GERENCIAMENTO DAS EMOCOES E
DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

Valdir José Peixoto Bezerra e Silva

Secretaria de




f Secretaria de
Administragdo

EDUCAGCAO CORPORATIVA

EXPEDI ENTE

Governador de Pernambuco
Paulo Henrique Saraiva Camara

Vice-governadora de Pernambuco
Luciana Barbosa de Oliveira Santos

L]
SECRETARIA DE ADMINISTRACAO

Secretaria
Marilia Raquel Simoes Lins

Secretario Executivo
Adailton Feitosa Filho

Diretora do CEFOSPE
Analucia Mota Vianna Cabral

Coordenacao de Educacao Corporativa
Priscila Viana Canto Matos

Chefe da Unidade de Coordenacao Pedagdgica
Marilene Cordeiro Barbosa Borges

Autor
Valdir José Peixoto Bezerra e Silva
Revisao de Lingua Portuguesa

Alécia Guimaraes

Diagramacao
Sandra Cristina da Silva

PERNAMBUCO

GOVERNO DO ESTADO

Material produzido pelo Centro de Formacao dos Servidores e Empregados Publicos do Poder Executivo Estadual - CEFOSPE

FEVEIRO 2021 (1°. ed.)



f Secretaria de
Administragdo

EDUCAGCAO CORPORATIVA

GOVERNO DO ESTADO

Ficha catalografica elaborada pela BPE

S586g Silva, Valdir José Peixoto Bezerra e
Gerenciamento das emocoes e desenvolvimento profissional / Valdir José Peixoto
Bezerra e Silva. — Recife : Centro de Formacao dos Servidores e Empregados Publicos do
Poder Executivo Estadual, 2021.
56f.

Inclui referéncias.
Inclui anexos.
Inclui curriculum do autor

Material produzido pelo Centro de Formacgao dos Servidores e Empregados Publicos
do Poder Executivo Estadual - CEFOSPE

1. INTELIGENCIA EMOCIONAL - ESTUDO E ENSINO. 2. EMOCOES - AMBIENTE DE
TRABALHO - CONTROLE. 3. AMBIENTE DE TRABALHO — ASPECTOS PSICOLOGICOS. I.
Titulo.

CDD 159.942

CDU 152.4
PeR - BPE 21-044




Secretaria de
Administragdo

PERNAMBUCO

GOVERNO DO ESTADO

Sumario

INEFOAUCAQ ...eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeceneeeeeesneeesseessseessseesssessssesssaessseesssssssassssaessssssssssssassssasssanenes 5
Teoria da inteligencia EMOCIONAL............ooeeeeeeeeeeeceeeieeeeeeeeeeneceeeeesessecseessessessesses 7
ENENdendo aS €IMIOCOES .......eeeereeereeereersreerseeesseessseessseesssessssessssessssssssssssssssssessassssasnns 18
Desenvolvendo a inteligéncia emocional ................eeeeeeceeceeceeceeeeeceeceeceecseesneennes 24
Emocoes e desenvolvimento profissional ...............oeeeeeeeeeeeeerreesreeereecseesseeesnneenns 44
CONCIUSAQ «..eeeeeeeeeeceeeeereereeneeseeseesaesseeseesasssssseeseesasssessassassssssessaesasssesseesassasssessessassnsssanse 48
Referéncias DIDHHOZIALICAS ......ccueeeeeeeeeeieeeneeeeeeeneneeseessesesseessessessesssessessessaessessessens 49
Links para materiais de AP0I0.......ueeeeceeeereeeeerreerseeessseesssssessssseessssassssssesssssssssssesssnne 50
P4 N 1 5.0 10 3 51
Dicionario de estados af€liVOS*.........ceeeeveeereeeceererrereseessssesessessesessessssessssessssessssesssnens 51
ATIEXO O2.uuuericneiinsneiossneressssresssssessssssosssssesssssosssssessssssssssssssssssesssssssssasssssssssssssssssssssssssssss 52
Plano de autodesSenvoIVIIMENTO ........cccueeceeeeeeeeeeereeseeeeeseeseesareseesessassassseesassassssssassasenses 52

0] 1) eI L1 L0 ) TR 55



Secretaria de
Administragdo

PERNAMBUCO

GOVERNO DO ESTADO

INTRODUCAO

“Vivemos numa época em que nossas perspectivas para o futuro de-
pendem cada vez mais de nos conduzirmos e lidarmos com nossos
relacionamentos com maior arte.”

(Daniel Goleman)

Diferente do que se acreditou por muito tempo, compreendemos atualmente que as
organizacoes nao sao compostas apenas pela parte técnica-operacional, mas sio fortemente
influenciadas pelos aspectos relacionais. Uma das expressoes humanas que mais causam
impacto na forma como nos relacionamos, influenciando o processo de comunicacao e
contribuindo para estruturar o clima organizacional, ¢ a vivéncia das emocoes. Desse modo,
a forma como lidamos com nossas proprias emocoes e como reagimos diante da vivéncia
emocional das outras pessoas em nosso ambiente de trabalho ¢ um fator que merece nossa
atencao se pretendemos nos desenvolver melhor profissionalmente.

O presente material tedrico foi construido na pretensao de ampliar a compreensao
dos servidores publicos do Poder Executivo do Estado de Pernambuco no que se refere a
administracao de suas reacoes emocionais no ambiente de trabalho enquanto um elemento
facilitador do desenvolvimento profissional. Através dele, esperamos que os referidos
servidores sejam capazes de identificar os principais elementos da teoria da Inteligéncia
Emocional e a forma como a mesma pode ser aplicada em diferentes contextos de trabalho,
e, a partir disso, construam estratégias pessoais para o seu autodesenvolvimento.

Para tanto, visando facilitar o processo de aprendizagem, estruturamos esse material
em quatro modulos. Inicialmente abordaremos a Teoria da Inteligéncia Emocional,
conceituando-a a partir dos principais tedricos que a construiram e difundiram-na como
uma das teorias de maior destaque no século XXI. Em seguida, iremos entender o que sao as
emocoes, apresentando as suas principais caracteristicas, expressoes comportamentais e
funcoes. Nesse modulo, destacaremos o fato das emocoes terem o potencial de contribuir para
nossa adaptacao e reacao a diferentes contextos e situacoes. No terceiro modulo, exploraremos
as cinco dimensoes da inteligéncia emocional (autoconsciéncia, autogerenciamento,
automotivacao, reconhecimento de emocoes nos outros/empatia e habilidades sociais),
apresentando sugestoes de exercicios praticos para o desenvolvimento das mesmas.

No modulo final, sao citadas pesquisas cientificas que sinalizam o impacto das

emocoes nas relacoes interpessoais estabelecidas no ambiente de trabalho, bem como na
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potencializacao de competéncias e habilidades. Desse modo, apresentaremos a ideia de que
o gerenciamento adequado das emocoes no contexto organizacional, a partir dos elementos
propostos na teoria da inteligéncia emocional, pode contribuir significativamente para o

desenvolvimento profissional.

Os topicos que compoem o curso sao desenvolvidos de forma relacionada, contendo
ainda em cada um deles propostas de reflexoes sobre as questoes apresentadas e indica-
coes de exercicios praticos. E, portanto, essencial sua dedicacio e atencio a este estudo
para que haja um aprendizado mais consistente e efetivo.

Bons estudos!
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TEORIA DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Historicamente o conceito de inteligéncia esteve associado a caracteristicas meramente
racionais, ressaltando habilidades especificas, como memaoria e resolucao de problemas.
Entretanto, com os avancos do conhecimento cientifico (especialmente na area das
neurociéncias) e as observacoes praticas da aplicacao do mesmo em diferentes contextos,
esse conceito sofreu algumas mudancas de modo a contemplar outros aspectos, de forma
que Meyers (2006) define inteligéncia como a “habilidade de aprender a partir da experiencia,
resolver problemas e usar o conhecimento para se adaptar a novas situacoes”. Seguindo esse
entendimento, podemos entao corroborar com a ideia de que a inteligéncia é um constructo
variavel de tal modo que “as culturas julgam inteligente qualquer atributo que facilite o sucesso
nessas culturas” (STERNBERG; KAUFMAN, 1998).

Embora as definicoes tradicionais de inteligeéncia enfatizem os aspectos cognitivos,
varios pesquisadores de renome no campo da inteligéncia passaram a reconhecer a
importancia de aspectos nao-cognitivos. Em 1920, o psicometrista Robert L. Thorndike, na
Universidade de Columbia, usou o termo “inteligéncia social” para descrever a capacidade
de compreender e motivar os outros. David Wechsler, em 1940, descreveu a influéncia dos
fatores nao-intelectuais sobre o comportamento inteligente, e defendeu ainda que os nossos
modelos de inteligéncia nao estariam completos até que esses fatores nao pudessem ser
adequadamente descritos.

Em 1983, Howard Gardner, em sua teoria das inteligéncias multiplas, introduziu a ideia
de incluir tanto os conceitos de inteligéncia intrapessoal (capacidade de compreender a si
mesmo e de apreciar os proprios sentimentos, medos e motivacoes) quanto de inteligéncia
interpessoal (capacidade de compreender as intencoes, motivacoes e desejos dos outros). Para
Gardner, indicadores de inteligéncia como o QI nao explicam completamente a capacidade
cognitiva. Assim, embora os nomes dados ao conceito tenham variado, ha uma crenca comum
de que as definicoes tradicionais de inteligéncia nao dao uma explicacao completa sobre as
suas caracteristicas.

O primeiro uso do termo “inteligéncia emocional” é geralmente atribuido a Wayne
Payne, que o citou em sua tese de doutoramento, em 1985. Na década de 1990 os estudos
sobre inteligéncia emocional comecaram a ganhar maior visibilidade e reconhecimento tanto
por parte da midia como pela area académica. Os autores Peter Salovey e John D. Mayer,
assim como o psicologo americano Daniel Goleman iniciaram neste periodo a apresentacio e

desenvolvimento do conceito de Inteligéncia Emocional, aplicando-o em diferentes cenarios.
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Segundo Salovey e Mayer (2000), a inteligéncia emocional estaria relacionada a
“capacidade de perceber e exprimir a emocado, assimild-la ao pensamento, compreender e
raciocinar com ela, e saber reguld-la em si proprio e nos outros”. Estes autores, dividiram-na
em quatro dominios que, de acordo com Rodrigo Fonseca (2015), consultor da Sociedade
Brasileira de Inteligéncia Emocional, podem ser assim entendidos:

1. Percepcao das emocoes: envolve a capacidade de identificar emocoes e contetdo
emocional, avaliando as mesmas onde quer que elas estejam, como na tonalidade
da voz, expressao facial, etc. Individuos com essa capacidade conseguem distinguir
entre expressoes honestas e desonestas de sentimentos — sabem quando um sorriso

¢ amarelo ou quando as lagrimas sao de crocodilo, por exemplo.

2. Raciocinio por meio das emocoes: implica na capacidade de empregar as informa-
coes emocionais para facilitar o pensamento e o raciocinio. Desenvolver essa area da
inteligéncia pode significar maior produtividade e muito menos estresse, a medida

em que se aprende a usar as emocoes para focar no que ¢ realmente importante.

3. Entendimento e analise das emocoes: ¢ a habilidade de captar variacoes emocionais
nem sempre evidentes, conseguindo diferencia-las (por exemplo, raiva de irritacao,
medo de nojo, etc) e compreender as relacoes das mesmas com os eventos da vida.
Faz parte desse ramo compreender que existe uma conexao entre perda e tristeza,

raiva e injustica, medo e ameaca, e assim por diante

Gerenciamento das emocoes: constitui o aspecto mais facilmente reconhecido da

+

inteligéncia emocional — a aptiddo para lidar com as proprias emocoes. E a capaci-
dade de separar a emocao do comportamento (sente-se raiva, mas nao parte para
agressao; sente-se medo, mas nao paralisa) e refletir sobre o que se sente, havendo

um crescimento com as experiéncias.
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* Utilizar a emocgdo
" como um sistema de
R alerta que dirige a
atencao e o
pensamento.

« |[dentificar emogoes
em si mesmo e em
outras pessoas.
Detectar sua
veracidade .

Percepcao,
avaliagao e
expressao da
emogao pensamento

Controle Compreensdo
reflexivo de e andlise de
emocgoes emocgoes

Engloba a
capacidade de
identificar diferencas
até a compreensao
de sentimentos.

* Tolerar reacoes
emocionais,
agradaveis ou
desagradaveis e
compreendé-las.

