
 Inteligência Racional: conhecimentos técnicos e lógicos utilizados para operar tarefas e 
atividades cotidianas regularmente.

 Inteligência Emocional: também chamada de Soft Skills, lida diretamente com os 
sentimentos e com as reações emocionais das pessoas

Em nossa mente operam dois tipos de inteligência: a racional 
e a emocional, que é a predominante em momentos de crise. 
Saiba como lidar com elas.
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para lidar crise

 Autoconsciência: reconhecer o que acontece ao seu redor 
e os impactos do medo sobre si mesmo.

 Autogestão: planejar e implementar ações para tornar este 
cenário o melhor possível. Aqui e agora, sem especular ou 
temer o futuro.

 Empatia: colocar-se no lugar do outro e entender seus 
medos. No momento de uma pandemia, isso significa se 
isolar do contato pessoal.

 Habilidades sociais: conscientizar funcionários, colegas, 
líderes, subordinados, seus familiares e amigos. Permitir o 
home office e outras ações para conter o avanço da crise.

Os quatro estágios da 
Inteligência Emocional

Inteligência Emocional
Em momentos de crise, como agora, a inteligência emocional 

é responsável por nos alertar sobre o perigo e nos colocar em 
um modo defensivo. 

Sem controle, a inteligência emocional gera sensações 
indesejáveis como o medo, a ansiedade, o estresse, a angústia 
e outros. O medo pode ser paralisante. Por isso, é importante 
entender como funciona a inteligência emocional.

1. Manter a calma e controle da tensão. Sem isso, é 
impossível agir de maneira racional. Tomar decisões 
em momentos de pânico pode levar a más escolhas.

2. Tente olhar de maneira ampla e ter consciência do que 
está acontecendo agora em seu negócio. Não deixe 
que o medo tire o seu foco e pense com calma nas 
suas decisões para solucionar os problemas.

3. Valorize a união e a empatia. Em um momento de 
crise, todos os envolvidos em um empreendimento 
precisam agir de maneira harmoniosa para superar os 
desgastes que já estão acontecendo e que virão com 
os efeitos da pandemia.

Quatro dicas para 
encarar a crise com um 

pensamento saudável

Texto extraído do vídeo de Alana Sales 
disponível no Canal do Sebrae Talks
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