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Ensino Médio PROJETO DE VIDA

3° Série

ROTEIRO DE AULA:

Tema: Inteligéncia Emocional: introducao.
* Compreender a importancia da inteligéncia emocional para o projeto de vida.

* |dentificar forcas e fraquezas do estudante na dimensao do auto-conhecimento e das relagoes
interpessoais.

* Reconhecer e desenvolver competéncias sdcio emocionais.

. Inteligéncia Emocional: conceito e origens.

. Hemisférios cerebrais.

1
2
3. Desenvolvendo a inteligéncia emocional.
4. Revisao.

5

. Atividades.
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Inteligéncia Emocional
Maturidade: identificar as emocoes

Inteligéncia Emocional (Maturidade): o uso
intencional de nossas emoc¢oes agindo a seu favor,
com isso produzindo resultados positivos.

a) Daniel Goleman: psicélogo, escritor e PhD da
Universidade de Harvard (EUA). Popularizou o
conceito da Inteligéncia Emocional em seu livro
intitulado “Inteligéncia emocional: A teoria
revolucionaria que redefine o que é ser
inteligente”.

Maturidade: Quando conseguimos identificar nossas
emocoes, compreendé-las e refletir sobre o que
estamos sentindo, amadurecemos.

a) Por exemplo: quando uma emocao é
despertada por uma lembranca antiga, ao
refletir sobre ela, podemos aprender a
reconhecé-la e até mesmo a controla-la.

r‘.
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Inteligéncia Emocional

Caracteristicas de pessoas

emocionalmente inteligentes

]
~ e AR R

Possuem a consciéncia sobre suas habilidades e
pontos que precisam ser desenvolvidos.

Nutrem a autoconfian¢a necessaria para agir.
Desenvolvem a capacidade de empatia.
Possuem um alto grau de concentracgao.

Possuem controle sobre as oscilagdoes emocionais
ao longo do dia.

Sabem lidar com erros de maneira equilibrada.
Conseguem se automotivar.

Sabem dizer nao.
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* Conceito: Aprender a saber interpretar as reacoes
que as emog¢des provocam em nos.

Alfa betiza;ﬁo Emocional a) Lagrimas de tristeza

b) Sorriso largo de alegria
c¢) Maos inquietas de ansiedade.
d) Voz que se eleva na hora da raiva.

l - e O conceito inclui:

9
a) Saber comunicar os proprios sentimentos de
forma adequada e produtiva.

,,,,,, b) Perceber que as emogdes influenciam as

n i nossas decisoes diarias.
. c) Refletir constantemente sobre como nos

sentimos em diferentes situacoes

9
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e EMOCAO é uma reagdo fisica e psiquica a
estimulos externos: fatos, noticias, pessoas, etc.

Alfabetlz~agao .Emocmna.l. . e O SENTIMENTO é uma emog¢ao processada. Ou
Conceitos: Emocao, Sentimento e Alexitimia seja, sobre a qual j4 houve reflexio. Pode ser
complexo e surgir de uma mistura de emoc¢oes

diferentes.

e Alexitimia: dificuldade de nomear e descrever
emocdes. E importante sabermos identificar e
exprimir nossas emoc¢oes. Caso contrario, elas
acabam expressas no corpo.

a) ReagoOes simples: rubor no rosto (vergonha).

b) Reac¢des complexas: atos de violéncia contra
os outros; ou contra nés mesmos.
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Inteligéncia Emocional
Nomeando Sentimentos: Alegria

J

ﬂlegre.

* Contente.

* Embevecido.
e Eufdrico.

e Extasiado.

* Felicissimo.
* Feliz.

* [luminado.
 Maravilhado.
* Pleno.

* Radiante.

e Realizado.
e Satisfeito.

~

/
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(" A e Temeroso.
Inteligéncia Emocional + Espantado.

. * Cauteloso.

\Nomeando Sentimentos: Medo) « Coagido.

* Assustado.

* Amedrontado.
* Apavorado.

* Paralisado.

* Em panico.

* Agoniado.

* Arisco.

* Receoso.

* Apreensivo.
* Acuado.

* Ameacado.