\
S

Além de nos apresentar de forma simplificada os quatro dominios da inteligéncia

emocional, ele nos chama a atencao para o fato de que os mesmos se inter-relacionam, de
forma que o desenvolvimento do primeiro ¢é necessario (e condicao impulsionadora) para o
desenvolvimento do seguinte e assim por diante.

Outro autor que se tornou referéncia nos estudos sobre inteligéncia emocional foi o
psicologo norte americano Daniel Goleman ao dar visibilidade a tematica através de seu livro
best seller internacionalmente conhecido. Segundo Goleman (1995), esta inteligéncia pode

ser definida como:
“uma habilidade de dirigir, de maneira eficaz, nossas emocoes, compor-
tamentos, relacionamentos e até sensacoes individuais... relacionada a
capacidade de identificar os nossos proprios sentimentos e os dos outros,
de nos motivarmos e de gerir bem as emocoes dentro de nos e nos nossos
relacionamentos”.

Para ele, a inteligéncia emocional é a maior responsavel pelo sucesso ou insucesso dos
individuos. Como exemplo, recorda que a maioria das situacoes de trabalho ¢ envolvida por
relacionamentos entre as pessoas e, desse modo, pessoas com qualidades de relacionamento
humano, como afabilidade, compreensao e gentileza tém mais chances de obter o sucesso.
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Dentro da teoria de Goleman, a inteligéncia emocional pode ser desenvolvida através
cinco dimensoes ou habilidades:

1. Aulopercepcao: reconhecer as proprias emocoes e sentimentos quando ocorrem;

Conhecer os proprios estados internos, preferéncias, recursos e intuicoes.

2. Autorregulacao: lidar com os proprios sentimentos, adequando-os a cada situacao
vivida;
3. Automotivacao: dirigir as emocoes a servico de um objetivo ou realizacao pessoal;

fazer uso consciente das tendéncias emocionais para guiar ou facilitar o alcance de
metas.

4. Reconhecimento de emocoes em outras pessoas: percepcao dos sentimentos, ne-
cessidades e preocupacoes dos demais.

5. Habilidade em relacionamentos interpessoais: interacao com outros individuos

utilizando competéncias sociais.

As trés primeiras dimensoes dizem respeito as habilidades intrapessoais, e compoem o
que Goleman (1998) definiu como Competencia Pessoal, por determinarem a forma como lidamos
com nos mesmos. As duas ultimas dizem respeito as habilidades interpessoais e compoem
a Competencia Social que determina a forma como lidamos com os relacionamentos. Tais

competéncias possuem uma hierarquizacao entre si, ou seja, para um pleno desenvolvimento
da esfera social faz-se necessario o desenvolvimento das aptidoes pessoais.

De uma forma mais generalista, Kotsou (2014) nos apresenta uma definicao da inteligéncia
emocional como uma técnica fundamentada na ressignificacao de nossa relacio com as emocoes,
que nao deve ser entendida como o controle de pensamentos ou eliminacao de determinadas
vivéncias emocionais, mas como a construcao de uma melhor convivéncia com as mesmas.
Para o autor, a inteligéncia emocional “aconselha-nos simplesmente a mudar a nossa relacao com
as emocoes para construir um caminho de vida mais harmonioso, rico e pleno de sentido.”

Segundo Weisinger (2001, p. 14), a inteligéncia emocional diz respeito ao uso inteligente
das emocoes, ou seja, “fazer intencionalmente com que suas emocoes trabalhem a seu favor,
usando-as como uma ajuda para ditar seu comportamento e seu raciocinio de maneira a
aperfeicoar seus resultados’.

Agora que voce ja sabe o que € inteligéncia emocional e os aspectos a ela relacionados,
que tal saber em que nivel esta a sua?

10
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Para tanto, vamos realizar agora um exercicio proposto por David Walton (2017), em
seu livro “Inteligéncia Emocional - um guia pratico” (p. 16 - 23), através do qual vocé podera
identificar o seu nivel de inteligéncia emocional, tendo algumas informacoes sobre as

habilidades envolvidas e a forma como geralmente os testes a medem.

Para cada situacao descrita abaixo sao propostas quatro formas de acao. Escolha
qual delas esta mais proxima da forma como vocé se comportaria em uma situacao

semelhante. Escolha o comportamento real, e nao o que voce acha que deveria fazer.

1. Voceé esta em um aviao que de repente passa por uma forte turbuléncia e comeca a
balancar de um lado para o outro. O que voceé faz?
a) Continua aler seulivro/ assistir a um filme, tentando dar pouca atencao a turbuléncia.

b) Fica alerta para uma emergeéncia, monitorando atentamente a tripulacao e lendo

o cartao de instrucoes de emergeéncia.
¢) Um pouco de A e B.
d) Nao tem certeza, provavelmente nunca percebeu a turbuléncia.

2. Vocé esta em uma reuniao quando uma colega recebe crédito por um trabalho que
voceé fez. O que voce faz?

a) Imediatamente e em publico confronta a colega a respeito da autoria do trabalho.

b) Apos a reuniao, chama a colega e lhe diz que vocé gostaria que, no futuro, ela lhe
desse crédito ao falar sobre seu trabalho.

¢) Nada, pois nao é uma boa ideia constranger colegas em publico.

d) Depois que a colega termina de falar, agradece a ela em publico por fazer referéncia
ao seu trabalho e da detalhes mais especificos ao grupo sobre o que vocé estava

tentando realizar.

3. Vocé trabalha no atendimento ao cliente e esta falando com um cliente extremamente

irritado. O que voce faz?

a) Desliga. Vocé nao € pago para aturar desaforo de ninguém.

b) Escuta o cliente e parafraseia o que acha que ele esta sentindo.

¢) Explica para o cliente que ele esta sendo injusto, que vocé esta tentando fazer o seu

trabalho e gostaria que ele nao atrapalhasse voce.

1"
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d) Diz ao cliente que vocé entende que isso deve ser frustrante para ele e oferece algo
especifico que vocé pode fazer para ajudar a resolver o problema.

. Vocé é um estudante universitario que espera tirar 10 numa prova importante para suas

futuras aspiracoes na carreira. Voceé acaba de descobrir que tirou 2. O que voce faz?

a) Esboca um plano especifico contendo maneiras de melhorar sua nota e decide

segui-lo.
b) Decide que vocé nao tem aptidao suficiente para obter sucesso nessa carreira.

¢) Diz a si mesmo que, na verdade, nao importa como vocé se saiu nessa matéria, e

concentra-se em outras disciplinas nas quais suas notas sao mais altas.

d) Discute os resultados com a professora e tenta convencé-la a lhe dar uma nota
melhor.

Vocé € gerente de uma organizacao que esta tentando incentivar o respeito pela di-
versidade racial e étnica. Sem querer, vocé escuta alguém contar uma piada racista.

O que voce faz?
a) Ignora. A melhor forma de lidar com essas coisas ¢ nao reagir.

b) Chama a pessoa em seu escritorio e explica que o comportamento dela é inapro-

priado e esta sujeito a acao disciplinar, se repetido.

¢) Protesta na hora, dizendo que tais piadas sao inapropriadas e nao serao toleradas

na sua organizacao.

d) Sugere para a pessoa que contou a piada que participe de um curso de treinamento

sobre diversidade.

. Vocé é vendedor de seguros e esta ligando para clientes potenciais. Vocé nao teve
sorte com os ultimos quinze clientes. O que vocé faz?

a) Encerra o expediente e vai para casa mais cedo pata evitar congestionamento.
b) Tenta algo diferente na proxima ligacao e continua dando duro.

¢) Faz uma lista de seus pontos fracos e fortes para identificar o que pode estar pre-

judicando sua capacidade de vender.

d) Revisa seu curriculo.

12
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. Vocé esta tentando acalmar uma colega que teve um ataque de faria porque o moto-
rista de outro carro cortou a sua frente. O que voce faz?

a) Diz a ela para esquecer; ela esta bem agora e nao foi nada demais.
b) Coloca uma musica que ela gosta e tenta distrai-la.
¢) Critica o outro motorista junto com ela.

d) Conta para ela sobre uma vez em que ocorreu algo parecido com vocé e como ficou
irritado, até perceber que o outro motorista estava a caminho do hospital.

. Uma discussao entre voce e seu parceiro se transformou em um concurso de gritos.
Os dois estao perturbados e, no calor da briga, comecam a fazer ataques pessoais fora

de proposito. Qual ¢ a melhor coisa a ser feita?

a) Concordar em fazer um intervalo de vinte minutos antes de retomar a conversa.
b) Ficar calado, sem prestar a tencao ao que seu parceiro diz.

¢) Pedir desculpas e exigir que seu parceiro também se desculpe.

d) Parar por um momento, ordenar os pensamentos e expor seus argumentos com

maior exatidao possivel.

. Voce recebeu a tarefa de gerenciar uma equipe que nao consegue criar uma solucao
criativa para um problema no trabalho. Qual ¢ a primeira coisa que voceé faz?

a) Cria um plano, convoca uma reuniao e designa um periodo especifico para discutir

cada item.

b) Organiza uma reuniao fora da empresa com o objetivo especifico de incentivar a

equipe a se conhecer melhor.
¢) Pede ideias sobre como resolver o problema para cada membro da equipe.

d) Faz uma sessao de brainstorming (tempestade de ideias), incentivando cada pessoa

a dizer a primeira coisa que vier a mente, sem importar que nao faca sentido.

10. Ha pouco tempo, um gerente jovem entrou na sua equipe, e vocé percebeu que ele é
incapaz de tomar a mais simples decisao sem pedir conselho paravoceé. O que vocé faz?

a) Aceita que ele “nao tem aptidao suficiente para obter sucesso por aqui” e procura
outros na sua equipe para assumir as tarefas dele.

13
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b) Pede para um gerente de RH falar com ele sobre onde ele acha que esta o futuro

dele na organizacao.

¢) Deliberadamente atribui a ele a tomada de varias decisoes complexas, para que ele
fique mais confiante na sua funcao.

d) Planeja uma série continua de experiéncias desafiadoras, mas viaveis para ele e se

disponibiliza a atuar como mentor.

14
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PONTUACAO

Cada situacao pode receber até dez pontos, conforme descrito a seguir. A adicao dos
pontos para cada resposta dara uma pontuacao maxima de 100. O resultado sera

seu percentual de IE.

1. A uinica resposta que nao indica inteligéncia emocional é a D. Ela sugere uma falta de
consciéncia do que esta acontecendo. Tentativas de controlar as proprias emocoes
e estar atento e ciente de como os outros estao agindo sao importantes habilidades.

Vocé ganha 10 pontos por escolher A, B ou C.

2. A resposta A sugere um confronto motivado pela emocao e uma falta de habilidade
ao tentar obter mudanca de comportamento por meio de um confronto publico. Nao
fazer nada (resposta C) deixaria o problema sem solucao e o potencial ressentimento
pode se agravar e crescer no futuro. A solucao é trabalhar em colaboracao com a
colega no futuro, mas também controlar os proprios sentimentos. Vocé ganha o5
pontos por escolher B e 10 pontos se optou pela D.

3. Uma parte importante da inteligéncia emocional ¢ a sensibilidade em relacao aos
sentimentos dos outros e uma atitude positiva para ajudar a eles e a si mesmo a
resolver dificuldades. Mostrar que vocé entende a preocupacao do cliente, mas tam-
bém ajuda-lo a sentir que a preocupacao dele esta sendo resolvida seriam as opcoes

emocionalmente inteligentes. o5 pontos para B e 10 pontos para D.

4. O fracasso quase sempre gera emocoes fortes e, muitas vezes, culpa. No curto prazo, tais
emocoes podem dominar o pensamento racional e levar a tomada de decisao distorcida.
Manter o controle requer se esforcar ao maximo para usar logica e analise, bem como

aceitar os proprios pontos fortes e fracos. A garante 10 pontos e C concede 05 pontos.

5. O racismo ¢ inaceitavel em qualquer situacao. Ignora-lo pode parecer que se esta dan-
do aprovacao. Embora a acao subsequente possa demonstrar a sua posicao, a pessoa
emocionalmente inteligente tem um conjunto claro de valores, confianca nas proprias
crencas e esta preparada para se manifestar, mesmo se os pontos de vista forem di-

ferentes. Desta forma, B ganha o5 pontos, C ganha 10 ¢ D também ganha o5 pontos.

