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RESUMO

0 que é IE

A Inteligéncia emocional é uma competéncia que nos permite administrar as
nossas emocdes. E um conceito da Psicologia que descreve a capacidade de
reconhecer e avaliar os nossos sentimentos e os dos outros, assim como a
capacidade de 1lidar com eles. Atualmente vem ganhando muito o mercado de
trabalho, devido a transformagcdo tecnolégica e as mudangas que vivemos no
mundo. Essa é uma competéncia tdo -importante que foi atribuida pelo fdérum
economico mundial como uma das 10 competéncias do profissional do futuro. As

caracteristicas requeridas para o futuro sdo comportamentais, chamadas de
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“Soft skills” s&o responsaveis pelos grandes diferenciais que se busca hoje em
uma pessoa. Porque conhecimento técnico, “hard skills” ¢é mais facil de
desenvolver e quantificar, ja os comportamentos fazem parte de nossa vida,
experiéncias e personalidade, o que torna o processo subjetivo e muitas vezes

desconhecido para muitas pessoas.

“A administracdo das emocbes é fator essencial para o desenvolvimento da

inteligéncia do individuo.” Daniel Goleman

A Inteligéncia emocional é um dos elementos fundamentais para alcancar o
sucesso. Para provar 1isso, o Daniel Goleman, psicdélogo, escreveu o Tlivro
revolucionario sobre Inteligéncia emocional, publicado em 1986 e que ja vendeu
mais de 5 milhdes de coépias. Inteligéncia essa que fard com que vocé aprenda a
lidar com todas as situagles de forma equilibrada para ser feliz. As emocgles
foram dgnoradas por muito tempo até mesmo por fildsofos e pesquisadores das
ciéncias em detrimento da razdo ou do pensamento légico. Elas eram
consideradas processos menos importantes, primitivos e até mesmo -indicadores
patolégicos. O sucesso de uma pessoa era definido pelo QI - quociente de
inteligéncia e com os estudos do Goleman sabemos que o QE - quociente
emocional é muito mais relevante. Goleman fala no 1livro que no mundo
empresarial o QI - coeficiente de inteligéncia - alto consegue um bom emprego,
mas o QE - coeficiente emocional - que garante promoc¢des. Ndo adianta uma
pessoa ter muita capacidade intelectual e competéncias técnicas se ndo tem
capacidade de engajar, relacionar-se e comunicar-se. Por que sera que ouvimos
todos os dias que as pessoas sdo contratadas pelo conhecimento e desligadas
pelo comportamento? N&o administrar bem as emocdes faz com que tenhamos

comportamentos negativos.

Como ser mais inteligente emocionalmente

Vocé sabe o que sente diariamente? Vocé sabe como fazer as suas emocdes
trabalharem a seu favor? Saber a hora certa de falar algo? E hora certa de

falar ou pedir algo para alguém?

Se vocé respondeu sim para tudo é porque tem alta inteligéncia emocional.
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Ndo adianta uma pessoa ter muita capacidade -1dntelectual e competéncias
técnicas se ndo tem capacidade de engajar, relacionar-se e comunicar-se. Por
que serd que ouvimos todos os dias que as pessoas sdo contratadas pelo
conhecimento e desligadas pelo comportamento? N3o administrar bem as emogdes
faz com que tenhamos comportamentos negativos.

S3o os nossos comportamentos que nos guiam para uma vida positiva e negativa,
mas eles sao frutos do que pensamos e sentimos o que torna o processo mais
subjetivo. As emogles vem da fisiologia e nem sempre eu controlo. O pensamento
interfere no sentimento, mas o sentimento interfere muito mais no pensamento e
tudo 1disso se transforma em comportamento. Vou dar um exemplo: Eu estou
atravessando a rua e dou de cara com um animal selvagem bem grande. No mesmo
momento que meus sentidos captaram o animal a emogdo do medo é ativada
enviando ordens para todo o meu corpo e um sentimento, ou varios, acontecem e
tudo em que eu estava pensando deixa de ser importante para dar lugar a ideias
de sobrevivéncia e o comportamento que eu tenho é de correr para bem longe do
animal. Nesse caso a emocgdo do medo é extremamente importante para garantir a
minha sobrevivéncia, mas o que aconteceria se ao invés do animal eu estivesse
vendo o meu ex gestor ou aquele colega de trabalho que eu ndo vou muito com a

cara?

