
Aula 2 3 As Origens e os Modelos da 
Inteligência Emocional
Desvendando a Inteligência Emocional: Uma Jornada 
pelas Suas Raízes
Você já se perguntou por que algumas pessoas, mesmo com um intelecto brilhante, parecem tropeçar em desafios 
interpessoais ou sob pressão? Ou, por outro lado, como indivíduos com um desempenho acadêmico "mediano" 
conseguem prosperar em suas carreiras e relacionamentos? A resposta para essas questões, que por muito tempo 
intrigou psicólogos e educadores, começou a se desenhar com o surgimento de um conceito revolucionário: a 
Inteligência Emocional.

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada fascinante para entender as raízes desse conceito transformador. 
Nosso objetivo é que, ao final, você seja capaz de identificar os marcos históricos que levaram ao reconhecimento 
da IE, distinguir os principais modelos teóricos que a definem e compreender como essas diferentes perspectivas 
se complementam para formar uma visão mais rica de nossas capacidades emocionais.

A relevância de mergulhar nas origens e modelos da Inteligência Emocional vai muito além da curiosidade 
acadêmica. Para você, estudante universitário em busca de horas complementares, este conhecimento aprofunda 
sua compreensão sobre si mesmo e sobre as dinâmicas sociais, preparando-o para os desafios do mercado de 
trabalho e da vida. Para o candidato a concursos públicos, entender a IE é uma ferramenta poderosa para 
gerenciar o estresse, aprimorar a comunicação e desenvolver a resiliência, qualidades cada vez mais valorizadas 
em qualquer processo seletivo e na vida profissional.

Ao longo desta aula, exploraremos o contexto histórico que nos levou do foco exclusivo no Quociente de 
Inteligência (QI) para a valorização do Quociente Emocional (QE). Conheceremos o modelo pioneiro de Salovey e 
Mayer, que enxerga a IE como uma capacidade cognitiva, e o modelo de Daniel Goleman, que popularizou o 
conceito com seus cinco pilares. Também faremos uma breve incursão por outros modelos relevantes, como o de 
Reuven Bar-On, e, finalmente, analisaremos as diferenças e complementaridades entre essas abordagens. 
Prepare-se para conectar o que você já sabe sobre inteligência com uma nova dimensão do seu potencial.



A Transição do "QI" para o "QE": Uma Nova 
Perspectiva sobre o Sucesso
Por muito tempo, a inteligência foi medida quase que exclusivamente pelo Quociente de Inteligência, o famoso QI. 
Testes padronizados avaliavam nossa capacidade de raciocínio lógico, memória e habilidades verbais, e o 
resultado era frequentemente visto como o principal preditor de sucesso acadêmico e profissional. Era como se a 
mente humana fosse um computador, e o QI, sua capacidade de processamento: quanto maior, melhor.

No entanto, a vida real começou a nos mostrar que essa equação era incompleta. Quantas vezes você já viu 
alguém com notas altíssimas na faculdade ter dificuldades em trabalhar em equipe ou lidar com a pressão de um 
prazo? Ou, no ambiente de trabalho, um colega tecnicamente brilhante que não conseguia se comunicar de forma 
eficaz, gerando conflitos e frustrações? Essas observações levantaram uma questão crucial: se o QI era tão 
importante, o que explicava essas lacunas no desempenho e no bem-estar?

Foi nesse cenário que a semente de uma nova ideia começou a germinar: a de que existiam outras formas de 
inteligência, igualmente ou até mais importantes para a adaptação e o sucesso na vida. Não bastava ser 
"inteligente" no sentido tradicional; era preciso ser "inteligente" também na forma como lidamos com nossas 
emoções e as emoções dos outros. Essa percepção marcou o início de uma revolução silenciosa, que nos levaria a 
reconhecer a importância do Quociente Emocional, ou QE.

Imagine que o QI é o motor de um carro de corrida: potente, rápido, capaz de levar você a grandes velocidades. 
Mas o que acontece se o motorista não souber ler o painel de controle, não conseguir sentir a aderência dos pneus 
na pista molhada ou não souber como reagir a um imprevisto na curva? Por mais potente que seja o motor, o carro 
pode sair da pista. A Inteligência Emocional, nesse sentido, é o painel de controle, o sistema de navegação e a 
capacidade do motorista de sentir e reagir ao ambiente, garantindo que a potência do motor seja usada de forma 
eficaz e segura. É a habilidade de dirigir a própria vida, e não apenas de ter um bom motor.



A Revolução Silenciosa: O Despertar da 
Inteligência Emocional
Apesar de ter ganhado popularidade nas últimas décadas, a ideia de que as emoções desempenham um papel 
crucial na inteligência não é totalmente nova. Filósofos antigos já discutiam a importância do autoconhecimento e 
do controle emocional. No século XX, psicólogos como Edward Thorndike, na década de 1920, falavam sobre a 
"inteligência social" 3 a capacidade de entender e gerenciar pessoas. Mais tarde, David Wechsler, criador de testes 
de QI, reconheceu que fatores não intelectuais eram essenciais para o sucesso na vida.

