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4

O Lider
Empatico




O Guia

'

’

Este guia pratico e acessivel
fol criado para apoiar lideres
em decisdes desafiadoras,

com mais empatia, clareza e
presenca. Reune praticas para
te ajudar a lidar com conflitos
e cultivar uma cultura de
respeito e colaboracéo.



Sobre mim

Especialista em Inteligéncia
Emocional e Empatia, Comunicacéo
N&o Violenta, sou fundadora do
Midiamor e apaixonada por
proposito!

Ah, sou Linkedln TOP VOICE &
Instructor, colunista da Vida
Simples e Chief Happiness Officer.

P LinkedIn TOP
p.

VOICE

vida

Colunista Vida
Simples

[ LEARNING

LinkedIn
Instructor

reconnect

Happiness at Work!

Certificacao
em CHO



Check list de
praticas diarias

Respire antes de reagir: Crie
espaco entre estimulo e

— resposta: ali mora sua liberdade
de escolha.

Faca perguntas antes de dar

respostas: “O que esta vivo em
vocé agora?” pode mudar o rumo
de uma conversa.

Traduza julgamentos em
necessidades: “Fulano ¢ dificil”
— “Preciso de mais colaboracéo
e leveza.”

—— Compartilhe vulnerabilidades
com responsabilidade: Liderar
nao exige perfeicdo, mas
presenca.

— Elogie de forma especifica e

genuina: Valorize pequenos
gestos com impacto real, que
gere memoria.
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Check list de
praticas diarias

— Diganao comrespeito: Clareza
também € cuidado.

Use check-in emocional nas
reunioes: “"Como vocé esta

chegando hoje, em uma
__ ] palavra?”

Faca pausas conscientes ao
longo do dia: Uma lideranca
regulada emocionalmente inspira
—  mais confiancga.

Relembre: todo
comportamento revela uma
nhecessidade. Pergunte-se “O
—— que esta por tras disso?" antes
de julgar.

Ofereca presenca real: Desligue
notificagdes. Olhe nos olhos.

Escute sem pressa.

POR PAULA ROOSCH PAG.5



Check list por situacdo

-~ FEEDBACK DIFiCIL:

Prepare-se emocionalmente antes.

Comece com intencéo de
desenvolvimento, ndo punic¢éo.

Fale de forma observacional e nao
julgadora.

Expresse o impacto e convide para
evolucéo.

Finalize com acordo de proximos
passos.

U O

~“PESSOA SOBRECARREGADA:

L]

Escute com empatia, SE€Mm apressar.

[ Valide o sentimento: “Faz sentido
vOCcé se sentir assim.”

Pergunte como vocé pode apoiar.

Ofereca pausa e acolhimento.

E Normalize pedir ajuda.
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Check list por situacdo

@NEGAR UM PEDIDO:

Reconhecga a importancia do
pedido.

Explique seu contexto com
transparéncia.

Ofereca alternativa, se possivel.

Diga ndo com vinculo e respeito.

Lembre: um “ndo” claro € um “sim”
para algo essencial.

Uy oo

CONFLITO DE EQUIPE:

Promova escuta segura e sem
Interrupgoes.

Foque nos fatos, sentimentos e
necessidades.

Reforce o propdsito comum.

U O 4

Construa acordos juntos.

Acompanhe o relacionamento apos
o conflito.

[ ]
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Check list por situacdo

DESMOTIVACAO:

E Compartilhe histdérias, ndo sé
metas.

E Pergunte: “O que daria sentido a
esse projeto para vocé?”

Crie rituais de conexao emocional.

Valorize esforgo e intencéo.

[ Seja exemplo da cultura que deseja
construir.

As CONFLITOS PERSONALIDADE:

Convoque conversa com segurancga
emocional.

Estimule escuta ativa e sem rotulos.

ldentifique necessidades nao
atendidas.

N

Reforce os combinados da equipe.

Acompanhe a evolugdo com
proximidade.

[ ]
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Check list por situacdo

DESRESPEITO SUPERVISOR:

Mantenha calma e escute antes de
agir.

Reforce o papel da lideranca com
firmeza e abertura.

Converse em particular, buscando
entender motivagdes.

Reposicione com clareza e
empatia.

i

Acione RH, se necessario.

@ COMUNICAGAO EMERGENCIAS

Fale com clareza e objetividade.

Valide sentimentos mesmo com
urgéncia.

Priorize seguranca e acgao.

Apds o evento, revise o que
funcionou.

N

|

Ajuste os protocolos com a equipe.
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Check list por situacdo

<’ “CARTEIRADA":

Interrompa o padrdo com respeito.

Nomeie o comportamento sem
ataque.

Reforce os valores e acordos da
equipe.