6. O autocontrole é uma caracteristica central da inteligéncia emocional e envolve o
controle de emocoes e impulsos nocivos. Ser positivo, flexivel e focado sao caracte-

risticas de alguém no controle, entao 10 pontos para B ¢ 05 pontos para C.
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7. Demonstrar empatia com uma pessoa que esta em um estado de excitacao emocional
¢ uma das melhores formas de acalma-la. Tentar distrai-la ou minimizar a sua per-
cepcao provavelmente levara a manifestacao de uma emocao ainda mais forte, além
de nao ser eficaz. C recebe 05 pontos por construir empatia e fazer com que a colega
se sinta positiva e aceita em relacao ao seu ponto de vista. D, no entanto, recebe 10
pontos, porque, além de empatia, vocé esta dando uma analise racional para sua
colega e tentando fazé-la pensar nas potenciais consequéncias negativas para o mau
motorista. Isso ativa processos cognitivos para ajudar a reduzir o nivel de emocao,

mostrando uma boa gestao de relacionamento.

8. A pessoa emocionalmente inteligente tem dois problemas aqui: encontrar a emoti-
vidade do parceiro e a propria. E hora de parar um pouco. Se continuar, as coisas so
vao piorar. A recebe 10 pontos e D recebe 5 pontos.

9. Ajudar uma equipe a trabalhar de maneira criativa envolve o reconhecimento
daligacao entre sentimentos e pensamento criativo. O desempenho de uma equipe
depende da qualidade doa relacionamentos e da capacidade de colaboracao. Portanto,
gerenciar relacionamentos, encontrar formas de ajudar as pessoas a desenvolverem
o trabalho uma da outra e nao ser tradicional sao requisitos necessarios para essa

situacao. B recebe 10 pontos; D recebe 05 pontos.

10. A empatia com um gerente jovem em uma nova situacao, combinada com a incerteza
de sua tomada de decisao, sugere uma necessidade de apoio e criacao incremental
de confianca. Exposicdo e ameaca so serviriam para aumentar a ansiedade. Apoia-lo
e desafia-lo ao mesmo tempo sao as melhores opcoes para o crescimento. B recebe

05 pontos ¢ D, 10 pontos.

OBS: Conforme ¢ assinalado pelo autor, dez perguntas nao podem dar uma medida
abrangente do seu nivel atual de inteligéncia emocional, mas esse exercicio foi criado
para dar uma nocao das habilidades envolvidas no comportamento emocionalmente

inteligente e de onde podem estar alguns dos seus pontos fortes.

A proposta do exercicio acima ¢ apontar para algumas formas de expressao da
inteligéncia emocional em situacoes praticas. Através dele vocé podera identificar em si
aspectos dessa inteligéncia ja desenvolvidos que podem ser potencializados e utilizados a

seu favor, assim como aspectos que necessitam ser trabalhados e estimulados.
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Em suas pesquisas sobre a inteligéncia emocional, Goleman (2001) concluiu que a mesma
nao esta necessariamente relacionada a aptidao académica, ou seja, nao ¢ necessario que o
individuo possua determinados titulos ou nivel de escolaridade formal para desenvolvé-
la. Entretanto, o autor nos indica que ha uma sinergia entre a inteligéncia emocional e
inteligéncia cognitiva, podendo a primeira potencializar a segunda.

Outra informacao relevante apontada nas pesquisas de Daniel Goleman (2001) é que o
nivel de inteligéncia emocional nao esta fixado geneticamente, ou seja, nossas competéncias
emocionais podem ser desenvolvidas continuamente. Segundo o autor, trata-se de uma
habilidade que “pode ser, em grande parte, aprendida e continuar a se desenvolver no transcorrer
da vida, com as experiencias que acumulamos”.

Para Walton (2017), “a inteligencia emocional é importante para a propria savde mental,
oferecendo a capacidade de entender a si mesmo e de como lidar com as pressoes do dia a dia”.
Além disso, o mesmo aponta que o desenvolvimento da inteligéncia emocional pode nos

proporcionar inimeros beneficios, dentre os quais a capacidade de:
o Superar situacoes dificeis;
 Expressar-se com clareza e cordialidade;
o Construir relacionamentos melhores;
« Comunicar respeito matuo;
o Evitar raciocinio distorcido;
« Valorizar e obter compromisso dos outros;
« Tornar-se flexivel, especialmente diante de adversidades;
« Ter valores claros e compartilha-los com os outros;
« Aumentar o proprio bem-estar.
Diante do exposto, temos que a proposta da inteligéncia emocional nao ¢ nos transformar

em pessoas puramente racionais, mas sim permitir que nos relacionemos de maneira mais

harmonica com as nossas emocoes, de modo que nos tornemos capazes de compreende-

las e expressa-las de maneira adequada, além de fazer uso consciente das mesmas para

potencializar nossas relacoes sociais.
Antes de discutir algumas sugestoes praticas que podem ajudar vocé a desenvolver

as dimensoes da inteligéncia emocional, vamos apresentar algumas informacoes sobre as
emocoes que consideramos essenciais para uma melhor compreensao e aplicabilidade das

questoes aqui trabalhadas.
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ENTENDENDO AS EMOCOES

E comum nos percebermos “emocionados” diante das mais diversas situacoes,
identificarmos o momento no qual as outras pessoas vivenciam emocoes e principalmente
observarmos a forma como as emocoes afetam nossas relacoes (seja facilitando ou
dificultando). O fato é que as emocoes parecem estar sempre presentes. Elas inclusive
desempenham um papel importante no processo evolutivo da humanidade, despertando
o interesse de muitos pensadores e cientistas no sentido de compreender seu proposito e
mecanismos de acao.

Segundo Antonio Damasio (2015), podemos definir uma emocao como “uma variacdao
psiquica e fisica desencadeada por um estimulo, subjetivamente experimentada e automdtica,
que coloca o organismo num estado de resposta ao estimulo”, ou seja, as emocoes sao um meio
natural de avaliarmos automaticamente o ambiente que nos rodeia e reagirmos a ele de
forma adaptativa. Nesse sentido, seu principal papel é auxiliar o organismo a conservar a
vida, sendo parte dos “mecanismos biorreguladores com os quais nascemos equipados, visando
a sobrevivencia”. Flas estao intimamente relacionadas as nossas necessidades.

As emocoes sao automaticas, tendo inicio instantaneo, ou seja, nao conseguimos decidir
se vamos ou nao sentir emocoes e, justamente por isso, elas facilitam nossa sobrevivéncia e
adaptacao.

Conforme apontado por Damasio (2015), as emocoes possuem um componente fisico,
ou seja, trata-se de um conjunto complexo de reacoes quimicas e neurais, uma espécie de
“programa de acao” presente em nosso cérebro, que provocam alteracoes fisiologicas em
nosso organismo (liberacao de hormonios, aceleracao do batimento cardiaco, contracao
ou relaxamento muscular, dilatacao de pupilas, concentracao sanguinea em determinadas
regioes, etc.) gerando impulsos de comportamento. Por essa razao as emocoes sao apontadas
por alguns psicologos como o principal sistema motivacional do corpo, visto que servem para
gerar comportamentos. O processo emocional tem inicio no cérebro e se propaga por todo
o corpo (URURAHY; ALBERT, 2015).

Pensando dessa forma, temos que as emocoes sao uma espécie de “guias internos” do
qual somos dotados que nos auxiliam a avaliar as situacoes e nos indicam como devemos

nos comportar.
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Por exemplo, no momento de reuniao com a equipe de trabalho vocé comeca a
expor suas ideias para superar um problema existente na empresa, entretanto, voce
percebe que ninguém esta te escutando e inclusive estao conversando paralelamente
entre si enquanto voce fala. Imediatamente vocé comeca a sentir seu coracao pulsar
mais rapido, a regiao da cabeca comeca a esquentar por haver maior concentracao
sanguinea e voce se ve impelido a fazer algo para que todos prestem atencao a sua fala.
Nessa situacao, provavelmente vocé sentiu “raiva” diante da atitude de desrespeito
dos demais profissionais em relacao a sua explanacao. Vocé avaliou internamente
(de forma automatica e instantanea) que teve uma necessidade contrariada (de ser
respeitado ou ter suas ideias consideradas) e isso provocou alteracoes fisiologicas
no seu corpo que te impulsionaram a se comportar de determinada maneira (seja
aumentando o tom de voz, batendo sobre a mesa, lancando um olhar ameacador,
etc.) a fim de garantir que sua necessidade seja satisfeita. Importante registrar
que todo esse processo ocorre em uma curta duracao de tempo (geralmente em
segundos).

Em uma perspectiva semelhante, Ilios Kotsou (2014) define as emocoes como

“uma manifestacao fisica associada a percepcao de um acontecimento
no ambiente (externo) ou no nosso espaco mental (interno). A cada
microssegundo o cérebro recebe bilhoes de informacoes relativas a
percepcao, tratamento e regulacao das emocoes. Por sua vez, estas
informacoes influenciam outros fenomenos psicologicos, tais como a
atencao, memoria ou linguagem.” (p. 06)

Essa definicao nos chama a atencao para o fato de que os estimulos desencadeadores
das emocoes podem ser externos (objetos ou situacoes presentes no ambiente e que sao
processados pelas vias sensoriais) ou internos (referentes a representacoes mentais de objetos
ou situacoes, como pensamentos e memorias). Além disso, por guardar relacao com outros
fenomenos psicologicos, as emocoes tém o poder de modelar o nosso entendimento das
situacoes, os modos de pensar sobre os fatos e os habitos que construimos, desempenhando
inclusive um importante papel na tomada de decisoes (WALTON, 2017). Desse modo, podemos
afirmar que as emocoes agem diretamente sobre os pensamentos e comportamentos, tendo
ainda um impacto relevante nas relacoes sociais.

Justamente por compreender esse mecanismo de funcionamento das emocoes e sua

relacdo com o nosso comportamento a teoria da inteligéncia emocional nos propoe uma
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maior apropriacao das mesmas para assim conseguirmos melhor gerencia-las, de forma a
poder utiliza-las como um sofisticado sistema interno de orientacdo na tomada de decisoes
e escolha do comportamento a ser adotado. Nesse sentido, Basile (2020) nos sinaliza que as
emocoes “sao como bussolas que precisamos olhar de maneira curiosa e atenta, pois elas nos levam

a entender nossas necessidades, faltas, excessos e feridas”.
Para Newen (2009), as emocoes possuem basicamente quatro funcoes:

v" Prepara-nos e motiva-nos para acao (gera comportamentos);
v Possibilita avaliarmos os estimulos do ambiente de maneira extremamente rapida;

v Ajuda no controle das relacoes sociais (garantem a proximidade ou afastamento
entre as pessoas - a forma como nos sentimos diante das pessoas servem de indi-

cativo para ajustarmos nossos limites);

v" Sao formas de expressao tipicas que indicam aos outros estados e intencoes (as

emocoes auxiliam o processo de comunicacao - verbal e nao verbal).

Grande parte dos autores especializados na tematica diferenciam emocoes de
sentimentos. Segundo Damasio (2009), os sentimentos seriam o resultado de uma
interpretacao subjetiva das emocoes, envolvendo outras estruturas cognitivas como a ativacao
de memorias, pensamentos, etc. Assim, o individuo experimenta a emocao, da qual surge um
“efeito interno” decorrente, que seria o sentimento. Tal interpretacao subjetiva (sentimento)
possui um maior tempo de duracao.

Imagine o seguinte, voce se esforcou durante alguns meses nos estudos para realizar
um concurso publico a fim de assumir uma funcao a qual vocé deseja muito. No dia em que
sai o resultado, vocé identifica seu nome na relacao dos aprovados e imediatamente sente
a emocao da alegria (nesse caso decorrente da avaliacao interna de que uma necessidade
foi satisfeita). A partir do momento em que vocé comeca a pensar sobre as vantagens que
ter sido aprovado(a) num concurso publico, considerando os beneficios da estabilidade, do
reconhecimento e tudo mais, esse estado interno provocado inicialmente pela emocao da
alegria vai se transformando no sentimento de felicidade, que tende a ser mais duradouro e
menos intenso que a emocao inicial.