No entanto, foi apenas nas últimas décadas do século XX que o conceito começou a ser formalizado e estudado 
de forma mais sistemática. Pesquisadores e clínicos observavam que, muitas vezes, o que diferenciava pessoas de 
sucesso não era apenas sua capacidade de resolver problemas lógicos, mas sim sua habilidade de lidar com 
frustrações, de se motivar, de se relacionar bem com os outros e de compreender suas próprias reações 
emocionais. Era como se houvesse uma "inteligência oculta" operando nos bastidores da vida.

Essa "inteligência oculta" começou a ser desvendada por meio de estudos que mostravam como a capacidade de 
gerenciar emoções estava ligada a melhores resultados em diversas áreas, desde o desempenho acadêmico até a 
saúde mental e o sucesso profissional. Por exemplo, um estudante universitário pode ter todo o conhecimento 
técnico para uma prova, mas se ele não souber controlar a ansiedade ou a frustração diante de uma questão difícil, 
seu desempenho pode ser comprometido. Da mesma forma, um candidato a concurso público pode dominar o 
conteúdo, mas se não souber lidar com a pressão do tempo ou a incerteza do resultado, sua performance será 
afetada.

Essa crescente percepção da importância das emoções abriu caminho para que o conceito de Inteligência 
Emocional ganhasse forma e reconhecimento. Não se tratava mais de uma intuição, mas de uma área de estudo 
legítima, com bases teóricas e evidências empíricas. Essa mudança de paradigma foi fundamental para que a IE 
deixasse de ser uma curiosidade e se tornasse um campo de pesquisa e aplicação prática, pavimentando o 
caminho para os modelos que veremos a seguir.
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Salovey e Mayer: A IE como uma Capacidade 
Cognitiva Essencial
No início dos anos 90, dois psicólogos, Peter Salovey e John D. Mayer, foram os primeiros a formalizar o conceito 
de Inteligência Emocional de uma maneira que permitia sua medição e estudo científico. Eles definiram a IE não 
como um traço de personalidade ou uma habilidade social genérica, mas sim como uma capacidade cognitiva 
específica, um conjunto de habilidades mentais relacionadas ao processamento de informações emocionais. Para 
eles, a IE era uma forma de inteligência "legítima", assim como a inteligência verbal ou a inteligência espacial.

Eles propuseram que a Inteligência Emocional é a capacidade de perceber as emoções, usar as emoções para 
facilitar o pensamento, compreender as emoções e gerenciar as emoções. Pense nisso como um músico que não 
apenas ouve as notas (perceber), mas também as usa para criar uma melodia (usar), entende a estrutura e o 
significado da música (compreender) e, finalmente, consegue ajustar a performance para evocar a emoção 
desejada na audiência (gerenciar). É uma orquestra de habilidades emocionais que trabalham em conjunto.

Esse modelo de capacidade é particularmente relevante para quem busca um entendimento mais técnico e 
fundamentado da IE. Ele sugere que a Inteligência Emocional não é algo com que se nasce ou não, mas sim um 
conjunto de habilidades que podem ser desenvolvidas e aprimoradas. Para um estudante universitário, isso 
significa que a capacidade de reconhecer o estresse antes que ele se torne avassalador, ou de usar a frustração 
de um erro para motivar um estudo mais aprofundado, são habilidades que podem ser treinadas. Para um 
concurseiro, a capacidade de perceber a própria ansiedade antes de uma prova e de gerenciá-la para manter o 
foco é um diferencial competitivo.



Detalhando o Modelo de Salovey e Mayer: 
Os Quatro Ramos da IE
Para entender melhor a proposta de Salovey e Mayer, vamos explorar cada um dos seus quatro ramos, que se 
desenvolvem de habilidades mais básicas para as mais complexas.

1

Percepção das Emoções
Este é o alicerce da Inteligência Emocional. Refere-
se à capacidade de identificar emoções em si 
mesmo e nos outros, seja através de expressões 
faciais, tom de voz, linguagem corporal ou 
sensações físicas. É como um detetive que capta 
as pistas sutis do ambiente emocional. Por 
exemplo, um estudante que percebe a tensão em 
uma reunião de grupo antes que ela se manifeste 
em conflito aberto, ou um concurseiro que 
reconhece os sinais de fadiga mental em si mesmo 
antes de um "branco" na prova.

2

Uso das Emoções para Facilitar o 
Pensamento
Uma vez percebidas, as emoções podem ser 
usadas como ferramentas para direcionar nossa 
atenção e nosso raciocínio. Emoções específicas 
podem nos ajudar a priorizar o que pensar e como 
pensar. A alegria, por exemplo, pode estimular a 
criatividade, enquanto a raiva (bem gerenciada) 
pode focar a energia para resolver um problema. 
Imagine que você está estudando para uma prova 
difícil e sente uma pontada de ansiedade. Em vez 
de se deixar paralisar, você usa essa ansiedade 
como um sinal de que precisa revisar mais um 
tópico específico, direcionando seu foco.

