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Curso

Inteligência	emocional	no	trabalho

Otávio	Gomes	Guimarães

Objetivo	geral
Aprender diversas formas de como
regular as emoções nas várias áreas da
vida.
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Objetivos específicos
Melhorar a percepção a respeito das próprias

emoções
Compreender a natureza das emoções,

descartando interpretações negativas a respeito
das mesmas;
Entender como manejar e utilizar as emoções

no local de trabalho e na vida pessoal;
Propiciar o aumento da amplitude de

expressividade emocional;
Apresentar as distorções cognitivas e entender

a influência delas nas emoções

1. Regulação Emocional
• Definição
• Percepção das emoções
• Empatia

2. Crenças negativas a
respeito das emoções
3. Aceitação
• Tolerância Emocional
• Valores

4. Reestruturação 
cognitiva
• Distorções cognitivas

5. Relaxamento
6. Ativação 
comportamental
7. Regulação emocional na
depressão
• Diagnóstico
• Tríade cognitiva

8. Regulação emocional na
ansiedade
• Preocupação
• Evitação

O curso é dividido em oito unidades



28/11/2025

3

Inteligência	Emocional

 “...capacidade de identificar os nossos
próprios sentimentos e os dos outros, de
nos motivarmos e de gerir bem as emoções
dentro de nós e nos nossos
relacionamentos.“

O	problema	com	o	termo	
“Inteligência”
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Regulação	Emocional	é	a	
capacidade	de:

1. Inibir o comportamento inapropriado e impulsivo
relacionado a fortes emoções negativas ou positivas;

2. Organizar-se internamente para uma ação
coordenada em prol de um objetivo externo (ou
seja, agir de maneira não dependente do humor
quando necessário);

3. Reduzir a intensidade de qualquer
ativação/excitação fisiológica que a forte emoção
tenha induzido;

4. Alternar o foco atencional na presença de uma
emoção intensa.

Habilidade Exemplo de pessoa regulada Exemplo de pessoa desregulada

Inibir comportamento impulsivo
Está com raiva numa discussão, 
respira fundo e responde com 
firmeza, sem ofensas.

Explode em gritos, xingamentos ou 
quebra objetos ao sentir raiva.

Agir em prol de um objetivo 
(mesmo sem vontade)

Apesar de estar triste, organiza‐se 
para estudar para a prova ou ir 
trabalhar.

Deixa a tristeza dominar, passa o 
dia na cama e abandona 
compromissos importantes.

Reduzir ativação fisiológica

Antes de uma entrevista, usa 
respiração profunda para controlar 
a ansiedade e consegue se 
expressar.

Ansiedade toma conta: transpira, 
treme, trava nas respostas e 
abandona a entrevista.

Alternar o foco atencional

Após uma crítica, decide focar em 
uma tarefa (como caminhar ou 
lavar a louça) e só depois reflete 
sobre o ocorrido.

Fica ruminando a crítica por horas, 
incapaz de se concentrar em outra 
coisa.
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Características	de	quem	tem	dificuldade	para	
regular	as	emoções

Excesso de emoções 
intensas

Impulsividade

Ruminação de 
pensamentos

Baixa tolerância ao 
desconforto emocional

Regulação	emocional	depende	do	contexto

Regular‐se	bem	não	é	sentir	menos,	mas	
escolher	como	expressar	e	manejar	a	

emoção	de	acordo	com	o	que	o	contexto	pede
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Acalme-se, 
não precisa 

gritar

EU 
ESTOU 

CALMA!!!PERCEPÇÃO	
DAS	EMOÇÕES
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Como você está se 
sentindo agora?

E por que está se 
sentindo assim?
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“Ser capaz de dar nome aos nossos 
sentimentos e juntar isso com nossas 

lembranças e associações é fundamental 
para o autocontrole”

Curiosidades	sobre	
as	emoções

Pessoas de classe social mais elevada são piores em
ler as emoções dos outros. Quando alguém vive em
uma situação menos favorecida, ele precisa dos
outros para tomar decisões, o que aumenta a sua
empatia e fortalece os seus laços sociais.



28/11/2025

9

Curiosidades	sobre	
as	emoções

Termos específicos culturais para expressar
emoções:

“Schadenfreude” (alemão): satisfação ou prazer
sentido ao observar o infortúnio ou a desgraça de
outra pessoa.

“Hygge” (dinamarquês): sentimento de conforto e
aconchego, muitas vezes associado a momentos
agradáveis passados com amigos e familiares.

“Litost” (tcheco): um estado de tormento criado
pela percepção repentina da própria lástima.