Nao ha um consenso na literatura sobre quantas sao as emocoes e quais seriam elas,
mas de forma geral os autores as dividem entre “emocoes primarias”, que seriam inatas e

universais (vivenciadas por todas as pessoas do mundo desde o nascimento) e “emocoes
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secundarias”, que seriam derivadas das primarias e sofreriam variacoes de acordo com a
cultura. Na figura abaixo, podemos ver as seis emocoes primarias descritas por Damasio
(2000):

ALEGRIA TRISTEZA SURPRESA

Imagem disponivel na internet: http:/riscacanima.blogspot.com/2013/09/tutorial-emocoes-primarias.html

Segundo o autor, essas seis emocoes podem ser identificadas em criancas recém-nascidas
e apresentariam as mesmas expressoes faciais em todas as pessoas de qualquer lugar do
planeta. Corroborando com esta afirmacao, o psicologo americano Paul Eckman desenvolveu
um estudo com participantes de diferentes continentes no qual conseguiu classificar as
microexpressoes faciais caracteristicas dessas emocoes. Para maior aprofundamento nessa
questao, sugiro a leitura do classico livro do referido autor “A linguagem das emocoes”
(Editora Casa da Palavra, 2011). Como exemplo de emocoes secundarias, destacamos a culpa,
0 ciime, a inveja e a vergonha.

Cada emocao primaria possui uma funcao especifica e nos indica o nivel de proximidade
da satisfacao de nossas necessidades, além de provocarem alteracoes fisiologicas especificas,

conforme podemos conferir na tabela a seguir:
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EMOCAO O QUE INDICA FUNCAO
Indica que uma Estimular a continuidade
ALEGRIA necessidade foi do comportamento;
satisfeita Energizar o organismo.

Provocar movimento de
introspeccao;
Favorecer agregamento
social (aproximacao de
outras pessoas);
Estimular processo de
avaliacao das vivéncias.

Indica que uma
necessidade nao foi
satisfeita

TRISTEZA

Surge diante de

situacoes que se Provocar
apresentam como comportamentos de
obstaculo a satisfacao reacao.

MEDO

de uma necessidade

Surge diante de
situacoes que
apresentem risco de
extincao (morte) do
organismo

do organismo;
Evitar situacoes de
perigo.

Surge diante de

. 2 . Proteger o organismo;
situacoes ou objetos & & ’

g Favorecer movimento
. N de evitacao do estimulo
risco de prejudicar o
danoso.

organismo

Surge diante de um
estimulo novo ou
inesperado

Provocar estado de
alerta.

SURPRESA

Garantir a sobrevivéncia
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ALTERACOES FISIOLOGICAS

Aceleracao do ritmo do
organismo (euforia);
Cantos da boca sao erguidos
(sorriso);

Macas do rosto a mostra.

Lentificacao no ritmo do
organismo (letargia);
Retraimento da postura corporal;
Perda de foco nos olhos.

Taquicardia (aceleracao dos
batimentos cardiacos);
Pupilas dilatadas;
Concentracao sanguinea na
regiao da cabeca.

Reacao de luta, fuga ou paralisia;
Pupilas dilatadas;
Concentracao sanguinea nas
pernas e bracos (sensacao de ‘frio
na barriga’);

Contracao de musculos;
Nariz se franze;

Aumento do ritmo cardiaco;
Sobrancelhas erguidas;
Mandibula cai;
Palpebras abertas.

VAMOS REFLETIR: Pense nesta tiltima semana no local onde vocé trabalha. Lembre-
se das interacoes que voce teve e tente identificar quais foram as emocoes que voce

mais vivenciou. Agora, volte a tabela acima e verifique o que essas emocoes que voce

identificou sentindo ao longo dessa semana indicam e qual a funcao delas. A partir

disso, como vocé avalia o nivel de satisfacao de suas necessidades nesse ambiente?

Diante do que vimos até agora sobre as emocoes, voceé ja deve ter percebido o quanto

elas sao importantes para nossa vida. Cada uma delas possui uma funcao especifica e todas

servem para garantir que continuemos existindo de forma adaptada a nossa realidade. Estar
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atento (a) a forma como nos sentimos pode ser uma valiosa informacao para avaliarmos nossa
vida, provocando as mudancas e ajustes necessarios, e agirmos no sentido do que é realmente
significativo dentro dos nossos objetivos e propositos.

Agora que temos um conhecimento maior sobre as emocoes, podemos iniciar a
discussao sobre algumas estratégias possiveis para realizar o desenvolvimento de nossa
inteligéncia emocional, aumentando assim nossa capacidade de nos relacionarmos melhor
com as pessoas, seja em casa ou no ambiente de trabalho. Para tanto, vamos retomar as
cinco habilidades/dimensoes apresentadas por Daniel Goleman e propor exercicios praticos

presentes na literatura especializada que facilitam o desenvolvimento de cada uma delas.
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DESENVOLVENDO A INTELIGENCIA EMOCIONAL

Como vimos anteriormente, os autores que estudam e propagam a teoria da inteligéncia
emocional tendem a compreendé-la como um conjunto de habilidades ou competéncias que
podem ser desenvolvidas pelos individuos ao longo de suas vidas. Daniel Goleman (2001, p. 38)
afirma que a inteligéncia emocional “determina nosso potencial para aprender as habilidades praticas
que estdo baseadas em cinco elementos: autopercepcao, motivacao, autorregulacdo, empatia e aptiddo
natural para os relacionamentos”. Desse modo, o autor nos aponta para as cinco dimensoes sobre
as quais precisamos nos debrucar para nos tornarmos emocionalmente inteligentes, sao elas:

Como o processo de desenvolvimento da inteligéncia emocional é uma trajetoria
individual, por considerar os diferentes contextos e necessidades pessoais, nao existe uma
“receita” ou “programa” que servira a todas as pessoas de forma irrestrita. O mais indicado
¢ que cada pessoa encontre ou construa suas proprias formas de se desenvolver a partir de
suas potencialidades e contingéncias. Abaixo, indicaremos algumas sugestoes de exercicios
praticos disponiveis naliteratura da area que podem ajudar vocé a trilhar seu caminho rumo

ao desenvolvimento emocional.

AUTOCONSCIENCIA

Comecaremos pela primeira dimensio, denominada de AUTOCONSCIENCIA. Para o
autor, diz respeito a capacidade de reconhecer os proprios estados interiores, preferéncias,
recursos e intuicoes, ou seja, perceber o que estamos sentindo em um determinado momento
(emocoes e impulsos). Necessariamente para desenvolver esta habilidade devemos investir
em processos de autoconhecimento. Quanto mais vocé se conhecer, mais apto estara para
uma avaliacao realista de suas proprias capacidades e limites e possuir uma sensacao bem

fundamentada de autoconfianca.
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Esta capacidade esta no amago da autopercepcao, que ¢ a aptidao basica vital das trés

competéncias emocionais a serem construidas nessa dimensao, a saber:

v' Percepcao emocional: O reconhecimento de como as nossas emocoes afetam nosso

desempenho e a capacidade de usar nossos valores para guiar a tomada de decisoes.
As pessoas com essa competéncia: sabem que emocoes estao sentindo e por qué;
dao-se conta dos elos entre seus sentimentos e o que pensam, fazem e dizem:;
reconhecem como seus sentimentos afetam seu desempenho; e possuem uma

percepcao orientada de seus valores e objetivos.

v" Auto avaliacao precisa: Uma percepcao sincera de nossos pontos fortes e limitacoes

pessoais, uma visao clara de aspectos em que precisamos melhorar e a capacidade
de aprender com a experiéncia. As pessoas com essa competéncia: sao conscientes
de seus pontos fortes e deficiéncias; sao capazes de reflexao, aprendendo com
sua experiéncia; mostram-se abertas a comentarios francos, novas perspectivas,
aprendizado constante e autodesenvolvimento; e sao capazes de mostrar senso de

humor e de ter uma visao critica sobre si mesmas.

v" Autoconfianca: A coragem que provém da certeza sobre nossas capacidades, valores
e objetivos. As pessoas com essa compeléncia: apresentam-se de maneira segura;
sao capazes de expressar opinioes impopulares e de se expor por algo que seja
certo; e sao decididas, capazes de tomar decisoes sensatas a despeito de incertezas

e pressoes.

Algumas sugestoes que podem ajudar voce a desenvolver sua autoconsciéncia:

e Perceba suas reacoes emocionais ao longo do dia: frente aos acontecimentos
do dia a dia é facil ignorar o que sentimos diante dos mesmos, mas reconhecer
como isso nos afeta é essencial para desenvolver a autopercepcao emocional. Ao
identificar suas emocoes no momento em que elas acontecem, vocé apreende
fatores importantes que causam um grande impacto em seu estado mental e no
modo como se comporta, ou seja, saber o que estamos sentindo e o que despertou
aquela emocao nos ajuda a entender o porqué de adotarmos determinados

comportamentos.

Como nos sinalizam Ururahy e Albert (2015), tomar consciéncia de uma emocao ¢ o

primeiro passo paralidar com ela.
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EXERCITANDO:

- Habitue-se a se perguntar como esta se sentindo no momento. Inicie
estabelecendo a meta de se perguntar a forma como se sente pelo menos trés
vezes por dia. Nesses momentos vocé ira tentar identificar qual ¢ a emocao
que se faz presente em vocé naquele instante. No inicio pode dar a impressao
de ser algo mecanico, mas com a pratica isso se tornara algo naturalizado.

- Crie o habito de utilizar algumas emocoes ao longo do dia. Quais sao as primeiras
coisas que voceé sente quando acorda? Qual a ultima coisa que sente antes de dormir?

- Treine sua percepcao para estar voltada aos seus estados internos: Voce
esta no trabalho e percebe que determinado colega nao se comportou da
forma como vocé esperava. Que emocoes surgem quando isso acontece? Por

outro lado, como vocé se sente quando um bom trabalho seu ¢é reconhecido?

- Relacione suas emocoes as experiéncias vividas. Sempre que identificar uma
emocao, busque analisar a situacao em que ela surgiu e identificar os possiveis

estimulos que a provocaram.

Crie o habito de nomear as emocoes: temos uma tendéncia a nos referir aos nossos
estados internos de maneira genérica e ampla, por exemplo, quando alguém nos pergunta

2 e

como estamos nos sentindo, geralmente respondemos que estamos “bem”, “normal” ou
“mal”. Ao atribuirmos um nome a emocao que identificamos em nos mesmos, faremos com
que nossa percepcao reconheca aquele estado interno e o diferencie de outros estados. Isso
¢ importante porque apenas sabendo exatamente o que estamos sentindo, podemos criar
formas para lidar com essa emocao. Além disso, ao nomear as emocoes, ativamos outras
regioes cerebrais, como o cortex pré-frontal que € responsavel por estruturas do pensamento
mais racional, fazendo com que a intensidade da emocao diminua. Por exemplo, ao dizer que

esta sentindo “medo”, vocé tende a sentir esse medo de forma menos intensa.
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No anexo o1 vocé encontrara um “dicionario de estados afetivos” fruto de uma
adaptacao do proposto por Ilios Ktsou em seu livro “Caderno de exercicios de
inteligéncia emocional” (Editora Vozes, 2014, p. 10-11). Nele constam uma relacao
de palavras que podem ser utilizadas para nomear os estados afetivos que vocé
identifique.

« Preste atencao ao corpo: como vimos, as emocoes provocam alteracoes fisiologicas
e sao sentidas fisicamente. Portanto, ao invés de ignorar os sinais fisicos das
emocoes, comece a ouvi-los, eles podem servir de pistas para voce identificar a
emocao que esta vivenciando. Por exemplo, a tristeza pode ser sentida a partir de

um despertar lento, pernas cansadas, falta de energia, etc.

EXERCITANDO:

- Quais sao os sinais do seu corpo nesse momento? Como esta o seu batimento
cardiaco? E o ritmo da sua respiracao? Quais sensacoes estao presentes quando vocé
pensa nas questoes que precisara responder ao final do modulo? Surge um “frio na

barriga™ Essas sensacoes indicam que emocao?

e Evite julgar emocoes: Nao existem emocoes “boas” ou “ruins”. Como vimos ao
longo do curso todas as emocoes sao validas e tem seu papel, inclusive aquelas
que sao mais desagradaveis de serem sentidas, como o medo, a raiva e a tristeza.
Ao condena-las (por exemplo, dizendo que nao pode se sentir triste, ou que é
pecado sentir raiva por alguém) ocorre a inibicao de habilidades de sentir coisas
plenamente, dificultando seu uso a nosso favor. Lembre-se que as emocoes sao
fontes de informacoes tteis para modos de reacao adequados, portanto, quanto
mais nos permitirmos senti-las de forma consciente, mais informacoes teremos

para decidir o comportamento que deveremos adotar em cada situacao.