3

Compreensão das Emoções
Este ramo envolve a capacidade de entender as 
complexidades das emoções, suas causas, suas 
consequências e como elas evoluem ao longo do 
tempo. Inclui a habilidade de compreender 
emoções mistas (como a "doce melancolia") e a 
transição de uma emoção para outra. É como ser 
um historiador das emoções, entendendo suas 
narrativas. Um exemplo prático seria um 
universitário que compreende que a irritação de um 
colega não é pessoal, mas sim um reflexo do 
estresse acumulado com o projeto, permitindo uma 
resposta mais empática e construtiva.

4

Gerenciamento das Emoções
O nível mais avançado, que envolve a capacidade 
de regular as próprias emoções e as dos outros 
para promover o crescimento pessoal e 
interpessoal. Não se trata de suprimir emoções, 
mas de saber como e quando expressá-las de 
forma eficaz. É como um maestro que conduz a 
orquestra emocional para criar uma harmonia. Para 
um concurseiro, isso pode significar a habilidade 
de acalmar-se antes de uma entrevista, ou de 
manter a motivação mesmo após um resultado 
desfavorável, ajustando a estratégia de estudo em 
vez de desistir.

Esses quatro ramos formam uma escada de habilidades, onde cada degrau se apoia no anterior, permitindo um 
domínio cada vez maior sobre o universo emocional.



Daniel Goleman: Os Cinco Pilares que 
Popularizaram o Conceito
Se Salovey e Mayer lançaram as bases acadêmicas da Inteligência Emocional, foi Daniel Goleman quem a trouxe 
para o grande público. Em seu best-seller "Inteligência Emocional" (1995), Goleman expandiu o conceito, definindo 
a IE como um conjunto de competências pessoais e sociais que são cruciais para o sucesso na vida. Ele 
argumentou que o QE pode ser um preditor de sucesso até mais importante que o QI, especialmente em contextos 
de trabalho e relacionamento.

Goleman não apenas popularizou a ideia, mas também a tornou mais acessível e aplicável ao dia a dia, 
conectando-a diretamente com o desempenho profissional e a liderança. Ele propôs um modelo misto, que integra 
aspectos de personalidade, motivação e habilidades sociais, organizando-os em cinco pilares fundamentais. Para 
ele, a Inteligência Emocional não é apenas sobre o que você sabe sobre emoções, mas sobre como você as vive e 
as aplica em suas interações.

Pense em um atleta de alta performance. Ele não precisa apenas ter a capacidade física (o "motor" do QI), mas 
também precisa de uma série de competências para vencer: autoconsciência para entender seus limites e pontos 
fortes, autorregulação para manter a calma sob pressão, motivação para treinar incansavelmente, empatia para se 
conectar com a equipe e habilidades sociais para lidar com a mídia e os patrocinadores. Goleman nos mostrou que 
a vida é um esporte de alta performance, e a IE é o conjunto de habilidades que nos permite competir e prosperar.

Os cinco pilares de Goleman são: Autoconsciência, Autorregulação, Motivação, Empatia e Habilidades Sociais. 
Eles representam um mapa prático para desenvolver a Inteligência Emocional e aplicá-la em todas as esferas da 
vida, desde a sala de aula até a sala de reuniões.



Explorando os Pilares de Goleman: 
Autoconsciência e Autorregulação
Vamos mergulhar nos primeiros dois pilares propostos por Daniel Goleman, que são a base para o 
desenvolvimento das demais competências emocionais.

Autoconsciência
Este é o pilar fundamental. Refere-se à capacidade 
de reconhecer e entender suas próprias emoções, 
humores, impulsos, pontos fortes e fracos, e como 
eles afetam você e os outros. É ter uma clareza 
interna sobre quem você é e como funciona 
emocionalmente. Uma pessoa autoconsciente sabe 
quando está estressada, o que a deixa feliz ou 
frustrada, e como essas emoções podem 
influenciar suas decisões.

Aplicação Prática:
Para um estudante universitário, a autoconsciência 
significa perceber que a procrastinação pode ser 
um sinal de ansiedade em relação a uma tarefa 
difícil, em vez de apenas preguiça. Para um 
concurseiro, é reconhecer que a irritabilidade 
crescente durante os estudos intensivos pode ser 
um sinal de esgotamento, indicando a necessidade 
de uma pausa. Essa percepção permite que você 
tome medidas proativas em vez de ser pego de 
surpresa pelas suas próprias reações.

Autorregulação
Uma vez que você está autoconsciente de suas 
emoções, a autorregulação entra em jogo. É a 
capacidade de controlar ou redirecionar impulsos e 
humores disruptivos, e a propensão a suspender o 
julgamento 3 pensar antes de agir. Não se trata de 
reprimir emoções, mas de gerenciá-las de forma 
construtiva. Pessoas autorreguladas são confiáveis, 
íntegras e conseguem lidar bem com a ambiguidade 
e as mudanças.

