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Daniel Goleman, psicologo,
jornalista, escritor e palestrante, 2o
que deixou um amplo legado

nos estudos sobre as emocgoes.

Ele obteve doutorado em
desenvolvimento clinico da
Psicologia e da personalidade.

Do gque trata o livro Optimo?

Em Optimo, Daniel Goleman e Cary
, Cherniss revelam como a inteligéncia
' emocional pode nos ajudar a ter um

-

otimo dia, todos os dias. Explicam como
¢« alcancar de maneira realista a
satisfacao, trabalhando de forma
constante em um nivel 6timo.

De acordo com o autor, &
fundamental compreender as
emocoes, estar ciente do que
experimentamos, qual é a origem
real do que sentimos, assim as
gerenciamos de maneira otima,
evitando reacbes que trazem
consequéncias negativas e decisoes
impulsivas.

Impacto

A obra destaca algumas
ferramentas como habitos de vida
para alcancar a satisfacdo e o
desempenho, como: a respiracao
profunda, a consciéncia perceptiva,
a empatia, entre outras. E de alto
Impacto a abordagem dessa
tematica para a vida produtiva das
organizacbes, especialmente para
as universidades.
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