Curiosidades	sobre	
as	emoções

“Iktsuarpok” (inuíte): intensa ansiedade sentida
quando se está à espera de um convidado, a ponto
de sair constantemente para verificar sua
aproximação.

“ya’arburnee” (árabe): esperança de morrer antes
de um ente querido, porque não suportaria viver
sem ele.
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A diferença entre simpatia e empatia

Empatia

SIMPATIA EMPATIA

Tem compaixão pela dor do outro
Tem compaixão pela dor do 

outro

Não necessariamente compreende 
a dor do outro

Compreende a dor do outro

Pode se perder nos sentimentos do 
outro.

Tem a capacidade de 
desprender-se dos 

sentimentos do outro. Não 
precisa concordar com os 
pensamentos / crenças do 

outro
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Como	ser	empático

1. Mostre que você se 
importa. Pergunte 

sobre os sentimentos, 
pensamentos e 
necessidades.

2. Entenda o porquê o 
outro está tendo esses 

sentimentos. Associe as 
emoções às crenças e 
pensamentos dele(a)

3. Pense e/ou pergunte 
o que você pode fazer 
para ajudar naquele 

instante.

A empatia exige um esforço da atenção.

Não é possível empatizar com todo
mundo. Precisamos escolher com quem e
quando.

Quando se está cansado, a tendência é ter
mais dificuldade para empatizar
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Em vez de dizer “não fique tão aborrecido” ou “isto não é nada
demais”, valide a emoção do seu filho deixando que ele saiba que
você consegue ver a perspectiva dele. Validação significa comunicar
ao seu filho que a experiência dele faz sentido pra você.

CRENÇAS	NEGATIVAS	A	
RESPEITO	DAS	EMOÇÕES
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“Às vezes receio que, se me permitisse ter um
sentimento forte, ele não iria mais embora”

“Sentimentos fortes duram um longo período”

Se você acredita que suas emoções vão durar
indefinidamente, então ficará ansioso assim que
emergir uma emoção intensa.

Se acha que suas emoções vão incapacitá-lo, vai
imediatamente tentar se livrar desses sentimentos.

1	‐ Vão	durar	indefinidamente

Exemplo
Uma pessoa acorda triste após uma discussão em
casa e pensa: “vou ficar assim o dia inteiro, nada vai
melhorar”.
Essa crença faz com que ela se entregue à tristeza,
evite tarefas e até recuse convites, como se o humor
fosse eterno.

1	‐ Vão	durar	indefinidamente
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2	‐ Não	podem	ser	mistas

“Quando tenho sentimentos conflitantes em
relação a alguém, fico perturbado ou confuso”

“Gosto de ter absoluta certeza em relação a como
me sinto em relação a outra pessoa”

Um dos principais preditores de insatisfação nos
relacionamentos é a incapacidade de tolerar
sentimentos mistos.

Uma emoção não anula necessariamente a outra.
Posso gostar de estar com você e, mesmo assim,
ficar ansiosa com sua visita.
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Exemplo

Um homem que, após terminar um relacionamento,
diz: "estou confuso. Às vezes sinto saudade, mas
também sinto alívio. Isso não faz sentido, não dá
para sentir as duas coisas juntas.”

2 – Não	podem	ser	mistas

Duas emoções opostas podem ser verdadeiras

Você pode estar infeliz
por uma razão

e estar feliz por outra, 
em uma mesma 
situação
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3 ‐ Não	fazem	sentido

“Acho que meus sentimentos são estranhos ou
esquisitos”

“Meus sentimentos parecem vir do nada.”

Exemplo
Uma pessoa está em casa, tudo aparentemente
bem: saúde em dia, sem problemas urgentes,
família perto. Ainda assim, sente tristeza.
Crença negativa: “não tenho motivo para estar
triste. Isso é esquisito. Acho que tem algo errado
comigo.” A pessoa passa a se julgar e tenta “forçar” a
tristeza a desaparecer

3	– Não	fazem	sentido
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O que a gente sente tem a 
ver com as nossas crenças, 
valores e forma de 
interpretar a realidade 

4 ‐ Só	ocorrem	comigo

“Frequentemente penso que reajo com
sentimentos que outras pessoas não teriam”

“Sou muito mais sensível do que outras pessoas.”

“Ninguém sente o que eu sinto”
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Exemplo
Uma pessoa sente ansiedade antes de falar em
público e pensa:“ ninguém mais fica assim, só eu
que sou inseguro. Todo mundo parece tranquilo,
menos eu.”
Essa crença reforça isolamento e vergonha, quando
na verdade a maioria das pessoas sente ansiedade
em situações de exposição.