Aplicação Prática:
Imagine que você recebeu um feedback negativo 
sobre um trabalho na faculdade. Sua primeira 
reação pode ser de raiva ou desânimo. A 
autorregulação permite que você respire fundo, 
processe a emoção e, em vez de reagir 
impulsivamente com justificativas ou desculpas, 
você consegue analisar o feedback de forma 
objetiva e buscar melhorias. Para um concurseiro, 
isso significa manter a calma e o foco durante uma 
prova, mesmo que uma questão pareça impossível, 
evitando que o pânico tome conta e prejudique o 
desempenho nas demais questões. É a capacidade 
de "manter a cabeça fria" quando a situação 
esquenta.

Esses dois pilares são intrinsecamente conectados: a autoconsciência é o mapa, e a autorregulação é a bússola 
que o ajuda a navegar pelo seu mundo interior.



Explorando os Pilares de Goleman: 
Motivação, Empatia e Habilidades Sociais
Continuando nossa exploração dos pilares de Daniel Goleman, chegamos às competências que nos impulsionam e 
nos conectam com o mundo exterior.

Motivação
Este pilar refere-se à paixão por 
trabalhar por razões que vão 
além do dinheiro ou status, e 
uma propensão a perseguir 
objetivos com energia e 
persistência. É o otimismo, 
mesmo diante de fracassos, e o 
compromisso com a melhoria 
contínua. A motivação 
emocional é a força interna que 
nos impulsiona a superar 
obstáculos e buscar a 
excelência.

Aplicação Prática:
Para um estudante universitário, 
a motivação emocional pode ser 
a paixão por aprender algo 
novo, que o leva a ir além do 
que é exigido em um trabalho, 
ou a persistência em um projeto 
desafiador, mesmo quando o 
cansaço bate. Para um 
concurseiro, é a capacidade de 
manter a disciplina de estudos 
por meses ou anos, mesmo sem 
resultados imediatos, 
impulsionado pelo objetivo de 
uma vaga e pela crença em seu 
próprio potencial, transformando 
cada "não" em um incentivo 
para o próximo "sim".

Empatia
A empatia é a capacidade de 
compreender as emoções dos 
outros, de se colocar no lugar 
deles e de se interessar 
ativamente por suas 
preocupações. É a habilidade de 
"ler" as pessoas e de responder 
de forma apropriada aos seus 
sentimentos. Pessoas empáticas 
são excelentes ouvintes e 
conseguem construir 
relacionamentos mais fortes e 
significativos.

Aplicação Prática:
No ambiente universitário, a 
empatia se manifesta ao 
perceber que um colega de 
grupo está sobrecarregado e 
oferecer ajuda, ou ao entender a 
perspectiva de um professor em 
relação a um trabalho. Em um 
contexto de concurso, a empatia 
pode ser útil em dinâmicas de 
grupo (se houver) ou mesmo na 
capacidade de se comunicar de 
forma mais eficaz com outros 
candidatos ou examinadores, 
entendendo suas expectativas e 
preocupações.

Habilidades Sociais
Este é o pilar que integra todas 
as outras competências, pois se 
refere à proficiência em 
gerenciar relacionamentos e 
construir redes, e à capacidade 
de encontrar um terreno comum 
e construir rapport. É a arte de 
influenciar, persuadir, negociar e 
liderar. Pessoas com altas 
habilidades sociais são 
comunicadores eficazes, 
colaboradores e construtores de 
pontes.

Aplicação Prática:
Para o universitário, as 
habilidades sociais são cruciais 
para trabalhar em equipe, 
apresentar ideias de forma 
convincente, resolver conflitos e 
construir um bom networking. 
Para o concurseiro, elas podem 
ser decisivas em etapas de 
entrevista ou avaliação de títulos 
que envolvam interação, 
demonstrando não apenas 
conhecimento, mas também a 
capacidade de se integrar e 
contribuir para um ambiente 
profissional.

Esses cinco pilares, quando desenvolvidos, formam um indivíduo mais completo, capaz de navegar com sucesso 
tanto em seu mundo interior quanto nas complexas interações sociais.



Além de Goleman: Outros Modelos 
Relevantes de Inteligência Emocional
Embora os modelos de Salovey e Mayer e Daniel Goleman sejam os mais conhecidos, o campo da Inteligência 
Emocional é rico e diversificado, com outras abordagens que oferecem perspectivas valiosas. É importante 
reconhecer que não existe um único "modelo certo", mas sim diferentes lentes através das quais podemos 
compreender e desenvolver a IE.

Um dos modelos mais influentes, além dos já citados, é o de Reuven Bar-On. Bar-On foi um dos primeiros a usar o 
termo "Quociente Emocional" (QE) e desenvolveu o EQ-i (Emotional Quotient Inventory), um dos primeiros testes 
de IE validados. Seu modelo, diferente de Salovey e Mayer (capacidade) e Goleman (competências), foca na IE 
como um conjunto de competências emocionais e sociais inter-relacionadas que influenciam a capacidade de 
uma pessoa de ter sucesso na vida. Para Bar-On, a IE está ligada à capacidade de lidar eficazmente com as 
pressões e demandas do ambiente, promovendo o bem-estar psicológico.