* Aterrorizado.
 Desconfiado.
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Inteligéncia Emocional

. Nomeando Sentimentos: Raiva |

~
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* Aborrecido.
* Exasperado.
* Ressentido.
* Descontrolado.
* Ensandecido.
* Enfurecido.

e Zangado.

* Irritado.

* Possesso.

* Furioso.

* Indignado.

* Enlouquecido.
* Nervoso.

* [ronico.

* |rado.

* Revoltado.
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L Nomeando Sentimentos: Tristeza. )

<
Inteligéncia Emocional
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* Abatido.

* Chateado.

* Fossado.

* Sufocado.

e Tristonho.

* Arrasado.

* Frustrado.

* Deprimido.

* Decepcionado.
* Acabrunhado.
* Melancdlico.
* Bodeado.

e |nfeliz.

* Magoado.

* Angustiado.

* Entristecido.

* Desiludido.
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ATIVIDADE K Contente. \
* Embevecido.
OBSERVE A LISTA DE SENTIMENTOS AO LADO Euforico.
Extasiado.
01. Eles descrevem qual emo¢ao abaixo? Felicissimo.
a) ( ) Alegria. FE|IZ:
lluminado.
b) ( ) Raiva. Maravilhado.
Pleno.
c) ( ) Medo. Radiante.
Realizado.
d) ( ) Tristeza.

Satisfeito. /

7 7"\./‘ |
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ATIVIDADE

OBSERVE A LISTA DE SENTIMENTOS AO LADO

01. Eles descrevem qual emo¢ao abaixo?

b) ( ) Raiva.
c)( ) Medo.

d) ( ) Tristeza.

K Contente.

* Embevecido.
Euforico.
Extasiado.
Felicissimo.
Feliz.
lluminado.
Maravilhado.
Pleno.
Radiante.
Realizado.

Satisfeito.

\
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ATIVIDADE (- avaico N

Chateado.
Fossado.
Sufocado.
Tristonho.
Arrasado.
Frustrado.
Deprimido.
Decepcionado.
Acabrunhado.
Melancdlico.
Bodeado.
Infeliz.
Magoado.
Angustiado.
Entristecido.

Desiludido. /

OBSERVE A LISTA DE SENTIMENTOS AO LADO

02. Eles descrevem qual emo¢ao abaixo?

a) ( ) Alegria.

b) ( ) Raiva.
c)( ) Medo.

d) ( ) Tristeza.
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ATIVIDADE /. Abatido. N\

Chateado.
Fossado.
Sufocado.
Tristonho.
Arrasado.
Frustrado.
Deprimido.
Decepcionado.
Acabrunhado.
Melancdlico.
Bodeado.
Infeliz.
Magoado.
Angustiado.
Entristecido.

Desiludido. /

OBSERVE A LISTA DE SENTIMENTOS AO LADO

02. Eles descrevem qual emo¢ao abaixo?

a) ( ) Alegria.

b) ( ) Raiva.
c)( ) Medo.

d) ( ) Tristeza.
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* Conceito: Habilidade de manter, aumentar ou diminuir um

Regulagﬁo ou mais componentes da resposta emocional; incluindo os

sentimentos, comportamentos e respostas fisiologicas que

Emocional constituem as emogdes (Gross, 2002).

a)

b)

Capacidade de compreender e aceitar sua experiéncia
emocional de modo a utilizar estratégias saudaveis
para manejar as emogoes quando necessario.

Situacdes como um entrevista de emprego - ou uma
reuniao importante na empresa- requerem tolerancia
e habilidade para lidar com emog¢oes que muitas
vezes podem ser desconfortaveis.