Converse em particular para
conscientizagao.

N

Envolva instancias superiores se
persistir.

© ASSEDIO MORAL

Escute sem interromper/ julgar.

Documente os relatos com
seriedade.

Acione os canais formais da
empresa.

Ofereca suporte emocional a vitima.

HnEEnEEn el

Reforce a cultura de respeito.
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Check list por situacdo

il DESRESPEITO A HIERARQUIA

Avalie se ha insubordinacéo ou
busca por autonomia.

Alinhe papéis com clareza.

Reposicione com autoridade
emocional.

Reforce os combinados da equipe.

Estimule uma cultura de feedback
mutuo e respeito.

U U U
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Lista de sentimentos

Quando as necessidades estao atendidas

admiragéo despreocupacéo prazer
adoracao deslumbramento pudor
afeigéo determinacéo relaxamento
afeto disposicéo satisfacéo
alegria diversao seguranca
alento empatia serenidade
alivio empolgacéo simpatia
amor encantamento solidariedade
animagéao entusiasmo surpresa
ardor espanto tenacidade
arrebatamento  esperanca ternura
assombro euforia tranquilidade
atracao excitagao triunfo
bondade éxtase vaidade
calma fascinio valentia
carinho felicidade zelo
carisma gratidao
comogao inspiragao
compaixao jabilo
complacéncia motivacao
completude orgulho
confianga otimismo
conforto paciéncia
contentamento paixao
convicgéao paz
coragem piedade
curiosidade plenitude
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Quando as necessidades NAO estiao atendidas

Lista de sentimentos

aflicéo
agonia
amargura
angustia
ansiedade
antipatia
apatia

apreensao

arrependimento

aversao
caréncia
choque
ciime
colera
confusao

consternacao

constrangimento

covardia
culpa

desanimo

desapontamento

desconfianga
desconforto
desconsolo

desespero
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dé
embaracgo
frustragao
faria
hesitacgao
histeria
horror
hostilidade
impaciéncia

incomodo

incredulidade

indignacéao
infelicidade
ingratidao
inquietacéao
insatisfagao
inseguranga
inveja

ira

irritacao
letargia
magoa
medo
melancolia

nervosismo

nojo
nostalgia
odio

panico

pavor

pena
perturbagao
pesar
pessimismo
preocupagao
raiva

rancor
receio
remorso
repulsa
ressentimento
revolta
saudade
tédio
temor
tensao
terror
torpor
tristeza

vergonha
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Lista de necessidades

SUBSISTENCIA
Abrigo

Agua

Ar

Comida
Exercicio fisico
Expressao sexual
Movimento
Saude

Toque

PROTECAO

Acolhimento
Conforto
Estabilidade
Ordem
Seguranca
Seguranca Fisica
Suporte

INTERDEPENDENCIA

Apoio
Apreciacao
Atencéo
Companhia
Comunhao
Comunidade
Confianga
Contato
Contribuigéao
Cumplicidade
Diversidade
Encorajamento
Honestidade
Integracéao
Mutualidade
Participacéo
Pertencimento
Troca

ENTENDIMENTO

Aceitagéao
Clareza
Compreenséao
Empatia
Inclusédo
Presencga

AUTONOMIA
Amor proprio
Autenticidade
Auto estima
Criatividade
Equilibrio
Escolha
Forcga Interior
Honestidade
Integridade
Liberdade
Metas
Significado
Sonhos

SENTIDO

Apreciacao
Beleza
Celebracao
Contribuicéo
Esperancga

Expressao espiritual

Felicidade
Gratidao
Luto
Propdsito
Significado
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DIVERSAO

Alegria
Aprendizado
Criatividade
Distracao
Humor
Iniciativa
Inspiracao
Riso

DESCANSO

Equilibrio
Espaco
Harmonia
Integracgéao
Paz
Relaxamento
Tranquilidade

COMPAIXAO
Afeicao
Amor
Carinho
Conexéo
Respeito
Seguranga
Emocional
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Va alem.

Quer continuar evoluindo? Entre no meu
Canal no Instagram com praticas diarias
gratuitas para sermos um grupo de
pessoas com Inteligéncia Emocional muito
acima da media!

Cliqgue aqut
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https://www.instagram.com/channel/AbZVRVguWtIWwQo_/

; ) € controlar pessoas. E cuidar de
E Criar espaco para que as
jam reconhecidas e as conexées
'smo em tempos dificeis.

m em)| tia. Lidere com inteng
re com presenca.

N
Conecte-se comigo:

@ LinkedIn Paula Roosch

www.midiamor.com.br

contato@midiamor.com.br

@midiamor | @paularoosch

Escola Midiamor



https://www.linkedin.com/in/paularoosch/