Pense nesses diferentes modelos como diferentes mapas de uma mesma cidade. Um mapa pode focar nas ruas 
principais (como Goleman foca nas competências amplas), outro pode detalhar os sistemas de transporte 
subterrâneo (como Salovey e Mayer detalham as capacidades cognitivas subjacentes), e um terceiro pode 
destacar os pontos turísticos e áreas de lazer (como Bar-On foca no bem-estar e adaptação). Todos são mapas 
válidos e úteis, dependendo do que você precisa explorar.

Outro modelo digno de menção é o de Konstantin Vasily Petrides, que propôs o conceito de Trait Emotional 
Intelligence (Trait EI). Diferente dos modelos de capacidade, que veem a IE como uma habilidade cognitiva, o Trait 
EI a vê como uma constelação de autopercepções emocionais, ou seja, como as pessoas se percebem em relação 
às suas próprias habilidades emocionais. É mais sobre a personalidade e o estilo comportamental do indivíduo.

A existência desses múltiplos modelos não é uma falha, mas uma riqueza. Ela nos permite abordar a Inteligência 
Emocional de diversas maneiras, seja para pesquisa acadêmica, desenvolvimento pessoal ou aplicação em 
contextos específicos como o ambiente de trabalho ou a preparação para concursos. Cada modelo oferece uma 
contribuição única para a compreensão de como as emoções impactam nossa vida e nosso sucesso.



O Modelo de Bar-On: IE e o Caminho para o 
Bem-Estar
Reuven Bar-On, com seu modelo e o instrumento EQ-i, trouxe uma perspectiva importante para o campo da 
Inteligência Emocional, conectando-a diretamente com o bem-estar psicológico e a adaptação. Para ele, a IE é um 
conjunto de habilidades não cognitivas que influenciam a capacidade de uma pessoa de ter sucesso ao lidar com 
as demandas e pressões do ambiente. Seu modelo é mais abrangente, incluindo aspectos que Goleman também 
aborda, mas com uma ênfase particular na saúde mental e na capacidade de prosperar.

O EQ-i de Bar-On avalia a IE em cinco grandes áreas, que se desdobram em 15 subescalas:

Essa estrutura detalhada permite uma avaliação mais granular das competências emocionais. Por exemplo, um 
estudante universitário pode ter alta empatia, mas baixa tolerância ao estresse. O modelo de Bar-On ajudaria a 
identificar essa lacuna e a focar no desenvolvimento da resiliência sob pressão. Para um concurseiro, a 
capacidade de manter o otimismo e a felicidade, mesmo diante de um longo e árduo processo de estudos, é crucial 
para a sustentabilidade da jornada.

A grande contribuição de Bar-On é a ênfase na IE como um fator preditor de saúde e bem-estar. Ele argumenta que 
pessoas com alta Inteligência Emocional são mais capazes de lidar com as adversidades da vida, de se adaptar a 
novas situações e de manter um estado de espírito positivo, o que, por sua vez, contribui para uma vida mais plena 
e bem-sucedida. Seu trabalho reforça a ideia de que a IE não é apenas sobre sucesso profissional, mas sobre a 
qualidade de vida como um todo.

Intrapessoal
Autoconsciência emocional

Autorrealização

Autoestima

Independência

Autoexpressão

Interpessoal
Empatia

Responsabilidade social

Relacionamentos interpessoais

Adaptação
Resolução de problemas

Teste da realidade

Flexibilidade

Gerenciamento de Estresse
Tolerância ao estresse

Controle de impulsos

Humor Geral
Otimismo

Felicidade



Diferenças e Complementaridades: Salovey 
& Mayer vs. Goleman
Chegamos a um ponto crucial para consolidar nosso entendimento: as distinções e as sinergias entre os modelos 
de Salovey e Mayer e Daniel Goleman. Embora ambos falem de Inteligência Emocional, suas abordagens têm focos 
diferentes, o que os torna complementares em vez de concorrentes.

Pense em um chef de cozinha. O modelo de Salovey e Mayer seria como a receita detalhada de um prato: ele 
descreve os ingredientes (emoções) e os passos precisos (perceber, usar, compreender, gerenciar) para criar um 
resultado específico. É uma abordagem mais "pura", focada nas habilidades cognitivas essenciais para processar 
informações emocionais. É o conhecimento técnico da culinária.

Já o modelo de Goleman seria como o próprio chef em ação: ele não apenas conhece a receita, mas também tem 
a paixão (motivação), a capacidade de se adaptar a imprevistos (autorregulação), a habilidade de trabalhar em 
equipe na cozinha (habilidades sociais), e a sensibilidade para entender o paladar dos clientes (empatia). Goleman 
foca nas competências que emergem dessas habilidades básicas e que são cruciais para o desempenho no 
mundo real. É a arte e a prática da culinária.

Conceito Salovey e Mayer (Modelo de 
Capacidade)

Daniel Goleman (Modelo 
Misto/Competências)

Base/Origem Habilidades cognitivas puras para 
processar informações 
emocionais.