Estas sao algumas dicas que podem auxiliar vocé a desenvolver a autopercepcao
emocional. Existem diversas outras formas de fazer isso, e o ideal ¢ que cada pessoa encontre
a maneira que melhor se adequa a sua realidade. O essencial é que vocé possa ser capaz de

identificar e reconhecer uma emocao em si.
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Outro exercicio interessante neste ponto ¢ vocé realizar autoavaliacoes periodicas que o
ajudarao a ter mais consciéncia de suas qualidades e limitacoes. Por exemplo, vocé pode listar
cinco tracos fortes (caracteristicas que vocé entende que te ajudam no seu trabalho), cinco tracos
fardos (caracteristicas que vocé entende que te atrapalham no seu trabalho), um traco marcante
(aquela caracteristica que vocé entende ser mais presente no seu jeito de ser) e um traco faltante
(uma caracteristica que vocé entende que ainda nao tem, mas que gostaria de ter por acreditar que
ela facilitaria seu desempenho profissional). Tal avaliacao pode contribuir significativamente para
a superacao de pensamentos e comportamentos ultrapassados/inadequados, além de contribuir
para maximizacao das chances de equilibrio fisico, emocional e mental e tornar mais concreto o
caminho que precisa ser percorrido e a meta que deve ser alcancada.

Neste sentido, Martins (2015, p. 82) nos aponta que “o equilibrio emocional so ¢ possivel
quando a pessoa desenvolve autoconsciencia e autoconhecimento suficientemente satisfatorios
para entender a dinamica interna de seu eu e identificar claramente as origens de suas emocoes”.
Tal desenvolvimento nos possibilita a administracao de nossas vulnerabilidades e o
fortalecimento do nosso eu, nos preparando para um viver pleno.

E importante entender que quanto mais vocé desenvolve essa habilidade da
autoconsciéncia maior sera sua capacidade de se posicionar diante das situacoes de
forma assertiva e adequada, além de se tornar mais confiavel as outras pessoas (efeito da

autoconfianca construida) e estar mais aberto para dar e receber feedbacks.

AUTOGERENCIAMENTO

Apos pensar em formas de desenvolvimento da autoconsciéncia, vamos agora nos
dedicar a segunda habilidade/dimensao proposta por Goleman, denominada pelo mesmo
de Autocontrole (GOLEMAN, 1995). Nas producoes mais recentes tal denominacao tem sido
substituida por AUTOGERENCIAMENTO, termo mais adequado a ideia de que nao podemos
controlar as emocoes, mas apenas lidar com elas.

Daniel Goleman (1998) a entende como a capacidade de administrar bem as proprias
emocoes e sentimentos, redirecionando impulsos e estados internos perturbadores,
manifestando-se adequadamente de acordo com a situacao e o contexto. Através dessa
habilidade aprendemos a ser consciencioso e a adiar a recompensa imediata a fim de perseguir
as metas, além de recuperarmo-nos bem de aflicoes emocionais.

Essas aptidoes primitivas (administrar impulsos, bem como sentimentos aflitivos) estao

no amago de cinco competéncias emocionais, a saber:
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v Autocontrole: administrar com eficacia emocoes e impulsos perturbadores. As pes-
soas com essa competéncia gerenciam bem seus sentimentos impulsivos e emocoes
aflitivas; mantém-se compostas, positivas e impassiveis, mesmo em momentos

dificeis; pensam com clareza e se mantém concentradas sob pressao.

v' Confiabilidade: Exibir honestidade e integridade. As pessoas com essa competéncia
agem de forma ética e acima de qualquer restricao; angariam confianca através
de sua confiabilidade e autenticidade; admitem seus proprios erros e criticam ato
antiéticos dos outros; assumem posicoes firmes e coerentes, mesmo que niao sejam

do agrado geral.

v" Conscienciosidade: Mostrar-se confiavel e responsavel no cumprimento das obri-

gacoes. As pessoas com essa competéncia mantém seus compromissos € cumprem
suas promessas; responsabilizam-se por atingir seus objetivos; sao organizadas e

cuidadosas em seu trabalho.

v' Adaptabilidade: Flexibilidade no gerenciamento das mudancas e dos desafios. As

pessoas com essa competéncia lidam de modo habil com multiplas demandas,
prioridades que mudam e com transformacoes rapidas; adaptam suas respostas e
taticas para corresponderem a circunstancias dinamicas; sao flexiveis na maneira

como encaram os acontecimentos.

v' Inovacao: Estar aberto anovas ideias e condutas, bem como a novas informacoes. As
pessoas com essa competéncia buscam novas ideias em fontes variadas; examinam
solucoes originais para os problemas; geram novas ideias; adotam, na sua forma de

pensar, novas perspectivas e assumem novos riscos.

Algumas sugestoes que podem ajudar vocé a desenvolver seu autogerenciamento:

e Perceba padroes no historico emocional: Esse ¢ um modo de aprender o maximo
que puder sobre os proprios sentimos e como eles estao conectados as suas
experiéncias. Quando sentir uma emocao forte, pergunte-se quando foi a tiltima
vez que se sentiu assim. O que aconteceu antes, durante e depois. Essa percepcao
vai te ajudar a identificar padroes, ou seja, a forma como vocé costuma lidar com as
emocoes que vivencia, fazendo com que voce tenha mais controle sobre si mesmo

e maior escolha sobre os comportamentos que adota.
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EXERCITANDO:

- Uma excelente maneira de vocé identificar seus padroes emocionais ¢ construir
m “didrio de reacoes emocionais”. E bem simples, basta registrar por escrito as
vezes que voce identificar uma emocao forte relacionando-a com a situacao em que

avivenciou e o comportamento que adotou.
Por exemplo:

04/01/2021: Pela manha, a caminho do trabalho, um carro me deu um tranca (situacdo
que desencadeou a emocdo). No momento senti uma raiva (nomeando a emocao) muito
forte (demarcando a intensidade), minha garganta ficou seca, o sangue me subiu a
cabeca (explicitando as alteracoes fisiologicas), por me sentir desrespeitado e ameacado
em minha seguranca (necessidades contrariadas). Diante dessa raiva, eu apertei forte a
buzina e xinguei o motorista do outro carro (comportamento adotado).

Ao longo do tempo, acompanhando seus registros, vocé tera informacoes suficientes
paraidentificar os principais eventos que mobilizam suas emocoes e a forma como
voce tende a reagir diante de determinadas situacoes, possibilitando pensar em
formas de reacao diferentes e em estratégias para lidar com as emocoes.

« Ensaio de comportamento: Vocé nao pode evitar as emocoes que sente, mas pode
decidir como reagir a elas. Faca uma analise das situacoes vividas, identificando
as emocoes vivenciadas e o comportamento adotado, e pense em como gostaria
de se comportar se passasse por elas novamente. Em vez de deixar suas emocoes

tomarem conta de vocé, decida como quer agir na proxima vez que elas surgirem.

Quando algo negativo acontecer, reserve um momento para sentir as
emocoes. Assim que a primeira onda passar, decida como reagir. Escolha falar
sobre os sentimentos em vez de reprimi-los, ou levante e tente novamente.

e Evite habitos de fuga: nao ¢ facil vivenciar emocoes desagradaveis (medo,
raiva, tristeza, etc.) e muitas pessoas acabam tentando bloquea-las através de
comportamentos pouco saudaveis como beber em excesso, excluir pessoas e
outros habitos que amortecem a dor. Tal pratica s6 diminuira sua capacidade
de gerenciamento interno e tendem a aumentar a intensidade das emocoes,
fazendo muitas vezes com que as mesmas aparecam em momentos inapropriados.
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Nesse sentido, Basile (2020) nos assina-la que ¢ comum o pensamento de que ao
permitirmos que uma emocao seja sentida plenamente aumentamos o poder dela
sobre nos, porém aldgica deve ser exatamente ao contrario, “ao negd-la e dizer que
ela nao precisa ser sentida, fazemos o monstro da raiva, da tristeza, da frustracdo e
do medo aumentar de tamanho, porque esses sentimentos ficarao sem explicacdo, sem
elaboracao, sem saida”. A autora ainda nos adverte que as emocoes possuem um
componente fisico, sdo experienciadas corporalmente, “por isso em algum momento

vao ‘explodir’ ou implodir’ se ndo aprendermos a demonstrda-las e entende-las.”

DICA:

Quanto maior a autoaceitacao menor sera a possibilidade de vocé ser tomado de
forma intensa pelas emocoes, evitando assim crises de choro ou ataques de furia.
Quanto mais voceé tentar evitar uma emocao, menor sera seu poder de escolha
diante das formas de expressa-la. Portanto, permita-se vivenciar as emocoes que
surgirem, sem julga-las, aceitando-as e acolhendo-as, e isso te possibilitara um

melhor gerenciamento do comportamento que deve ser adotado em cada situacao.

e Utilize seu corpo para gerenciar as emocoes: como sabemos existe uma
conexao profunda entre corpo e mente, e as emocoes sao as maiores
provas disto. Vimos que elas possuem um componente fisico, que altera
a fisiologia do nosso organismo, portanto, podemos também fazer uso da
nossa fisiologia para gerenciar nossos estados emocionais. Vocé ja percebeu
que quando estamos tristes nossa postura corporal tende a acompanhar
esse estado e se mostrar mais retraida? Assim, mudando a postura corporal,

podemos também causar um impacto na forma como nos sentimos.

Outras formas também bastante conhecidas de utilizarmos nosso corpo para afetar
nossas emocoes sao as técnicas de relaxamento e respiracao. Através desse link
vocé pode ter acesso a formas de executar exercicios de respiracao uteis: http:/

www.maisequilibrio.com.br/bem-estar/tecnicas-de-respiracao-7-1-6-803.html
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Segundo Martins (2015), “gerir emocoes exige autoconsciencia e coragem para toma-las

do seu emocional, carrega-las até o consciente e, usando seu pensamento devagar e reflexivo,

transformad-las em acoes generosas consigo mesmo”. Isso significa que apos ter dado o primeiro

passo rumo ao seu crescimento emocional, que é a autoconsciéncia, vocé precisara investir

no desenvolvimento da capacidade de lidar com suas proprias emocoes de forma a utiliza-las

para seu proprio beneficio.

DICA:

David Walton (2017, p.67-68) nos indica algumas atitudes que podem contribuir

positivamente com o nosso objetivo de controlar as reacoes impulsivas e gerenciar

nossas emocoes diante de situacoes dificeis:

v" Respire fundo;

v' Use a distracao e intervalos para manter a calma - tome um café, dé uma breve
caminhada;

v" Use a parte ‘pensante’ do cérebro para exercer influéncia sobre a parte criadora
de emocoes;

v" Separe as questoes envolvidas dos problemas com as pessoas;

v" Abaixe o tom de voz quando os outros ficarem emotivos;

v Resolva problemas subjacentes sendo apoiador, analitico e usando a sua habilidade
de escuta;

v Use uma linguagem colaborativa - “nds, juntos, compartilhar”

AUTOMOTIVAGAO

A terceira habilidade/dimensio proposta por Goleman é a AUTOMOTIVACAO. Ele a

entende como o uso das nossas emocoes para impulsionar-nos e guiar-nos na direcao de

nossas metas. Tal habilidade nos ajuda a termos iniciativa e a sermos altamente eficazes, bem

como, a perseverarmos diante de reveses e frustracoes.

Ha trés competéncias motivacionais que caracterizam os que conseguem desenvolver

essa habilidade e téem desempenho destacado:
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v" Realizacao: o forte intuito de melhorar e ser o melhor. As pessoas com essa compe-
téncia sao orientadas para resultados, com um forte empenho em atingir objetivos
e padroes; estabelecem metas desafiadoras e assumem riscos calculados; perse-
guem informacoes visando reduzir a incerteza e encontrar meios de fazer melhor

as coisas; aprendem a melhorar seu desempenho.

v" Dedicacao: aadocao davisao e das metas da organizacao ou grupo. As pessoas com
essa competéncia estao prontas a fazer sacrificios para atingir a meta maior da
organizacio; veem proposito na missao mais ampla; utilizam os valores essenciais
do grupo ao tomar decisoes e esclarecer opcoes; buscam ativamente oportunidades
para cumprir a missao do grupo.

v Iniciativa e otimismo: competéncias gémeas que mobilizam as pessoas no sentido
de agarrar as oportunidades e as habilitam a absorver com facilidade os reveses e
os obstaculos. As pessoas com essa competéncia estao prontas a agarrar as opor-
tunidades; perseguem metas além do que ¢ exigido ou esperado delas; mobilizam
outras pessoas por meio de esforcos empreendedores e inusitados; persistem na
busca de metas a despeito de obstaculos e reveses; atuam a partir da esperanca do
éxito e nao do medo do fracasso; encaram os reveses como devido a circunstancias

contornaveis e nao como uma deficiéncia pessoal.