4 – Só	acontecem	comigo

5 ‐ Nunca	serão	validadas

“Ninguém se importa realmente com meus
sentimentos”

“Os outros não compreendem e não aceitam
meus sentimentos”



28/11/2025

20

Exemplo

Uma funcionária compartilha com o chefe que está
se sentindo sobrecarregada. Ele responde: “aqui é
assim mesmo, não dá para reclamar.” Ela conclui
que expressar suas emoções não adianta, porque
nunca será levada a sério.

5	– Nunca	serão	validadas

Vão durar indefinidamente Constrangedoras

Crenças	negativas	a	respeito	das	emoções

Não podem ser mistas

Não fazem sentido

Só ocorrem comigo

Nunca serão validadas
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Atividade prática
▪ Quais são as crenças negativas (distorcidas) que você tem sobre as

emoções?

O que vimos até agora:
1) Definição de regulação emocional

2) Percepção das emoções

3) Empatia

4) Crenças negativas a respeito das 
emoções

O	que	fazer	para	
regular	as	emoções?
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4 - Ativação 
comportamental

(provocar emoções 
positivas)3 -

Relaxamento

2 -
Reestruturação 

cognitiva
(mudança de 
pensamento e 

crenças)

1 - Aceitação
(tolerância 
emocional)

O que fazer para regular as emoções?

Tolerar as emoções e agir 
de acordo com os valores 
pessoais

ACEITAÇÃO
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Tolere mais as emoções

 Em vez de suprimir ou evitar as
experiências, entenda que as emoções
fazem parte da vida.

 Você não precisa se livrar da ansiedade,
tristeza ou qualquer outra emoção
negativa. Não recorra a nenhum
comportamento ou substância para se
esquivar das emoções.

Nossas emoções não precisam nos controlar. Só porque
estamos com raiva, não temos de gritar e bater. Só porque
estamos tristes ou deprimidos, não temos de ficar na cama o
dia inteiro. Só porque estamos com medo, não significa que
não devemos nos candidatar àquele emprego.
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Quais os custos de se viver esquivando?
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Valores

Amor Amizade Autoaceitação

Autocontrole Autonomia Aventura Segurança

Beleza Conforto Conhecimento

Criatividade Desafio Dever

Diversão Empatia Esperança

Família Honestidade Espiritualidade

Justiça Moderação Mudança

Perdão Realização Saúde

Atividade prática
▪ Quais são os seus cinco principais valores?

▪ Dê exemplos de como você pode viver por esses valores
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Razão	ou	emoção	na	hora	de	tomar	decisões?

Razão e emoção não são antagônicas. A razão
levanta as alternativas e estima suas
consequências; a emoção as classifica segundo
um critério de valor, da melhor à pior.

REESTRUTURAÇÃO	COGNITIVA

Mudança de 
pensamentos e 

crenças
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Pensamento	x	emoções

✹ “Sinto que não sou boa”

✹ “Me sinto triste”

✹ “Sinto que serei exonerado”

✹ “Sinto que meu casamento acabou”

✹ “Estou me sentindo angustiado”
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Pensamentos não são fatos! Fatos são observações com
as quais quase todas as pessoas vendo uma situação
provavelmente vão concordar.
Os mesmos eventos podem levar a diferentes
pensamentos, sentimentos e comportamentos.

É um processo por meio do qual:
a) Identifica-se o pensamento associado ao

sofrimento emocional;
b) Avalia-se a precisão e a utilidade desse

pensamento;
c) Responde-se de forma adaptativa a esse

pensamento se ele for exagerado, impreciso ou
não ajudar.

Reestruturação cognitiva
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Como	lidar	com	um	pensamento

Evidências a favor

Evidências contra

 Quão boas são as evidências que apoiam e
refutam a sua crença?

 Você acha que outras pessoas considerariam suas
evidências convincentes? Irracionais? Extremas?

 Outras pessoas achariam que você conseguiria
convencer um júri da veracidade da sua
afirmação?

Como	lidar	com	um	pensamento

 Quais seriam formas alternativas de pensar sobre essa mesma
situação?

 Essas outras formas têm mais evidências do que as que você pensou?
Fazem mais sentido ou não?
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Como	lidar	com	um	pensamento

Que conselho você 
daria?

 Se o mesmo fato acontecesse com um amigo seu, o que você diria para
ele? O que diria sobre os pensamentos dele? Sobre a postura dele?

Como	lidar	com	um	pensamento

Qual o custo de 
pensar assim?

 Quais são as consequências (boas e ruins)
de se ter esse tipo de pensamento?
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Como	lidar	com	um	pensamento

Evidências a favor

Evidências contra
Que conselho você 

daria?

