a ser um
pouco solitaria e pode evitar as outras, nesse caso é sugerido o desenvolvimento de habilidades
de interacGes e conexdes.

e Pontuagdes entre 25% e 75% mostram boas habilidades interpessoais e atuagdes junto a times.
Comumente a pessoa faz uma boa gestdo de sua integragdo em grupos.

e Pontuagdes superiores a 75% mostram equilibrio e autoconfianga. As pessoas tendem a
desenvolver sdlidas relagdes em times. Transitam bem nos papéis de lideranca e coaching.
Frequentemente sdo procuradas para orientar os outros.

O seu quociente sobre Gestao Social (GS)

0% 25% 50% 75% 100%
1 I 1 1 1

MEDIO ALTO

Pontuacao Geral: 4.44
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A pontuacdo sobre Gestdo Social (GS)

Desenvolver relacionamentos
80%

MEDIO ALTO

Lideranga e influéncia

MEDIO ALTO

Catalisador de transformacgoes e respostas

Negociacao e gestido de conflitos

MEDIO ALTO

Trabalho em equipe e colaboragao

100%

MEDIO ALTO

As 5 subcategorias da Gestdo Social:

Desenvolver relacionamentos e se dar bem com os outros: cultivar, nutrir e manter relagdes
pessoais e profissionais de longo prazo, por meio de amizades valiosas.

Lideranga e influéncia: agir com cordialidade, afabilidade, presenca, carisma e disponibilidade. Ter
atencdo e foco nos resultados, sendo envolvente, passional e convincente, por meio de persuasao
deliberada, oferecendo solugdes e éxito a pessoas e times, fazendo parcerias para obter os
resultados almejados.

Catalisador de transformacgoes e respostas: reconhecer a necessidade de mudanca e promocdo de
acdo, desenvolver capacidades e habilidades interpessoais, proporcionando crescimento e progresso
em niveis individuais, organizacionais e de times, facilitando a maturidade e o sucesso. Focar em
resultados positivos e eustress (“bom estresse”).

Negociagao e gestao de conflitos: negociar ganhos mutuos com mentalidade de abundancia; lidar
com conflitos por meio de técnicas proativas e responsaveis, saber lidar com situacdes e pessoas
desafiadoras criando unidade e equilibrio.

Trabalho em equipe e colaboragao: desenvolver lagos, transformar grupos em times, promover
esforco unificado e engajado, gerar colaboracdo, cooperacdo, participacdo e resultados de alta
gualidade, nutrir o espirito de solidariedade e a capacidade de desenvolver sinergia. Efetividade
emocional interpessoal.
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Pontuacdes da Gestao Social (GS)

Desenvolver relacionamentos e se dar bem com os outros: 80%

Vocé gosta de pessoas e encontra satisfacdo em criar e nutrir relacionamentos de qualidade. Nutre-se de
felicidade através dos relacionamentos e experiéncias. Concentre-se nas conexdes em que vocé pode dar a
maior contribuicdo e obter retornos significativos. Invista em relacionamentos de qualidade.

0 Lideranga e influéncia: 100%

Vocé é a pessoa que os outros procuram orientacdo e direcdo. Contribua como lider que constréi a longo
prazo. Invista em pessoas e sucesso a longo prazo. Treine, compartilhe e transforme o comum no
extraordinario. Seja percebido como inspiracdo, potencial e possibilidade. Defina o caminho e o tom para
alcangar e conquistar sucesso para vocé e para o meio.

Catalisador de transformagoes e respostas: 100%
Vocé assume a responsabilidade e elabora um planejamento para autorrealizacdo, de forma proativa e

positiva. A forca deve vir de dentro. Encontre causas e missdes que estimulem sua paixdo. Dedique-se a
causas e motivos significativos. Seja o catalisador da mudanca que vocé quer. Esteja envolvido.

Negociagao e gestao de conflitos: 80%

Vocé é habil em gerenciar conflitos para resolver problemas com criatividade, melhorar relacionamentos e
criar abundancia. A interacdo sempre acolhe as diferencas, valoriza e tempera as conexdées. Hostilidade e
raiva sdo negativas, discussdes e interacdes geram bons retornos para todos.