Algumas sugestoes que podem ajudar vocé a desenvolver a habilidade de automotivacao:
e Estar atento a relacao entre necessidades e emocoes: De acordo com Ilios Kotsou
(2014), as emocoes nos informam sobre o ambiente ao nosso redor e, através
dessa funcao, nos reconectam as nossas necessidades. Se nossas necessidades
estao sendo atendidas, tendemos a sentir emocoes agradaveis como a alegria,

mas se nossas necessidades nao estejam sendo satisfeitas ou impedidas de

o serem, tendemos a sentir emocoes desagradaveis como a tristeza ou raiva.

Compreendendo que a satisfacao das necessidades é um dos principais elementos
motivacionais do comportamento humano, se ficarmos atentos as emocoes que
vivenciamos poderemos ter indicadores do que é realmente importante para
nos. Por exemplo, se no meu ambiente de trabalho eu vivencio mais emocoes
agradaveis, isto me indica que naquele espaco minhas necessidades (que podem

ser de reconhecimento, seguranca, autonomia, etc.) estao sendo satisfeitas. Mas se
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o contrario ocorre isto me sinaliza que alguma mudanca precisa ser feita, seja na
minha atitude frente ao trabalho ou no proprio ambiente de trabalho. Percebam
que esse entendimento esta na base de algumas pesquisas de clima organizacional.

Segundo Kotsou (2014, p. 29), “0 tempo que voce dedicar para identificar e
observar suas emocoes lhe permitird tomar a distancia certa para se perguntar que
comportamento deve ser adotado para satisfazer suas necessidades da melhor maneira
possivel” Assim, podemos usar nossas emocoes como sinalizadores para direcionar

nossas escolhas e comportamentos.

e Esteja presente psicologicamente: em suas pesquisas sobre o processo de
automotivacao, Daniel Goleman (2001) descreveu o que chamou de estado de “fluencia”,
que estaria relacionado ao fato do individuo estar psicologicamente presente na
tarefa que executa, mobilizando toda sua atencao e encontrando-se completamente
envolvido nela. De acordo com o mesmo, este estado conduz de forma natural ao

aprimoramento e possibilita uma motivacio continua para vencer novos desafios.

Mas voce deve estar se perguntando, como podemos atingir esse estado de presenca
psicologica no trabalho? Bem, a resposta para essa pergunta ¢ relativamente
simples. Para Goleman (2001), basta vocé adequar seus sonhos (objetivos
profissionais) e habilidades (o que sabe fazer, os conhecimentos que possui) as
atividades que realiza. Ou seja, para se atingir um estado de automotivacao ¢é
necessario que voceé trabalhe com algo que esteja alinhado com suas perspectivas

de vida, seus valores e suas competéncias.

« Senso de proposito e direcao: Refletir sobre os principios e valores que norteiam
sua existéncia pode ser um passo relevante no processo de desenvolvimento
da habilidade de automotivacao. Tais aspectos irao nortear seu caminho e
direcionar o investimento da energia psiquica. A partir deles vocé podera construir

perspectivas e metas para sua vida e se movimentar no sentido de atingi-las.
Dessa forma, um exercicio interessante que facilita a motivacao € a construcao

de um Projeto de Vida ou Plano de Autodesenvolvimento. De maneira geral, para

atender a esse objetivo basta realizar uma avaliacao da sua situacao atual (como
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se encontra, em que nivel de satisfacao, etc), identificando pontos de melhoria e
a partir disso criar objetivos e metas, pensando nas etapas necessarias para se
atingir as mesmas.

Segue um modelo basico para nortear a construcao de metas:

Aonde quero O que preciso Que beneficios
chegar? fazer? terei?

Walton (2017), nos faz algumas sugestoes para que as metas construidas sejam eficazes,
devendo ser priorizadas as realistas e realizaveis, que tenham significado pessoal e sejam
congruentes com nossas necessidades, interessantes e que estejam relacionadas a nos
aproximar dos outros.

No anexo 02 vocé encontrara um modelo de Plano de Autodesenvolvimento
adaptado a partir da proposta de Vera Martins em seu livro “O emocional inteligente
— como usar a razao para equilibrar a emocao” (editora Alta Books, 2015).

De acordo com Goleman (2001), “as emocoes nos impulsionam na direcdo das nossas meltas,
alimentam nossas motivacoes e motivos. E, por sua vez, impelem nossas percepcoes e moldam
nossas acoes’, tornando evidente o impacto das emocoes no desenvolvimento da habilidade
de se auto motivar.

Passadas as trés primeiras dimensoes, relativas aos aspectos intrapessoais, iremos agora
conhecer formas de desenvolver as dimensoes relacionadas aos aspectos interpessoais.

EMPATIA - RECONHECIMENTO DE EMOCOES EM OUTROS PESSOAS

Dentro da teoria da inteligéncia emocional, a empatia ¢ entendida como a capacidade
de perceber e compreender a constituicao emocional dos outros, sendo capaz de assumir
sua perspectiva, e, também, como a habilidade para tratar as outras pessoas de acordo com
as suas reacoes emocionais. Para Goleman (2001), ela é nosso “radar social”, nos servindo de

guia para as relacoes que estabelecemos.
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Representa a aptidao fundamental para todas as competéncias sociais relevantes para
o trabalho:

v' Compreender os outros: perceber os sentimentos e perspectivas dos outros e ter

um interesse ativo por suas preocupacoes. As pessoas com essa competéncia sao
atentas as dicas emocionais e escutam os outros com atencao; mostram sensibili-
dade e compreendem as perspectivas de outras pessoas; prestam ajuda, com base
na compreensao das necessidades e sentimentos das outras pessoas.

v' Orientacao para servir: antever, identificar e satisfazer as necessidades dos clientes.

As pessoas com essa competéncia compreendem a necessidade dos clientes e as
combinam com os servicos ou produtos; buscam maneiras de aumentar a satisfacao
e alealdade dos clientes; tém prazer em oferecer a assisténcia adequada; captam a

perspectiva do cliente, atuando como assessores de confianca.

v" Desenvolver os outros: perceber as necessidades de desenvolvimento dos outros e

reforcar suas aptidoes. As pessoas com essa competéncia reconhecem e premiam os
pontos fortes, as realizacoes e o desenvolvimento das pessoas; fazem comentarios
uteis e identificam as necessidades de desenvolvimento das pessoas; monitoram,
dao orientacao oportuna e oferecem tarefas que desafiam e estimulam as aptidoes

das pessoas.

v Alavancar a diversidade: cultivar as oportunidades através de pessoas diferentes. As

pessoas com essa competéncia respeitam as pessoas de origem diferentes e con-
vivem bem com elas; compreendem visoes diversas do mundo e tém sensibilidade
para com as diferencas entre grupos; veem a diversidade como uma oportunidade,
criando um ambiente em que as pessoas possam se expandir; contestam os pre-

conceitos e a intolerancia.

v Percepcao politica: identificar as correntes politicas e sociais numa organizacao.

As pessoas com essa competéncia interpretam com exatidao os relacionamentos-
-chave de poder; detectam redes sociais cruciais; entendem as forcas que moldam
as opinioes e acoes de clientes, fregueses ou concorrentes; leem com exatidao as

realidades dentro e fora da organizacao.
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Algumas sugestoes que podem ajudar vocé a desenvolver a empatia:

e Capacidade de identificar pistas emocionais: as pessoas raramente nos dizem em
palavras aquilo que sentem, mas se revelam por seu tom de voz, expressao facial,
postura corporal e outras formas menos obvias de comunicacao das emocoes.
Perceber o que as pessoas sentem sem que elas necessariamente digam constitui
a esséncia da empatia. Ao ser um observador atento, vocé podera utilizar outras

formas de comunicacao para ‘ler’ as emocoes presentes em outras pessoas.

Lembre-se que uma das funcoes das emocoes ¢ a comunicacao de estados internos,
de modo que possuimos um aparato biologico que naturalmente nos torna aptos
a identificar e ler tais sinais. Basta que aprendamos a escuta-lo com atencao. Uma
forma de estimular isso ¢ simplesmente observar pessoas e situacoes treinando sua
percepcao para focar nesses indicios. Experimente olhando para as pessoas que
trabalham na mesma sala que voce. A expressao no rosto delas sugere que emocao?

EXERCITANDO:

Fazendo uso de seu radar social interno, olhe atentamente para as imagens abaixo

e busque identificar as emocoes que as pessoas estao vivenciando.

Que critérios voceé utilizou para definir essas emocoes?

« Ser ouvinte ativo: apesar de geralmente as pessoas nao expressarem verbalmente
a forma como se sentem, e, em alguns casos inclusive haver uma contradicao
entre o que dizem sentir e o que de fato estao sentindo (quem nunca respondeu
a alguém que estava bem quando na verdade estava triste ou chateado com
algo), em certas situacoes o conteudo de suas falas pode fornecer elementos
que nos auxiliem a identificar a emocao que se faz presente nelas. Ser um

ouvinte ativo amplia a nocao acerca de como os outros estao se sentindo.
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Interesse-se de verdade pelo que as pessoas tém a dizer para conseguir agir de
maneira sensivel. Faca perguntas e repita o que esta sendo dito para mostrar com
clareza que vocé esta participando da conversa.

e Imaginar-se nas situacoes: Se colocar no lugar do outro, imaginando como vocé
se sentiria se estive na situacao em que ele se encontra, auxilia a construcao da
compreensao dos estados emocionais pelos quais ele passa, além de possibilitar
o pensamento de formas de reacao mais eficazes (atitudes de apoio e alivio das

adversidades que os ajudariam).

Importante ressaltar que a melhor forma de se conhecer o terreno emocional dos
outros ¢ ganhando familiaridade com o seu proprio. Quando maior for a minha habilidade
em reconhecer e diferenciar as emocoes em mim, maior sera a facilidade para identifica-las
nas outras pessoas.

Como nos sugere Daniel Goleman (2001) um nivel mais elevado de empatia implica
em nao so atentar-se para o quadro emocional das outras pessoas, mas também em reagir
de acordo com o mesmo, compreendendo as questoes e as preocupacoes subjacentes a tais
emocoes. Dessa forma, percebemos que esta habilidade nos impulsiona, a medida em que
reconhecemos as emocoes do outro, a se comportar de maneira mais adequada diante do
outro, aumentando a possibilidade de estabelecermos interacoes mais positivas.

HABILIDADES SOCIAIS

Daniel Goleman, em seu livro “Trabalhando com a inteligéncia emocional” (2001)
entende as habilidades sociais como o conjunto de habilidades para lidar com as emocoes
nos relacionamentos e ler com precisao situacoes sociais e rede, promovendo facilidade nas
interacoes, na cooperacao e trabalho em equipe. Estao por tras de varias competéncias, tais

Comao:

v Influéncia: aplicacao de técnicas eficazes de persuasao. As pessoas com essa com-
peténcia sao peritas em persuasao; fazem sintonia fina das apresentacoes a fim de
atrair quem as ouve; usam estratégias complexas, como a influéncia indireta, para
obter consenso e apoio; orquestram eventos espetaculares a fim de marcar um
ponto de vista.

v Comunicacao: enviar mensagens claras e convincentes. As pessoas com essa com-

peténcia fazem bem o ‘toma la da c&, captando as dicas emocionais para adequar
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suas mensagens; lidam de forma direta com as questoes dificeis; ouvem bem, bus-
cando a compreensao mutua, e se dispoem plenamente a compartilhar informa-
coes; incentivam a comunicacao desimpedida e mantém receptivas tanto as boas

quanto as mas noticias.

v' Gerenciamento de conflitos: negociar e resolver desacordos. As pessoas com essa

competéncialidam com tato e diplomacia com pessoas dificeis e situacoes tensas;
identificam conflitos em potencial, trazem a tona os desacordos, e ajudam a desati-
var uma situacao de conflito; incentivam o debate e a discussao aberta; orquestram

solucoes em que todos saem ganhando.

v' Lideranca: inspirar e guiar outras pessoas. As pessoas com essa competéncia arti-
culam e despertam o entusiasmo por uma visao ou missao compartilhada; adian-
tam-se paraliderar quando necessario, independentemente de sua posicao; guiam
o desempenho de outras pessoas, mantendo-as responsaveis pelo que fazem; dao

o exemplo.

v/ Catalisador de mudancas: iniciar, promover ou gerenciar mudancas. As pessoas
com essa competencia reconhecem a necessidade de mudancas e superam as bar-
reiras que as atravancam; contestam o status quo, assumindo a necessidade de
mudancas; defendem as mudancas e recrutam outras pessoas para leva-las a cabo;

modelam as mudancas que se esperam de outras pessoas.