Conjunto de competências 
pessoais e sociais, incluindo 
traços de personalidade e 
motivação.

Foco Principal O que você pode fazer com as 
emoções (habilidades mentais).

O que você faz com as emoções 
no dia a dia (comportamentos e 
desempenho).

Medição Típica Testes de desempenho (ex: 
MSCEIT), onde há respostas 
"certas".

Questionários de autoavaliação 
ou avaliação 360°, focados em 
comportamentos.

Exemplo Capacidade de identificar a 
tristeza em um tom de voz.

Habilidade de consolar um amigo 
triste e motivá-lo a buscar ajuda.

Ambos os modelos são valiosos. O modelo de Salovey e Mayer nos dá uma base teórica sólida sobre as 
habilidades subjacentes da IE, enquanto o modelo de Goleman nos oferece um roteiro prático para aplicar essas 
habilidades em contextos pessoais e profissionais. Para um universitário ou concurseiro, entender essa distinção é 
fundamental para saber como desenvolver a IE: tanto aprimorando suas capacidades de processamento emocional 
quanto cultivando as competências comportamentais que levam ao sucesso.



Aplicando os Modelos no Dia a Dia: IE em 
Ação
Compreender os diferentes modelos de Inteligência Emocional não é apenas um exercício teórico; é uma 
ferramenta poderosa para aprimorar sua vida pessoal e profissional. Cada modelo oferece uma lente única para 
analisar e desenvolver suas habilidades emocionais.

Modelo de Salovey e Mayer
Pense em uma situação comum para um estudante 
universitário: um trabalho em grupo. Se você usa a 
lente de Salovey e Mayer, você se perguntaria: "Eu 
consigo perceber a frustração nos meus colegas 
quando a ideia não avança? Eu consigo usar a energia 
da minha própria empolgação para motivar o grupo? 
Eu compreendo por que um colega está agindo de 
forma passiva? E eu consigo gerenciar minhas 
próprias emoções para não explodir em uma 
discussão?" Essa abordagem foca nas suas 
capacidades internas de processamento emocional.

Modelo de Daniel Goleman
Agora, se você usa a lente de Daniel Goleman, a 
pergunta seria: "Eu tenho autoconsciência para saber 
o que me irrita no trabalho em grupo? Eu consigo 
autorregular minha impaciência? Minha motivação 
para o projeto é alta? Eu consigo ter empatia com as 
dificuldades dos meus colegas? E minhas habilidades 
sociais me permitem mediar conflitos e colaborar 
eficazmente?" Essa abordagem foca nas suas 
competências e comportamentos visíveis.

Para um candidato a concursos públicos, a aplicação é igualmente vital. A pressão é imensa, e a Inteligência 
Emocional pode ser o diferencial. Usando Bar-On, você se perguntaria: "Minha autoconsciência emocional me 
permite identificar o estresse antes que ele me paralise? Eu consigo ser flexível para mudar minha estratégia de 
estudos se algo não funciona? Minha tolerância ao estresse é suficiente para aguentar a rotina intensa? E eu 
consigo manter o otimismo e a felicidade, mesmo diante de reprovações?" O foco aqui é na sua capacidade de 
adaptação e bem-estar sob pressão.

Para o Estudante Universitário
Use a percepção emocional para identificar 
sinais de estresse em si mesmo antes que 
afetem seu desempenho

Pratique a autorregulação ao receber feedback 
crítico sobre um trabalho

Desenvolva flexibilidade para adaptar-se a 
diferentes estilos de professores e colegas

Para o Concurseiro
Utilize a compreensão emocional para entender 
padrões de ansiedade antes das provas

Cultive a motivação para manter a disciplina nos 
estudos a longo prazo

Fortaleça sua tolerância ao estresse para lidar 
com a pressão dos prazos e expectativas

A beleza de ter múltiplos modelos é que você pode escolher a abordagem que melhor se adapta à sua 
necessidade ou ao desafio que está enfrentando. Não há um modelo "melhor", mas sim o mais adequado para o 
momento. Integrar essas perspectivas permite uma visão holística e um desenvolvimento mais completo da sua 
Inteligência Emocional, preparando-o para qualquer cenário, seja na academia, no mercado de trabalho ou na vida.



A Neurociência por Trás da IE: Como o 
Cérebro Sente e Reage
À medida que a Inteligência Emocional ganhava destaque, a ciência também avançava na compreensão de como o 
cérebro processa as emoções. A neurociência afetiva, um campo de estudo que investiga os mecanismos neurais 
das emoções, tem fornecido validação e aprofundamento para muitos dos conceitos propostos pelos modelos de 
IE. Ela nos ajuda a entender não apenas o que acontece quando sentimos, mas como acontece.