P Trabalho em equipe e colaboracao: 90%

Vocé é um colaborador de times que pode assumir varios papéis para gerar 6timos resultados. A medida que
os times sdo bem sucedidos, eles expandem sua missdo e sobem de patamares. A missdo precisa expandir a

medida que os times crescem. A conquista cria novas possibilidades e horizontes. O sucesso inspira e motiva
ainda mais o envolvimento além de impactar positivamente a qualidade.
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Sugestdes para expandir a Gestdo Social (GS)

OOO Desenvolver relacionamentos e se dar bem com os outros 80%

Os relacionamentos tornam-se melhores quando enfatizam interesses e experiéncias similares. Com
o tempo, a qualidade dos relacionamentos ocorre por meio de projetos e experiéncias
compartilhadas. Os pequenos detalhes sao importantes. Esteja atento junto aos amigos.

Reavalie e busque conexdes antigas. Invista tempo na reconexado. Deixe as pessoas saberem que vocé
se importa com elas, além de valoriza-las.

Compartilhe conversas e ideias. A comunicacdo é a base do sucesso. Destinar tempo, disponibilidade
e promover conversas significativa contribuem para todos.

Liderancga e influéncia: 100%

Invista tempo e esforgo para apoiar os sonhos dos outros. Seja um colaborador. Conecte-se com o
outro para se tornar um catalisador de realizacGes individuais, de times e organizacdes. Procure
servir.

Aprenda como desenvolver e orientar de formas diferentes para publicos distintos. Nutra e cultive o
melhor nos outros. Faca elogios, encorajamento e celebracdo de forma a incorporar essas praticas
em sua rotina.

Conecte-se a uma visao e missdo de longo prazo. Procure deixar um legado. Defina estratégias e
métodos que gerem padrdes sustentdveis de exceléncia.

Catalisador de transformacgoes e respostas: 100%

Reserve tempo para refletir e ser inovador. Que mudancas positivas o futuro te proporcionard? Como
essas mudancas podem ser capitalizadas para otimizar o impacto positivo? Comprometa-se a
melhorar as partes do mundo que vocé faz parte.

Desenvolva maneiras de apoiar as melhorias dos outros (pessoal e profissionalmente). Reflita em
relacdo a apoiar o desenvolvimento dos outros, procure deixar todas as situacdes e relacionamentos
melhores do que os encontrou.

Desenvolva maneiras de melhorar os outros (pessoal e profissional). Pense em termos de melhoria e
procure deixar todas as situacoes e relacionamentos melhores do que os encontrou.

Copyright © 2020 A24x7 Todos os direitos reservados.
Axis Comportamento Humano 55 0119717459035




Inteligéncia Emocional
Relatério de: Mary Arns

Negociacao e gestao de conflitos: 80%

Promova discussdes e criticas construtivas. Informacgdes e feedback verdadeiros geram combustivel
para melhorias sustentaveis.

Respeite os outros. Seja assertivo. Seja positivo e construtivo. Defina o tom de ressonancia e
comunicag¢ado para desenvolver conexao.

Desenvolva amizades e compreensdo através da comunicagdo. Conflitos solucionados podem se
transformar em fortes conexdes.

Trabalho em equipe e colaboragao: 90%

A medida que o time alcanca, como s3o feitos os investimentos em melhorias e crescimento? Como a
conquista é reconhecida, celebrada e capitalizada?

A sinergia é um processo dindmico. E sustentado por clima e cultura positivos. Contribua para o
avanco através do otimismo realista e emocdes positivas.

Grandes times gerenciam interna e externamente. Elas criam sistemas internos para apoiar a
felicidade e a vitdria. Estruturas externas geram servicos de alto valor.
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Reflexdes sobre o quociente de Gestao Social (GS)

De que forma as ag¢Bes e os sentimentos dos outros afetam as suas emogdes?

De que forma vocé interpreta os sentimentos dos outros de maneira precisa?

De que forma vocé se adapta com base na sua capacidade de sentir empatia pelos outros?

De que forma vocé distingue respostas emocionais dos outros? Como vocé pode ser mais empatico nas
relagdes?
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Sugestdes para melhorias

Autorreconhecimento:

1.

e wnN

Aceitar os préprios sentimentos, interpretando como informag&es sem julgamento ou rejei¢ao.

Conectar emocg0es e pensamentos, identificando as causas e impactos dos sentimentos.

Sintonizar o subconsciente reconhecendo os impactos fisicos das emogdes.