As pessoas que nao conseguem desenvolver
habilidades de regulagdo emocional podem
experimentar emocgoes excessivas e persistentes
capazes de interferir na busca de objetivos de vida.
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'( ~N * Amplie sua autoconsciéncia: Procure perceber o

Inteligéncia Emocional modo como vocé faz suas ponderacoes e
_ avaliagoes, sua atuacao em relagao aos colegas
Desenvolvimento (passos)

de trabalho ou atendimento a seus clientes.
12 Passo - Autoconsciéncia
\_ )

a) Procure prestar atengao em seus atos e
sentimentos.

b) LEMBRE-SE: a percep¢ao que os outros
possuem de nos é muito diferente de
nossa autopercepc¢ao. Ou seja: o que
“realmente somos” é diferente de “quem
pensamos que somos”.

c) Para ampliar a autoconsciéncia, é preciso
realizar  autocriticas regularmente.
Porém, de uma maneira ordenada.
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 Controle suas emogoes: Procure redirecionar sua
R energia emocional para buscar resultados positivos
em todas as suas situagoes de vida.

Inteligéncia Emocional

Desenvolvimento (passos)

22 Passo - Controle das Emocdes a) Lembre-se: a vida é feita de relacionamentos e
Sa0 suas emog¢oes que os regem. Por isso:

e Aprenda a gerenciar (canalizar) as suas
emocgoes: emogoes como ressentimento, e
culpa, sao muito prejudiciais ao seu
desenvolvimento pessoal.

e Saiba que o corpo fala (comunica as nossas
emogoes): pode demonstrar raiva,
ansiedade, desanimo, desinteresse; além
de gerar uma série de atos que podem ser
prejudiciais.
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Inteligéncia Emocional
Desenvolvimento (passos)

32 Passo - Automotivacao y

* Ha trés (3) grandes fontes de automotivacao.;

01. Nés mesmos (crengas e atitudes): A frase "nao
sou bom o bastante" nao deve fazer parte do seu
vocabulario. Todos nds somos dotados de uma
capacidade enorme de aprender e desenvolver a
Inteligéncia Emocional.

02. Pessoas a nossa volta: Busque apoio e incentivo
em amigos, parentes e amigos (relacdes pessoais).

a) Seja seletivo em relagdao a suas amizades.

e ATENCAO: isso ndo quer dizer que vocé
deve ser preconceituoso, mas que deve
procurar ter ao seu redor pessoas positivas,
de alto astral e que iluminem o ambiente.
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Inteligéncia Emocional
Desenvolvimento (passos)
32 Passo - Automotivacao

J

Errei mais de 9 mil cestas e perdi
quase 300 jogos.

Em 26 diferentes finais de partidas fui

encarregado de jogar a bola que
venceria o jogo e falhei.

Eu tenho uma historia repleta de
falhas e fracassos em minha vida.

E é exatamente por isso que
SOU um sucesso.

Michael Jordan

03. Mentor emocional: Tenha uma figura-modelo real
ou ficticia, que realmente lhe inspire.

a) Pense em alguém que vocé admira: pode ser
um ente querido, um grande atleta, etc.

* Vocé acha que foi facil para ele? Nao.
Houve crises, fracassos e derrotas.

* O que fez a diferenca? Ele compreendeu
que a adversidade faz parte da vida e nao
pode ser evitada, mas compreendida.

e Use esses exemplos de vida como
parametros, e pense: se eles conseguiram,
por que Vvocé nao pode conseguir
também?
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Revisao

a) Inteligéncia Emocional (Maturidade): o uso intencional de nossas emog¢oes agindo a seu favor, com isso
produzindo resultados positivos.

* Daniel Goleman (pai da inteligéncia emocional).

c) Caracteristicas de pessoas emocionalmente inteligentes.
d) Regulagcao Emocional: Habilidade de manter, aumentar ou diminuir um ou mais componentes da resposta
emocional; incluindo os sentimentos, comportamentos e respostas fisioldgicas que constituem as emog¢oes

(Gross, 2002).

e) Alfabetizacdao Emocional: Aprender a interpretar as reagoes que as emog¢oes provocam em na@ds: Lagrimas
de tristeza, Sorriso largo de alegria, Maos inquietas de ansiedade, etc.

g) Desenvolvendo a Inteligéncia Emocional: Autoconsciéncia, Controle das Emog¢oes e Automotivacao.

T
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: NA PROXIMA AULA

Temas:

Inteligéncia Emocional: Como
me relaciono com o “outro”,

Eu fico com a pureza da resposta das criangas!
(Gonzaguinha)
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