Descobertas recentes têm iluminado o papel de estruturas cerebrais como a amígdala e o córtex pré-frontal. A 
amígdala, muitas vezes chamada de "centro do medo" ou "alarme emocional" do cérebro, é crucial para a 
detecção e resposta rápida a ameaças. É ela que nos faz reagir instintivamente em situações de perigo, antes 
mesmo que o córtex racional tenha tempo de processar a informação. Pense na sensação de um sobressalto 
repentino ou daquele frio na barriga antes de uma apresentação importante 3 é a amígdala em ação.

Por outro lado, o córtex pré-frontal, especialmente sua porção ventromedial, é a "central de comando" da razão e 
do planejamento. Ele está envolvido na tomada de decisões, no controle de impulsos e na regulação emocional. É o 
córtex pré-frontal que nos permite "pensar antes de agir", modular as respostas da amígdala e escolher a melhor 
forma de reagir a uma situação emocionalmente carregada. A interação saudável entre a amígdala e o córtex pré-
frontal é fundamental para uma Inteligência Emocional eficaz.

A neurociência nos mostra que a Inteligência Emocional não é 
apenas um conceito abstrato, mas tem uma base biológica 
concreta. Compreender como essas áreas do cérebro interagem 
nos dá uma visão mais profunda de por que agimos da maneira 
que agimos e como podemos treinar nosso cérebro para 
responder de forma mais adaptativa. Essa conexão entre a teoria 
da IE e a biologia cerebral será o foco da nossa próxima aula, onde 
mergulharemos ainda mais fundo na fascinante "Neurociência das 
Emoções".

Estímulo Emocional
Um evento desencadeia uma resposta emocional (ex: 
crítica de um professor)

Processamento Rápido
A amígdala detecta a ameaça e inicia uma resposta 
emocional imediata

Processamento Consciente
O córtex pré-frontal avalia a situação e modula a 
resposta emocional

Resposta Adaptativa
Uma pessoa com alta IE consegue regular a emoção 
e responder de forma construtiva



Integrando Conhecimentos: Uma Visão 
Holística da Inteligência Emocional
Ao longo desta aula, exploramos a rica tapeçaria da Inteligência Emocional, desde suas origens históricas até os 
modelos teóricos que a definem. Vimos que a jornada do "QI" para o "QE" foi impulsionada pela necessidade de 
compreender por que o sucesso na vida envolve mais do que apenas a capacidade lógica. Mergulhamos no 
modelo de Salovey e Mayer, que a vê como uma capacidade cognitiva fundamental, e no modelo de Daniel 
Goleman, que a popularizou como um conjunto de competências essenciais para a vida. Também reconhecemos a 
contribuição de outros modelos, como o de Reuven Bar-On, que enfatiza o bem-estar.

A principal lição a ser tirada é que não há um único "modelo perfeito" de Inteligência Emocional. Em vez disso, 
esses diferentes frameworks oferecem perspectivas complementares que enriquecem nossa compreensão. O 
modelo de Salovey e Mayer nos ajuda a entender as habilidades básicas de processamento emocional, enquanto o 
de Goleman nos dá um guia prático para aplicar essas habilidades em nosso comportamento diário. O modelo de 
Bar-On nos lembra da conexão vital entre a IE e nossa saúde mental e capacidade de adaptação.

A Inteligência Emocional é uma habilidade dinâmica, que pode ser desenvolvida e aprimorada ao longo da vida. 
Para você, seja um estudante universitário buscando se destacar ou um concurseiro em busca de sua aprovação, 
o conhecimento e a aplicação desses conceitos são um diferencial. Eles permitem que você não apenas entenda 
suas próprias emoções, mas também as utilize para navegar em situações desafiadoras, construir relacionamentos 
mais fortes e alcançar seus objetivos com maior resiliência e bem-estar.

A jornada de autodescoberta e aprimoramento emocional é contínua. Esta aula foi um passo importante para 
desvendar as origens e os modelos da IE. Na próxima aula, aprofundaremos ainda mais essa compreensão, 
explorando a base biológica das emoções. Prepare-se para entender como o cérebro sente e como essa 
compreensão pode revolucionar sua forma de lidar com o mundo emocional.

Percepção
Reconhecer emoções em si 

mesmo e nos outros

Utilização
Usar emoções para facilitar o 
pensamento e a criatividade

Compreensão
Entender as causas e 
consequências das emoções

Gerenciamento
Regular emoções para promover 
crescimento pessoal

Aplicação
Integrar habilidades emocionais 

na vida cotidiana



Consolidação e Próximos Passos
Chegamos ao final da nossa jornada pelas origens e modelos da Inteligência Emocional. Esperamos que esta aula 
tenha fornecido uma base sólida para você compreender a complexidade e a importância desse conceito. Lembre-
se que a IE não é um dom inato, mas um conjunto de habilidades que podem ser cultivadas e aprimoradas 
continuamente.

Em prática:

Reflita sobre qual modelo de IE (Salovey & Mayer, Goleman, Bar-On) ressoa mais com suas 
experiências diárias e por quê.

Identifique uma situação recente em que você poderia ter aplicado melhor a autoconsciência ou a 
autorregulação.

Observe as emoções em si mesmo e nos outros, tentando identificar os "quatro ramos" de Salovey e 
Mayer em ação.