Reconhecer tanto emogGes positivas como negativas, reforcando as positivas e atenuando as negativas.

Apoiar a efetividade interpessoal por meio do didlogo interno positivo, autoafirmacdo, autopercepgao
construtiva e registrando essas informagdes num diario.

Adotar a pratica de relaxar e renovar-se por meio de meditacdo e reflexao.

Reconhecimento Social:

1. Ser atento e interessado nas outras pessoas.

2. Focar a atengdo nos outros e naquilo que estdo dispostos a compartilhar, dedicar esforcos ao entendimento da
comunicagao verbal e ndo verbal.

3. Ser sensivel, apreciativo, atencioso e respeitoso em relacdo a outras pessoas. Valorizar a pessoa e a mensagem
que elas enviam.

4. Mostrar apoio, incentivo e compreensao através da comunicagdo verbal e fisica.

5. Refletir sobre informa¢bGes para ajustar a comunicacdo e comportamentos. Adaptar-se a diferentes
personalidades, situacdes e dinamica.

6. Expressar sentimentos de maneiras sensiveis, apropriadas, Uteis e honestas. Sentir empatia pelos outros e
fazé-la presente a ponto dos outros perceberem e valorizarem essa conexao.

Autogestao:

1. Desenvolver habitos de autocontrole e disciplina pessoal.

2. Desenvolver autorresponsabilidade por comportamento, comunicagdo, desempenho e seus impactos.

3. Criar um senso de consciéncia, moralidade e integridade, e agir de forma consistente com seus principios e
valores pessoais.

4. Determinar limites pessoais e agir assertivamente (ao invés de passiva ou agressivamente).

5. Estabelecer ativamente metas e objetivos. Apoiar a realizagdo com diligéncia, tenacidade e com as qualidades
pessoais necessarias para obter éxito.

6. Tomar e executar decisGes ativamente. Pensar, sentir e realizar contando com as melhores informacgdes

disponiveis, evitando arrependimento, ansiedade e preocupagao.

Gestao Social:

1.

Solucionar conflitos de forma criteriosa por meio da atengao, foco, resolugdo de problema em busca de vitdrias
compartilhadas.

Promover a gestdao de mudancgas, aprendizagem continua para otimizar e gerar retornos eficazes e de alto
valor. Aplicar coaching e mentoring para desenvolver e expandir potenciais.

Envolver as pessoas por meio do trabalho em equipe. Gerar sinergia através da cooperagdo e participagao.
Criar recompensas intrinsecas e extrinsecas. Celebrar a realizagdao em todos os niveis de incentivo e esforgo.
Criar ambientes e situagbes que propiciem e incentivem assumir riscos calculados. Permitir que falhas e
equivocos sejam experiéncias de aprendizagem ao invés de experiéncias negativas.

Relacionar-se bem com pessoas desafiadoras em situa¢des drduas por meio da interagdo positiva, empatia,
didlogo e conexdo emocional.
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E Agora®?

"A mais longa jornada na Terra comega com um unico passo." (Ben Sweetland)

Ap0s ler este inventario, talvez vocé esteja ainda mais interessado em aprender sobre esse tema para melhorar
sua Inteligéncia Emocional (QE). Talvez vocé acredite que possa absorver rapidamente as melhorias sugeridas e
reté-las até se tornarem uma segunda pele, certo? Errado! Sugere-se melhorar sua QE por meio de consciéncia
e praticas continuas. Competéncia gera confianca que leva a motivacgao interior.

O segredo para facilitar o aumento da QE é assimilar as sugestdes de melhoria em pequenas a¢des que possam
ser absorvidas prontamente e implementadas de forma confortdvel em sua vida. Aperfeicoe uma area por vez,
e incorpore tais informacdes a sua vida antes de aperfeicoar a proxima area. Isto gera uma “espiral de sucesso”
em que vocé aprende algo novo, testa e experimenta os beneficios do novo aprendizado, essa situagdo o
instiga a aprender mais a cada dia.

A velocidade com que vocé aplica o seu novo conhecimento em QE deverd mudar o seu comportamento
gradativamente, e ndo radicalmente, de forma que afete sua vida permanentemente, afastando o risco de
improvisacGes aprendidas hoje e esquecidas amanha. Treinamento, aprendizagem e melhoria continua devem
tornar-se praticas “permanentes”.
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