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Neste
livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus
problemas da maneira mais imediata e simples possível.
  



  

    
Alcançando
assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e
familiar!!!
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proibida a reprodução e/ou venda parcial ou total deste livro sem a
prévia autorização da Max Editorial.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 







                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: Introdução
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
inteligência emocional é a capacidade de identificar, compreender e
gerenciar as próprias emoções, bem como as emoções dos outros. É
um conjunto de habilidades que nos permite construir
relacionamentos
mais saudáveis e gratificantes.
  



  

    
No
contexto do amor e dos relacionamentos, a inteligência emocional é
essencial para:
  



  

    
Compreender
e responder às necessidades do outro
  



  

    
Resolver
conflitos de forma construtiva
  



  

    
Construir
confiança e intimidade
  



  

    
Gerenciar
o estresse e a frustração
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: O que é inteligência emocional?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
inteligência emocional é composta por cinco habilidades
principais:
  



  

    
Autoconsciência: Capacidade
de identificar e compreender as próprias emoções.
  



  

    
Autogestão: Capacidade
de gerenciar as próprias emoções de forma saudável.
  



  

    
Consciência
social: Capacidade de compreender as emoções dos outros.
  



  

    
Habilidades
de relacionamento: Capacidade de construir e manter
relacionamentos saudáveis.
  



  

    
Tomada
de decisão: Capacidade de tomar decisões considerando as
emoções de todos os envolvidos.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 3: Como desenvolver a inteligência emocional?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
inteligência emocional é uma habilidade que pode ser desenvolvida
com prática e dedicação. Existem diversas técnicas e exercícios
que podem ajudar a melhorar cada uma das habilidades da
inteligência
emocional.
  



  

    
Alguns
exemplos de técnicas e exercícios para desenvolver a inteligência
emocional incluem:
  



  

    
Meditação: A
meditação pode ajudar a aumentar a autoconsciência e a
autogestão.
  



  

    
Diário: Escrever
sobre os próprios sentimentos pode ajudar a compreender melhor as
próprias emoções.
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