Passamos por situacgdes assim o dia todo e entender como nos sentimos e
reagimos é o que nos fara mudar os comportamentos. Entdo, para ser mais
inteligente emocionalmente precisamos nos conhecer mais. E por mais que falar
de autoconhecimento seja moda hoje em dia, quero reforcar que aprendemos 1isso
desde muito tempo, com os fildésofos. Vocé ja& deve ter ouvido a maxima:

“Conhece-te a ti mesmo”.

Autoconhecimento é a base da 1inteligéncia emocional e a base da nossa vida.
Infelizmente essa educacdo emocional faltou na base de muitas criangas. Eu ndo
era questionada na escola, por exemplo, sobre quem eu era, como eu me sentia
diante de uma atividade ou de uma briga com o meu coleguinha. Tao pouco foi me
questionado sobre o que me motivava, sobre como eu reagiria diante das
situacdes A ou B. Hoje as escolas jad estdo trabalhando a educacgéo
socioemocional, tdo importante para esse nosso novo mundo. Mas
autoconhecimento é para a vida toda! Entdo se vocé ndo comecou a entender mais

sobre vocé, o momento é agora.
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Saber o seu propoésito, o que te motiva, o que realmente vocé gostaria de ser,

fazer e ter é fundamental para ser mais inteligente emocionalmente.

Segundo o curso das emog¢des do IBMEC, as principais caracteristicas das

pessoas que tém IE sao:

e Aceitam criticas como impulsionadoras do seu desenvolvimento;

e Tém autocontrole e sabem gerir as emogdes aflitivas;

e Possuem uma motivagdo intrinseca, impulsionada por seu otimismo, mesmo
diante de um fracasso;

e Se manifestam com firmeza, mesmo nos momentos em que o que tém a dizer
ndo é do agrado da maioria;

e Respeitam a diversidade e sabem alavanca-la;

e Percebem que as pessoas que tém competéncias e experiéncia diferentes
das suas, sdo aliadas no que tange ao atingimento de metas e objetivos
organizacionais.

e Possuem habilidade de transitar em ambientes e cenéarios diversos, por
perceberem as correntes politicas e adotarem posturas coerentes ao

pleito.

Como desenvolver essa competéncia

Como comentei anteriormente, o autoconhecimento é fundamental para desenvolver
novos comportamentos. Mas vou resumir 3 agdes com base nos estudos de

psicologia positiva e dos livros do Daniel Goleman:

1) Despertando a autoconsciéncia = saiba exatamente como vocé reage as emocdes
que as situacdes e pessoas no dia a dia lhe oferecem, ou seja conhegca os seus
sentimentos. Eu sugiro para os meus clientes um diario de bordo, onde eles
devem anotar tudo o que acontece nos momentos mais importantes do dia. Eu uso
também o aplicativo daylio para registrar o meu humor e aproveito para
registrar essas situacBes do dia relacionando com as emocles. O objetivo é
vocé conhecer o que acontece com vocé de acordo com as situacdes que vocé

vivencia.
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2) Tendo autocontrole = saiba lidar com as suas emog¢les de forma equilibrada.
Conhecer as suas emocbes fard de vocé uma pessoa mais segura, mas para ter
resultados é preciso entrar em acdo e definir as emocdes que o levardo ao
equilibrio dos seus objetivos. Entdo defina suas prioridades para usar os
sentimentos a seu favor e ter lideranca emocional. Eu sugiro sempre aos meus
clientes além do diario de bordo, a meditacdo e momentos de pausa para
respirar no dia. Acredite, isso faz toda a diferenca! Entenda sempre se vocé
estd conseguindo desenvolver os passos acima sem ajuda profissional.
Autoconhecimento é para a vida toda e fazer terapia, coaching, cursos e

atividades que possam contribuir com a expansdo da consciéncia ajudam muito.

3) Reconheca as emocdes dos outros = pratique a empatia, que é a capacidade de
se colocar no lugar do outro para interpretar as suas vontades, necessidades e
consequentemente compreender as suas emogdes. Pessoas com grande empatia
imaginam sempre como gostaria de ser tratadas se estivessem nas mesmas
condi¢des do outro. Essa atitude proporcionard uma comunicagdo mais assertiva
e facilidade para criar relacionamento, lidar com pessoas e resolver conflitos
no dia a dia. Lembre-se que somos seres Unicos e relacionais. Acredite que
esse € um elemento chave para o seu sucesso, a parte boa é que ele estd ai

dentro de vocé.