Formas alternativas

Qual o custo de 
pensar assim?
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As distorções cognitivas são padrões de 
pensamento enviesados e irracionais que 

tendem a distorcer a percepção da realidade.

Distorções	cognitivas

Pensamentos do tipo 
tudo ou nada

Catastrofização

Desconsideração do 
positivo

Raciocínio emocional

Rotulação

Maximização / 
minimização

Abstração seletiva

Leitura mental

Leitura mental

Generalização

Personalização

Declaração do tipo 
deveria que / teria que
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Atividade prática
▪ Quais são as distorções cognitivas que você mais apresenta? Dê

exemplos.

Pensamentos funcionais: realistas, equilibrados e
racionais. Refletem com precisão a situação ou o
evento em questão. Eles geralmente promovem
emoções saudáveis e comportamentos adaptativos.

Pensamentos 
disfuncionais

Pensamentos 
funcionais

O	objetivo	da	reestruturação	cognitiva
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RELAXAMENTO

3	técnicas	para	baixar	a	temperatura

Reduzir a 
temperatura

Jogar água fria nos olhos e nas bochechas. Para
funcionar ainda melhor, fique em pé, incline-se e
prenda a respiração.
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3	técnicas	para	baixar	a	temperatura

Exercício	intenso

Envolva-se em exercício aeróbico intenso de qualquer tipo durante, pelo
menos, 20 minutos. O estado de ansiedade diminui significativamente se você
levar a sua frequência cardíaca até 70% do máximo para sua idade.

3	técnicas	para	baixar	a	temperatura

Respiração	
diafragmática

Inspire e expire a uma média de cinco a seis ciclos
de respiração por minuto. Respire profundamente, a
partir do diafragma. Demore menos para encher os
pulmões do que para soltar o ar (p. ex., 4 segundos
para inspirar e 8 segundos para expirar).
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3	técnicas	para	baixar	a	temperatura

Reduzir	a	
temperatura

Exercício	intenso
Respiração	
diafragmática

Ativação	
comportamental

Estratégia para ajudar a se envolver
em atividades significativas e
prazerosas como uma maneira de
melhorar o humor e bem estar.
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Por que utilizar a ativação comportamental?

▪ Emoções positivas nutrem a resiliência. Estar mais bem
preparado para administrar os inevitáveis altos e baixos torna a
vida em si mais satisfatória.

▪ Emoções positivas expandem a nossa visão do mundo, fazem
com que enxerguemos mais detalhes, revelam-nos mais
possibilidades.

▪ Ajuda a quebrar o ciclo de inatividade e apatia.

▪ Reduz o isolamento social

▪ Foco no aqui e agora

Como utilizar a ativação comportamental?

▪ Identifique atividades prazerosas. O importante é ter um leque,
não se focar em apenas uma única fonte de prazer.

▪ Crie uma agenda dessas atividades.

▪ Monitore o seu humor após a realização das atividades.

▪ Modifique sua agenda de acordo com as atividades que mais
trazem melhora no humor.
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o Comprar uma flor bonita.

o Acender uma vela.

o Visitar um museu cheio de arte bonita.

o Passear na natureza.

o Observar as estrelas.

Visão

o Ouvir música bonita e calma.

o Prestar atenção aos sons da natureza em sua
volta, como o cantar dos pássaros ou o som de
outros animais.

o Cantar uma música relaxante para si.

Audição
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o Aplicar o seu perfume ou os seus cremes
preferidos.

o Acender uma vela aromática.

o Ferver canela.

o Aspirar com atenção plena os aromas frescos da
natureza.

Olfato

o Tomar um banho de espumas.

o Receber uma massagem.

o Receber uma manicure ou pedicure.

o Acariciar um cachorro ou um gato.

o Molhar os pés.

o Abraçar um brinquedo de pelúcia ou ficar debaixo
de uma coberta aquecida.

Tato
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o Tomar uma bebida relaxante, como chá quente
ou café descafeinado.

o Chupar uma bala com atenção plena.

Paladar

Atividade prática
▪ Identifique atividades prazerosas que você poderia inserir na sua

agenda.

 Que tipo de coisas você gosta de aprender?

 Que tipos de viagens curtas lhe agradam?

 Que é que você costuma gostar de fazer sozinho?

 O que gosta de fazer com outras pessoas?

 O que gosta de fazer que não custa dinheiro?

 Que gosta de fazer que custa pouco dinheiro?