Partindo do entendimento de que as emocoes sao contagiosas, ou seja, por meio delas
influenciamos os estados emocionais de outras pessoas e somos também influenciados por
elas, podemos imaginar os beneficios advindos do uso consciente desse tipo de influéncia
nas interacoes humanas. Essa troca emocional geralmente ocorre de forma muito sutil para
ser notada, porém possui um efeito poderoso nas relacoes, se configurando no que Goleman
denominou de “modo hipereficiente de comunicacao”.

Vocé ja deve ter vivido uma experiéncia de estar em um determinado estado afetivo,
digamos que feliz, e apds o contato com alguém que compartilhou com vocé algumas
dificuldades pelas quais passou, tenha se percebido mais entristecido. Experiéncias parecidas
ocorrem em ambientes de trabalho e tém um grande impacto sobre o clima organizacional.
Importante pensar que o seu estado afetivo durante a realizacao do trabalho, em especial
sendo um gestor, podera afetar os demais profissionais e clientes.

39



Secretaria de
Administragdo

PERNAMBUCO

GOVERNO DO ESTADO

Algumas sugestoes que podem ajudar vocé a desenvolver suas habilidades sociais:

« Assumir a responsabilidade pelas proprias emocoes: de acordo com Vera Martins
(2015), apenas quando assumimos total responsabilidade por nossas emocoes,
podemos usa-las a nosso favor, transformando-as em acoes construtivas para
0s nossos relacionamentos. O outro, com seu comportamento, podem servir de
estimulos a determinadas emocoes, entretanto, nao ¢ de responsabilidade dele
0 que sentimos. Por exemplo, se um colega do trabalho passa correndo pelo
corredor e esbarra em vocé, derrubando os materiais que tinha nas maos, a
atitude dele pode servir de estimulo para que voceé sinta raiva, o que nao significa

dizer que a “culpa” ou a responsabilidade por voce se sentir dessa forma seja dele.

A maneira mais eficaz de garantir que estamos assumindo a responsabilidade por
nossas emocoes ao invés de responsabilizar os outros pelas mesmas ¢ utilizar o que
se conhece por “MENSAGEM EU”. Nela, utilizamos o contetdo na primeira pessoa
do singular. Retomando o exemplo anterior do esharrao com o colega de trabalho,
vocé poderia expressar sua emocao assim: “voce ndao presta atencao por onde anda,
isso me deixa irritado! ”, perceba que desta maneira voceé estara responsabilizando
o colega por uma emocao que ¢ sua e se colocando de forma passiva na situacao,
0 que nao contribui para o desenvolvimento emocional (se a questao esta no outro
eu nao tenho o que fazer). Entretanto, se voce pretende assumir a responsabilidade
pela emocao sentida, vocé pode se expressar da seguinte forma: “eu me sinto irritado
quando voce corre dessa maneira pelo corredor, pois temo que possa machucar alguém”.

Perceba que no segundo caso voce se expressa fazendo referéncia apenas ao seu
estado interno, reconhecendo suas necessidades e evitando fazer acusacoes ou
julgamentos, o que facilita o recebimento da mensagem pela outra pessoa, que
nao sentira a necessidade de se defender. A utilizacio do pronome pessoal EU no

inicio da sentenca provoca o movimento de apropriaciao das emocoes e possibilita

0 estabelecimento de uma comunicacao mais efetiva.
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EXERCITANDO:

Para se habituar com o movimento de se responsabilizar por suas proprias emocoes,
através da utilizacao de mensagens-eu transforme as frases abaixo (elaboradas em
tom de acusacao) em afirmacoes responsaveis:

Voce esta fazendo com que eu me sinta mal. Eu

Voce me irrita quando nao espera eu terminar de falar. Eu

Vocé me deixa muito feliz quando estamos juntos. Eu

e Atente-se para os efeitos causados nos outros: as relacoes interpessoais
se desenvolvem a partir da interacao ‘eu’ x ‘outro’, nao sendo um processo
solitario. Assim, além de entender as emocoes das pessoas € necessario também
entender o efeito causado por vocé nas mesmas. Ao direcionar sua atencao para
perceber como os outros reagem, por exemplo, quando vocé entra na sala, vocé
tera informacoes valiosas que te indicarao seus padroes comportamentais e a

necessidade de adequa-los, caso avalie que o efeito causado nao seja positivo.

« Outra forma de aprofundar a percepcao dos efeitos causados nos outros ¢
desenvolver o habito de solicitar feedbacks a pessoas proximas e confiaveis.
Questiona-las verbalmente sobre a forma como se sentem diante de determinados
comportamentos que voceé adota tende a ampliar a compreensao do impacto que
voceé causa e favorecer uma maior adaptabilidade.

VAMOS REFLETIR:

Quando vocé chega no seu local de trabalho, como as pessoas se comportam? Eles
se mostram receptivas ou fechadas? Tendem a buscar contato com voceé ou tentam
evita-lo?

Se vocé encontrou como respostas a essas perguntas que elas se mostram fechadas
e tentam evitar o contato, talvez seja o momento de reavaliar a forma como voce se
comporta nesse ambiente e tentar adequar seu comportamento a fim de conseguir

um efeito mais positivo e integrador com os outros.
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« Honestidade emocional: ser fisicamente aberto as emocoes, ou seja, permitir que
as mesmas se expressem facilita aleitura das mesmas por outras pessoas. Lembre-
se que as emocoes comunicam o nivel de satisfacao de nossas necessidades, assim,
por exemplo, se permitir vivenciar a tristeza pode proporcionar a leitura por parte
das outras pessoas de que nao estamos conseguindo satisfazer alguma necessidade
e fazer com que elas possam oferecer o suporte adequado, ao invés de se afastar
(visto que uma das funcoes da tristeza ¢ promover agregamento social, ou seja,
fazer com que as pessoas se aproximem para oferecer apoio).

IMPORTANTE:

As emocoes quando nao sao vivenciadas de forma adequada, seja por serem negadas
ou retidas, tendem a se expressar através de comportamentos que nao contribuem
para a construcao de uma conexao afetiva com as outras pessoas, como bhoicotes,

ironias, etc.

« Diferenciar expectativas de necessidades: conforme ressalta Kotsou (2014), temos
atendéncia a exigir dos outros determinados comportamentos no lugar de exprimir
claramente nossas necessidades, o que cria muitas vezes situacoes de confusao,
tensao ou frustracao. Se entendermos que as nossas expectativas sao apenas um
dos meios possiveis de satisfazer nossas necessidades (se minha necessidade é
de reconhecimento, posso criar a expectativa de que meus colegas de trabalho
irao me dar os parabéns e organizar uma festa para celebrar algum projeto que
executei, entretanto, esse reconhecimento pode vir a partir de uma indicacao
para uma promocao ou da reproducao do projeto por eles), iremos priorizar a
expressao das nossas necessidades, dando aos outros “a possibilidade de decidir

como eles podem fazer o que é importante pra nos da forma que melhor lhes convier”.

Além disso, se vocé consegue compreender que a exigéncia de determinado
comportamento ¢ uma expectativa criada por vocé, ha uma tendéncia a se
tornar mais aberto a outras possibilidades de satisfacao da necessidade e,
consequentemente, diminui a probabilidade de vivenciar uma frustracao.
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IMPORTANTE:

Tenha sempre em mente que a proposta da inteligéncia emocional nao ¢ nos
transformar em pessoas puramente racionais, excluindo as emocoes de nossas
vivéncias, mas sim permitir que nos relacionemos de maneira mais harmonica
com as nossas emocoes, de modo que nos tornemos capazes de compreende-las e
expressa-las de maneira adequada, além de fazer uso das mesmas para potencializar
nossas relacoes.

Conforme explicitado no inicio do modulo, as propostas e exercicios apresentados
se configuram como alguns dos muitos caminhos possiveis para desenvolvermos as
competéncias e habilidades relacionadas a inteligéncias emocional. O importante é que vocé
identifique aqueles que se mostram como pertinentes ao seu modo de ser e estilo de vida e

exercite-os.
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EMOGCOES E DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

Em sua trajetoria profissional vocé possivelmente ja se deparou com pessoas que
possuem grandes habilidades técnicas ou imenso conhecimento intelectual, mas que ainda
assim nao conseguem se destacar enquanto um profissional de exceléncia, em especial
quando colocados em posicao de lideranca, demonstrando grandes dificuldades e muitas
vezes tendo resultados desastrosos. Vocé ja se perguntou a razao desse fenomeno?

Historicamente, e em especial com o advento do paradigma cartesiano que privilegia
o carater racional, esses aspectos da humanidade foram relegados a segundo plano no
ambiente organizacional, devido a concepcao equivocada de que a qualidade do trabalho
estaria estritamente relacionada a objetividade e tecnicidade aplicadas. Desse modo, por
muito tempo foi corrente a maxima de que na vida profissional a racionalizacao obedece a
ideia de que a emocao nao é funcional (URURAHY; ALBERT, 2015).

Entretanto, foi-se constatando na pratica gerencial que tal paradigma nao conseguia
dar conta da complexidade existente nas realidades institucionais, o que impulsionou uma
gama de estudos e experiéncias que sinalizaram para a necessidade de integracao desses
aspectos anteriormente relegados a fim de construir novas modalidades de administracao
capazes de promover o desenvolvimento das organizacoes. Para aprofundar essa discussao,
sugiro aleitura do livro “O erro de Descartes: emocdo, razdo e o cérebro humano” de Antonio
R. Damasio.

Debrucando-se sobre essa questao, muitos gestores e tedricos comecaram a observar
que a dinamica das organizacoes e a qualidade do desenvolvimento profissional sao fortemente
influenciadas por aspectos que vao além de fatores técnico-operacionais. Corroborando com
este entendimento, Acuna e Bobadilla (2015) fizeram uma pesquisa na qual identificaram que
23% do éxito profissional que conquistamos se devem a nossa capacidade intelectual e 77% a
nossas atitudes emocionais.

Nesse sentido, Daniel Goleman (2001) sinaliza que os novos parametros do mercado de
trabalho estao mais focados em qualidades pessoais, como capacidade de comunicacao, de
adaptacao e persuasao, empatia e iniciativa. Segundo o mesmo, “no novo ambiente de trabalho,
com énfase na flexibilidade, nas equipes e numa forte orientacao para os clientes, esse conjunto
crucial de competencias emocionais estd se tornando cada vez mais essencial para se atingir a

excelencia em todos os empregos™ (p.43).
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Em publicacao disponibilizada no blog “Textos e Dicas”, Patricia Bispo nos apresenta o
entendimento de que aprender a lidar com as emocoes se tornou um diferencial para quem
convive no dia a dia dentro das organizacoes, apontando para algumas vantagens advindas da
boa administracao das mesmas no ambiente de trabalho: melhora significativa na performance
individual e das equipes; maior preparacao para dar e receber feedbacks; construcao de um
clima organizacional favoravel ao crescimento; potencializacao da capacidade de raciocinio

e criatividade. (Vocé pode conferir estas vantagens na publicacao original http:/textosedicas.

blogspot.com/2011/02/devemos-controlar-as-emocoes-no.html).

Um dado significativo apontado por Patricia Bispo e também assinalado por Goleman
(2001) diz respeito ao fato de que o desenvolvimento de competéncias emocionais impacta
na execucao de habilidades cognitivas, isto porque “hd uma sinergia entre as capacidades de
inteligencia emocional e inteligencia cognitiva [...] Quanto mais complexo o trabalho, mais importa
a inteligencia emocional, até porque a deficiéncia nesse tipo de capacidade pode prejudicar a
utilizacao de qualquer conhecimento especializado ou intelecto que uma pessoa possa ter” (p.36).
Desse modo, podemos afirmar que o desenvolvimento de habilidades emocionais pode se
configurar inclusive como uma estratégia para potencializar nossas habilidades técnicas e
intelectuais. Tal afirmacao encontra ainda ressonancia no pensamento de Damasio (2015),
na medida em que o mesmo refere que “emocoes bem direcionadas e bem situadas parecem
constituir um sistema de apoio sem o qual o edificio da razdo ndo pode operar a contento”.