Sdo pilares de IE, segundo Goleman:

e e RS

Controle emocional Influéncia
Empatia .
Autoconhecimento Orientacao de conquista Coach e mentoria
emocional Administracao de conflitos
Panorama positivo
Consciéncia Trabalho em equipe
Adaptabilidade organizacional

Lideranca inspirativa
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Vou deixar aqui a atividade de diario de bordo com perguntas para vocé

trabalhar a IE:

Faca também a atividade abaixo de Autodiagnéstico, respondendo de 1 a

10 as perguntas (1 para pouco e 10 para muito):

1- Vocé costuma estar consciente de seus sentimentos e por que se sente
assim?
2- Vocé estd consciente de suas TlimitacBes, bem como de suas forcgas

pessoais, como um lider?

3- Consegue 1lidar bem com suas emogdes negativas - por exemplo,

recuperar-se rapidamente quando fica contrariado e tenso?
4- Consegue se adaptar facilmente a realidade em mudanga?

5- Vocé mantém o foco em seus objetivos principais e conhece os passos

necessarios para chegar 147

6- Vocé normalmente consegue perceber os sentimentos das pessoas com quem

interage e entender suas formas de ver as coisas?

7- Vocé possui um dom para a persuasdao e para usar sua influéncia com

eficécia?

8- Vocé consegue conduzir uma negociacdo a um acordo satisfatdério e ajudar

a dirimir conflitos?
Fonte: Psicologia Positiva - IPOG

Depois faca uma reflexdo sobre as suas respostas.
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A saude mental nas empresas

Dados da OMS apontam que o Brasil é o pais mais ansioso do mundo e o mais
depressivo da América Latina. Em 2017, os episdédios depressivos geraram mais
de 43 mil auxilios-doenca previdenciarios, inserindo a depressdo na lista das
10 doencas que mais afastaram os brasileiros do mercado de trabalho, de acordo
com a Previdéncia Social. Com a pandemia esses dados dispararam e as empresas

ja entenderam que precisam cuidar da salde mental das pessoas.

Estimativas mostram que gastos relacionados com doengas emocionais poderiam

chegar a até 6 trilhdes de ddélares em todo o mundo até 2030.

A capa da revista Vocé RH de outubro de 2020 apontava o ano da Salde Mental e
na matéria principal tinha um levantamento do Instituto Bem do Estar e da NOZ
Pesquisa e Inteligéncia com 1.500 entrevistados que revelava que 71% dos
brasileiros estdo com indices elevados de medo e que 51% acham que algo muito

ruim vai acontecer.

“As empresas ficam no meio desse turbilhdo de sentimentos, com Tlideres e
empregados se sentindo frageis e vulneraveis. A saida para lidar com fsso,

mais uma vez, € humanizar as relacbes.” Vocé RH.

Neste sentido o RH precisa de cuidar para ser a ponte de todas as acgles de
cuidado e humanizagdo. Trabalhar a dinteligéncia emocional é cuidar da salde
mental e proporcionar as pessoas o florescimento. No final todos s6 tém a

ganhar.

Entdo RH, leve esse assunto para dentro das empresas, pense em momentos de
conscientizacdao sobre temas, faca treinamentos e acles que envolvam:
autoconhecimento, meditacao, bem estar, comunicacdao ndo violenta, gratidao,
empatia, gestdo emocional. Tudo isso vai contribuir com o despertar individual

e para o desenvolvimento da inteligéncia emocional.

DICAS

Leitura: Inteligéncia Emocional, Daniel Goleman
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Leitura: Empatia Assertiva, Kim Scott
Leitura: Comunicagdo nao violenta, Marshall Rosenberg

Matéria:h

CONTATOS

LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/joicevicente/

Facebook: https://www.facebook.com/carreiraemmovimento/
Instagram: https://www.instagram.com/carreira.vc/

Youtube: https://www.youtube.com/c/Carreiraemmovimento

Email: contato@carreira.vc
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