 O que gosta de fazer quando o dinheiro não constitui um obstáculo?
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REGULAÇÃO	EMOCIONAL	
NA	DEPRESSÃO

Cinco (ou mais) dos seguintes sintomas estiveram presentes durante o mesmo
período de duas semanas e representam uma mudança em relação ao
funcionamento anterior; pelo menos um dos sintomas é (1) humor deprimido ou
(2) perda de interesse ou prazer.

1. Humor deprimido na maior parte do dia, quase todos os dias, conforme indicado
por relato subjetivo (p. ex., sente-se triste, vazio, sem esperança) ou por observação
feita por outras pessoas (p. ex., parece choroso). (Nota: Em crianças e adolescentes,
pode ser humor irritável.)

2. Acentuada diminuição do interesse ou prazer em todas ou quase todas as
atividades na maior parte do dia, quase todos os dias.

Critérios	diagnósticos	do	Transtorno	Depressivo	Maior
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3. Perda ou ganho significativo de peso sem estar fazendo dieta ou redução ou
aumento do apetite quase todos os dias.

4. Insônia ou hipersonia quase todos os dias.

5. Agitação ou retardo psicomotor quase todos os dias

6. Fadiga ou perda de energia quase todos os dias.

7. Sentimentos de inutilidade ou culpa excessiva ou inapropriada (que podem ser
delirantes) quase todos os dias (não meramente autorrecriminação ou culpa por
estar doente).

8. Capacidade diminuída para pensar ou se concentrar, ou indecisão, quase todos os
dias.

9. Pensamentos recorrentes de morte (não somente medo de morrer), ideação
suicida recorrente sem um plano específico, uma tentativa de suicídio ou plano
específico para cometer suicídio.

TRÍADE 
COGNITIVA DA 

DEPRESSÃO

Visão negativa de si mesmo
Inútil,	inadequado,	incapaz,	quebrado

Visão negativa do mundo

Perigoso,	injusto,	nada	tem	valor	ou	
significado

Visão negativa do futuro

Nada	vai	melhorar,	os	problemas	não	
serão	resolvidos,	não	tem	nada	de	bom.
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Regulação	Emocional	na	depressão

Identificação de 
pensamentos 

automáticos e crenças

Reestruturação 
cognitiva

Ativação 
comportamental

Atividade prática
 Dê exemplos de distorções cognitivas que podem estar presentes em

um quadro depressivo. Dê exemplos
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REGULAÇÃO	EMOCIONAL	
NA	ANSIEDADE

Ansiedade é uma resposta do organismo a situações
percebidas como ameaçadoras, desafiadoras ou
estressantes.

A ansiedade é problemática quando uma ou ambas as
afirmações a seguir são verdadeiras: 1) ela interfere
no seu funcionamento; ou 2) ela causa mais estresse
do que a situação justifica.
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O	que	causa	a	ansiedade

 Preocupações

 Previsões negativas

 Evitação

Transforme o perigo 
em catástrofe

Detecte o perigo Controle a situação Evite ou escape

Como	funciona	a	mente	de	um	ansioso
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PREOCUPAÇÃO	IMPRODUTIVA PREOCUPAÇÃO	PRODUTIVA

Foco em cenários hipotéticos (“e se”),
imaginados, distantes

Foco em problemas mais imediatos,
realistas

PREOCUPAÇÃO	IMPRODUTIVA PREOCUPAÇÃO	PRODUTIVA

Foco em cenários hipotéticos (“e se”),
imaginados, distantes

Foco em problemas mais imediatos,
realistas

Foco em problemas imaginados sobre
os quais temos pouco controle ou
capacidade de influenciar

Foco em problemas iminentes sobre os
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Recusa a aceitar solução alguma
porque nenhuma garante o sucesso

É capaz de experimentar e avaliar
soluções imperfeitas para o tema de
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Busca incessante de segurança e
certeza do resultado imaginado

Prontidão para tolerar risco razoável e
incerteza

NÃO	PENSE	EM	
MIM!



28/11/2025

49

Como	lidar	com	os	
pensamentos?

Agende	um	
tempo	para	a	
preocupação
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Evitação

Os	principais	problemas	
com	a	evitação	e	fuga

 Impedem que a ansiedade diminua
naturalmente

 Impedem que você aprenda que o
pensamento perigoso que causa a ansiedade é
falso.

 Têm um alto custo pessoal por limitarem o
que você pode fazer, aonde pode ir, com quem
pode estar
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Lidando	com	
a	ansiedade

Trate um pensamento 
como um pensamento

Diferencie entre preocupação produtiva e 
improdutiva

Pare de evitar e/ou fugir 
dos estímulos 
ansiogênicos

Sugestões de Bibliografia
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