Conforme pudemos acompanhar ao longo dos topicos anteriores, as dimensoes da
inteligéncia emocional permitem o desenvolvimento de caracteristicas imprescindiveis aos

profissionais que buscam desenvolver-se e alcancar éxito em seu trabalho:

v' Organizacao de Grupos - habilidade essencial dalideranca, que envolve iniciativa
e coordenacao de esforcos de um grupo, bem como a habilidade de obter do grupo
o reconhecimento da lideranca e uma cooperacao espontanea.

v Negociacao de Solucoes - caracteristica do mediador, prevenindo e resolvendo
conflitos.

v' Empalia - ¢ a capacidade de, ao identificar e compreender os desejos e sentimentos

dos individuos, reagir adequadamente de forma a canaliza-los ao interesse comum.

v Sensibilidade Social - ¢ a capacidade de detectar e identificar sentimentos e mo-
tivos das pessoas.
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Nesse sentido, entendemos que o desenvolvimento de competéncias emocionais tende

a estimular de maneira positiva o desenvolvimento de habilidades interpessoais importantes

para as mais diversas atuacoes profissionais, de forma que

“Pessoas que aprendem a desenvolver a inteligencia emocional passam a
elaborar melhor suas ideias, definem uma personalidade propria e tem mais
probabilidade de obter sucesso na vida. Tem habilidade para o trabalho
em equipe, conseguem manter o equilibrio consigo mesmo e com 0s outros
e, alem disso, sao mais eficientes e cooperativas® (GUEBUR; POLETTO;
VIEIRA, 2007, p.93).

Dentro dessa perspectiva, Walton (2017) afirma que algumas das principais habilidades

no trabalho, como assertividade, negociacao e gestao de pessoas, “sdo sustentadas pela

inteligencia emocional”. Assim, ao investir nas dimensoes da inteligéncia emocional, voceé

construira competéncias essenciais para o seu desenvolvimento profissional, proporcionando

um desempenho destacado no trabalho.

Uma das competéncias emocionais de grande importancia para o contexto organizacional

e que possibilita uma atuacao profissional mais consistente ¢ a assertividade, que ¢ definida

por Martins (2005) como “uma comunicacdo criativa, transparente, por meio da qual as pessoas

expressam suas necessidades, seus pensamentos e sentimentos de forma honesta e direta, sem

violar os mesmos direitos dos outros” (p.12). Esta forma de comunicacao visa a expressao de

sentimentos e pensamentos de modo nao destrutivo, objetivando o ganho mutuo.

Segundo David Walton (2017, p.82), ser assertivo significa:

v

N NN

Expressar pontos de vista e opinioes, desejos e necessidades de modo aberto e sem

medo;

Escutar ativamente, para avaliar a resposta que voceé esta obtendo;

Deduzir os interesses e as metas da outra pessoa;

Tentar identificar um terreno comum e ser claro sobre o que ¢ importante;

Usar incentivos, solucao de problemas e encorajamento para concordar sobre acoes
futuras.

Ainda segundo o autor, ser assertivo, em vez de dominante, torna as pessoas mais

receptivas as nossas ideias, recebendo de forma mais aberta e efetiva as mensagens que

transmitimos, o que contribui para a construcao de relacoes mais solidas e eficazes no

ambiente de trabalho. Podemos ainda pensar que a assertividade influencia a coesao das
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equipes na medida em que possibilita a construcao de um clima organizacional mais favoravel
e a criacao de uma base solida sobre a qual todos sabem a respectiva posicao.

Além de possibilitar a construcao/potencializacao das habilidades relacionadas a
competéncia emocional, que como vimos podem contribuir para o desenvolvimento de
aspectos importantes no desenvolvimento da eficiéncia profissional, o gerenciamento
adequado das emocoes impacta diretamente o sentimento de satisfacao no trabalho e,
consequentemente, a produtividade. Segundo Goleman (2001):

“As pessoas com prdtica emocional bem desenvolvida tem mais probabilida-
de de se sentirem satisfeitas e de serem eficientes em suas vidas, dominando
os habitos mentais que fomentam sua produtividade; as que ndao conseguem
exercer nenhum controle sobre sua vida emocional travam batalhas inter-
nas que sabotam a capacidade de concentracdo no trabalho e de lucidez de
pensamento” (p. 49).

Desse modo, compreendemos que o gerenciamento das emocoes se apresenta como
um fator privilegiado para o desenvolvimento profissional, uma vez que as competéncias
emocionais podem contribuir de maneira significativa para a adaptacao do sujeito as mais
diversas situacoes e demandas existentes no ambiente de trabalho, inclusive tendo o potencial

para estimular as competéncias cognitivas.
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CONCLUSAO

A ampliacao do conceito de inteligéncia permitiu que sua compreensao passasse a
contemplar nao apenas aspectos cognitivos, mas também fatores referentes a habilidades
interpessoais e emocionais. Com os avancos nas areas das neurociéncias e pesquisas no
campo das relacoes humanas em diferentes contextos foi possivel a formulacao da teoria da
inteligéncia emocional, que passou a ser amplamente divulgada e aplicada principalmente
no ambito da educacao e das organizacoes de trabalho.

Partindo do pressuposto de que a emocoes humanas sao elementos fundamentais para
garantir a sobrevivéncia e adaptacao do individuo ao meio, a teoria da inteligéncia emocional
propoe entao que nos relacionemos de maneira mais harmonica com as mesmas, de modo
que nos tornemos capazes de compreendé-las e expressa-las de maneira adequada, além de
fazer uso das mesmas para potencializar nossas relacoes.

Daniel Goleman, principal responsavel por dar visibilidade a teoria, indica que
a inteligéncia emocional pode ser desenvolvida ao longo de nossas vidas a partir do
investimento em cinco dimensoes: autoconsciéncia; autogerenciamento; motivacao;
empatia/reconhecimento de emocoes em outras pessoas; e habilidades sociais. Para o autor,
a construcao de habilidades relacionadas as dimensoes citadas possibilita o desenvolvimento
de um conjunto de caracteristicas que compoem o que ele denomina de “competéncias
emocionais”.

No contexto atual do trabalho identificamos uma exigéncia e maior valorizacao de
competéncias que vao além dos conhecimentos técnico-operacionais, o foco esta justamente
nas habilidades relacionais e de autodesenvolvimento. Como vimos ao longo deste material,
a inteligéncia emocional promove a capacidade de gerenciamento eficaz das emocoes e
construcao de habilidades relacionais importantes, impulsionando ainda as competéncias
cognitivas do individuo, portanto, se apresenta como uma importante ferramenta que

possibilita o desenvolvimento de caracteristicas essenciais ao desenvolvimento profissional.
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LINKS PARA MATERIAIS DE APOIO

VIDEOS:

v “0 que sao emocoes e sentimentos?”: https:/www.youtube.com/watch?v=SUAQe-
BKiQKko

v “Como as emocoes afetam negativamente nossas relacoes: https:/www.youtube.
com/watch?v=ci3sNPoHL-xU

v' “O poder da empatia”: https://www.youtube.com/watch?v=VRXmsVF_QFY
v' “De quem € a culpa?”: hitps://www.youtube.com/watch?v=0CsaROUsIMg

v' “A coragem de ser imperfeito”: https:/www.youtube.com/watch?v=4kciJwsDYTc

ARTIGOS:

v' “A forma mais produtiva de gerenciar suas emocoes no trabalho”: https:/www.
youtube.com/watch?v=4kciJwsDYTc

v “Inteligéncia emocional no trabalho, porque ela é tao importante”: https:/www.

youtube.com/watch?v=4kciJwsDYTc

50


https://www.youtube.com/watch?v=SUAQeBKiQk0
https://www.youtube.com/watch?v=SUAQeBKiQk0
https://www.youtube.com/watch?v=ci3NP9HL-xU
https://www.youtube.com/watch?v=ci3NP9HL-xU
https://www.youtube.com/watch?v=VRXmsVF_QFY
https://www.youtube.com/watch?v=0CsaROUsfMg
https://www.youtube.com/watch?v=4kciJw5DYTc
https://www.youtube.com/watch?v=4kciJw5DYTc
https://www.youtube.com/watch?v=4kciJw5DYTc
https://www.youtube.com/watch?v=4kciJw5DYTc
https://www.youtube.com/watch?v=4kciJw5DYTc

Secretaria de
Administragdo

PERNAMBUCO

GOVERNO DO ESTADO

ANEXO 01
DICIONARIO DE ESTADOS AFETIVOS*
ALEGRIA TRISTEZA RAIVA MEDO NOJO SURPRESA
Feliz
A‘?lgi;fjgge(;) Abatido () Alerta
Caloroso (a) Aflito (a) Apavorado (a) Alvorocado (a)
g . Atordoado (a) Aborrecido (a) Apreensivo (a) Arrebatado (a)
Divertido (a) . DA
) Comovido (a) Colérico (a) Amedrontado (a) Atonito (a)
Embalado (a) .. y .
) . Deprimido (a) Contrariado (a) Assustado (a) _ Atordoado (a)
Entusiasmado(a) . Amargo (a) .
. Desalentado (a) Descontente Aterrorizado (a) _ Aturdido (a)
Maravilhado (a) Desgostoso (a)
. Desencantado (a) | Exasperado (a) Desamparado (a) Chocado (a)
Sorridente o . Desencantado(a)
. Desiludido (a) Furioso (a) Desconcertado (a) . Confuso (a)
Vivaz e Enojado (a)
. Desolado (a) Irado (a) Desestabilizado (a) Desconcertado (a)
Vibrante .. . . Incomodado (a)
. Entristecido (a) Irritado (a) Horrorizado (a) . Espantado (a)
Saltitante s Ultrajado (a) .
. Infeliz Nervoso (a) Inseguro (a) Estarrecido (a)
Jubiloso (a) , . .
. Lugubre Raivoso (a) Intimidado (a) Estupefado (a)
Radiante i1
R Melancolico (a) Zangado (a) Temeroso (a) Maravilhado (a)
Hilario (a) .
N Moroso (a) Vacilante Perplexo (a)
Em extase P
. Nostalgico (a) Desnorteado (a) Pasmo (a)
Fascinado (a) Prostrado (a)
Exultante
Estimulado (a)

*Adaptacao da lista proposta por Ilios Ktsou em seu livro
“Caderno de exercicios de inteligéncia emocional”, da Editora Vozes, 2014.
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ANEXO 02

PLANO DE AUTODESENVOLVIMENTO

COMO QUERO SER (construcao de metas e estimulo a novos pensamentos, sentimentos
e comportamentos):

Como quero pensar,
sentir e me comportar

Quais beneficios ganharei

Aonde quero chegar
para ser o que uero ser

COMO ESTOU (avaliacao de estado atual):
- Avalie seu desempenho em cada uma das cinco competéncias da Inteligéncia
Emocional propostas por Daniel Goleman, entendendo o o como “nao desenvolvida” e o 10

como “extremamente desenvolvida™:

. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 - Autoconhecimento:
o} o) o) o) o} o) o) o) o} o}
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2 — Auto controle:
o} o) o) o) o} o) o) o) o} o}
.~ 1 2 3 4 5 6 7 8 ) 10
3 — Motivacao:
o} o) o) o) o} o) o) o) o} o}
. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4 — Empatia:
o} o) o) o) o} o) o) o) o} o}
- .. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5 — Habilidades Sociais:
o} o) o) o) o} o) o) o) o} o}

- Reflita sobre as areas mais afetadas pelas emocoes em vocé e registre suas conclusoes:

Saude Fisica (resisténcia imunoldgica, sono, pressao arterial, nivel de glicose, etc):
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Saude Social (relacionamentos familiares e amigos em geral):

Saude Profissional (satisfacao no trabalho, administracio de conflitos, carreira, etc):

- Ressalte quais sao seus pontos fortes, que favorecem a expressao madura de suas

emocoes e quais sao seus pontos fracos, que o deixam vulneravel nas relacoes pessoais e
profissionais:

Pontos Fortes Pontos Fracos

O QUE FAZER (formulacao de plano de acao):
- A partir da avaliacao realizada, identifique areas de melhoria e escreva as mudancas
que voce quer e precisa fazer para alcancar suas metas:
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INDICADORES DE MELHORIA (adocao de critérios para avaliacao do plano):

- Como voce sabera se suas emocoes estao bem administradas?

(Adaptacao de Autocoaching - Vera Martins, 2015)
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