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Vamos falar de equilibrio
emocional?

Na ultima newsletter do Qualivida,
voce foi apresentado (talvez ate ja
conhecesse) a Roda da Vida, uma
ferramenta que mede o indice de
satisfacao pessoal em areas
importantes da vida. Dentre as areas
destacadas estava o “equilibrio
emocional”’, que indica o quanto voceé
compreende e sabe lidar com as suas
emocoes. Hoje, vamos dar uma
atencdo maior para esse topico O que é Inteligencia Emocional?
especifico, falando um pouco mais
sobre Inteligéncia Emocional (IE) e
como isso pode melhorar o seu bem-
estar e saude.

Segundo Daniel Goleman, jornalista,
psicOlogo e escritor de renome
internacional, a inteligéncia

emocional é a capacidade que uma
pessoa tem de perceber e gerenciar
suas emocoes e sentimentos da
melhor forma possivel.

Por que desenvolver a minha
Inteligencia Emocional?

Essa habilidade, qguando bem
trabalhada, traz muitos beneficios
para a vida do individuo:

- Contribui para relacionamentos
mais saudaveis e positivos;

- Ajuda a diminuir a ansiedade e 0
estresse;

- Aumenta a empatia pelo proximo;
- Ajuda a tomar decisoes;

- Favorece a autoestima;

- Aumenta a produtividade;

- Interfere de forma positiva na sua
motivacao e resiliéncia e ajuda a
combater a procrastinacao.

Quer ter mais equilibrio A IE influencia, de forma positiva, a
emocional? saude fisica e mental, pois o
organismo funciona como um todo
unificado, sendo essencial o
equilibrio entre corpo, mente e
espirito. Desenvolver a sua IE
também ajuda a prevenir transtornos
psicoldgicos.

Aproveita e se inscreve no curso EAD
de Inteligéncia Emocional da ESESP,
em parceria com o Qualivida.

CLICA AQUI para se inscrever até o
dia 20 de janeiro, no site da Esesp.
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https://bit.ly/testando_IE
http://ead.es.gov.br/?post_curso=inteligencia-emocional