Pense em como a motivação e a empatia podem ser cruciais para seus estudos ou para a preparação 
para concursos.

Autoavaliação
Questões Objetivas:

Questão 1
Qual dos modelos de Inteligência Emocional é 
conhecido por popularizar o conceito e dividi-lo 
em cinco pilares de competências pessoais e 
sociais?

Modelo de Salovey e Mayer1.

Modelo de Reuven Bar-On2.

Modelo de Daniel Goleman3.

Modelo de Konstantin Petrides4.

Questão 2
De acordo com o modelo de Salovey e Mayer, qual 
dos ramos da Inteligência Emocional se refere à 
capacidade de identificar emoções em si mesmo e 
nos outros?

Uso das Emoções para Facilitar o Pensamento1.

Gerenciamento das Emoções2.

Percepção das Emoções3.

Compreensão das Emoções4.

Questão 3
Um estudante universitário que consegue manter a 
calma e o foco durante uma apresentação 
estressante, mesmo sentindo ansiedade, está 
demonstrando principalmente qual pilar da 
Inteligência Emocional, segundo Daniel Goleman?

Empatia1.

Habilidades Sociais2.

Autorregulação3.

Motivação4.

Questão 4
O modelo de Reuven Bar-On, com seu instrumento 
EQ-i, diferencia-se por sua ênfase principal em 
qual aspecto da Inteligência Emocional?

A IE como uma capacidade cognitiva pura.1.

A IE como um conjunto de traços de 
personalidade.

2.

A IE como um fator preditor de bem-estar 
psicológico e adaptação.

3.

A IE como uma habilidade exclusivamente 
interpessoal.

4.

Questão Discursiva:

Explique brevemente a principal diferença conceitual entre o modelo de Inteligência Emocional de Salovey e 
Mayer e o de Daniel Goleman, e como essa diferença pode influenciar a forma como você aborda o 
desenvolvimento da sua própria IE.



Gabarito

1
Questão 1

c) Modelo de Daniel 
Goleman

2
Questão 2

c) Percepção das 
Emoções

3
Questão 3

c) Autorregulação

4
Questão 4

c) A IE como um fator 
preditor de bem-estar 

psicológico e adaptação.

Resposta Sugerida para a Questão Discursiva:

O modelo de Salovey e Mayer define a IE como uma capacidade cognitiva, focando nas habilidades mentais de 
perceber, usar, compreender e gerenciar emoções. Já o modelo de Goleman a vê como um conjunto de 
competências pessoais e sociais (autoconsciência, autorregulação, motivação, empatia e habilidades sociais) 
que se manifestam no comportamento. Essa diferença influencia o desenvolvimento da IE ao permitir que 
busquemos tanto o aprimoramento das capacidades internas de processamento emocional (Salovey e Mayer) 
quanto a aplicação prática dessas habilidades em comportamentos e interações diárias (Goleman).

Modelo de Salovey e Mayer
Foco nas habilidades cognitivas

Ênfase no processamento mental das emoções

Desenvolvimento através de treinamento cognitivo

Medido por testes de desempenho

Modelo de Goleman
Foco nas competências comportamentais

Ênfase na aplicação prática no dia a dia

Desenvolvimento através da prática e feedback

Medido por autoavaliação e observação

Para desenvolver sua IE de forma completa, é importante trabalhar tanto no aprimoramento das habilidades 
cognitivas de processamento emocional quanto na aplicação prática dessas habilidades em comportamentos e 
interações diárias.



Próxima Aula

Aula 3 3 A Neurociência das 
Emoções: Como o Cérebro 
Sente
Na Aula 3 3 A Neurociência das Emoções: Como o Cérebro Sente, 
exploraremos as bases biológicas das emoções, entendendo o 
papel de estruturas cerebrais como a amígdala e o córtex pré-
frontal na forma como sentimos e reagimos, conectando a teoria 
da IE com a ciência do cérebro.

Recursos Adicionais:
Livro: "Inteligência Emocional" de Daniel Goleman (para 
aprofundar nos pilares e sua aplicação).

Artigo Científico: "Emotional Intelligence" de Salovey e Mayer 
(para entender a base teórica do modelo de capacidade).

Vídeo: TED Talk sobre Inteligência Emocional (para uma 
perspectiva inspiradora e prática).

NOTA IMPORTANTE: As informações teóricas e conceituais desta aula estão atualizadas com as 
pesquisas e tendências até 2025. Consulte sempre fontes acadêmicas e científicas para verificar novos 
desenvolvimentos na área.

Estruturas Cerebrais
Aprenderemos sobre a 
amígdala, o córtex pré-frontal e 
outras regiões cerebrais 
envolvidas no processamento 
emocional.

Circuitos Neurais
Exploraremos como os sinais 
emocionais viajam pelo cérebro 
e como isso afeta nossas 
respostas.

Neuroplasticidade
Descobriremos como podemos 
treinar nosso cérebro para 
melhorar nossa Inteligência 
Emocional.


