na Administracao Publica
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Em qualquer ambiente de trabalho, mas especialmente na Administracao
Publica, a criagcao de um espaco produtivo, respeitoso e eficiente tem impacto
profundo. Aplicar boas praticas e desenvolver o controle emocional sao
componentes essenciais para fortalecer a convivéncia, potencializar o trabalho
em equipe e aumentar o sucesso das iniciativas.

Para ajudar a gerenciar o estresse e a pressao do dia a dia com mais
tranquilidade, apresentamos trés estratégias praticas:

Aprimore seu
"Letramento emocional"

Identificar e nomear com precisao nossas emogdes € uma habilidade
poderosa, ainda que muitas vezes deixada de lado. Nossas emogdes sao
complexas, e frequentemente, uma pode encobrir a outra — como quando a
raiva mascara a frustracao ou a tristeza € confundida com decepc¢ao. Ser capaz
de entender essas nuances nos ajuda a resolver conflitos, tomar decisdes de
forma mais equilibrada e cultivar relacionamentos saudaveis.

Dica Pratica: Separe alguns minutos ao longo do dia para pausar e refletir
sobre seu estado emocional. Ferramentas como a “roda dos sentimentos”
podem ajudar a reconhecer essas nuances e expandir seu vocabulario
emocional, o que torna suas respostas mais equilibradas e assertivas.




2 Pare e acolha
SUas emogoes antes de aglr
Em momentos de pressao, € comum tentarmos resolver a situacao de
imediato para aliviar o desconforto. No entanto, agir no impulso pode resultar
em decisdes precipitadas. Quando damos a ndés mesmos um tempo para

processar as emogdes, conseguimos reduzir o estresse e agir de forma mais
ponderada e eficaz.

Dica Pratica: Sempre que notar uma emocao forte, pare, respire e acolha esse
sentimento antes de agir. Permitir-se sentir, sem pressa de reagir, traz uma
clareza que reduz o estresse e aumenta as chances de respostas mais

equilibradas e eficazes.

Reconheca as necessidades
por tras das emocoes

Muitas vezes, emoc¢des negativas como raiva, culpa ou constrangimento
indicam uma necessidade nao atendida. Em vez de simplesmente suprimir
esses sentimentos, reserve um momento para refletir sobre o que eles podem
estar revelando. Por exemplo, a raiva pode sinalizar uma sensacao de
desvalorizacao, enquanto a culpa pode indicar o desejo de corrigir algo.

Dica Pratica: Pergunte-se: “O que essa emocdo estda me dizendo?” Essa
reflexao pode revelar necessidades importantes e orienta-lo para uma resposta
mais consciente e estratégica, em vez de reacdes automaticas que possam
trazer mais desafios.




Aplicando o

na Administracao Publica

Em ambientes dinamicos e desafiadores como a Administracao Publica,
prestar atencao e saber lidar com as proprias emogcdes sao essenciais para
construir um ambiente de respeito e confianga. O controle emocional nao
significa reprimir as emocdes, mas sim reconhecé-las e respondé-las de
mManeira construtiva. Essa pratica fortalece a convivéncia e torna o ambiente

de trabalho mais colaborativo e saudavel.

“Boas praticas e habilidades emocionais transformam desafios em

oportunidades, resultando ambientes de trabalho mais colaborativos”.

Lembre-se: lideres que investem no autoconhecimento e na inteligéncia
emocional geram beneficios duradouros nao apenas para si, mas para todos a

sua volta. Esse compromisso é a base para uma administragcao publica focada

no bem-estar da equipe e no progresso da sociedade.
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https://open.spotify.com/show/0AjNXUGvSe7rsxolM6Kvoh
https://www.youtube.com/channel/UCYiGp4OrfQWUUf6Ql5gVZvQ
https://ci.cps.sp.gov.br/
https://www.instagram.com/controle_interno_cps/

