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Desenvolver a inteligéncia emocional requer persisténcia,
esforco e intencao consciente para amadurecer esta habilidade.
A boa noticia € que é possivel amadurecer emocionalmente.
Existem quatro pilares principais propostos por Golleman para
desenvolver a Inteligéncia Emocional:

1. Autoconhecimento e autoconsciéncia

Conhecer e entender suas proprias emocoes e sentimentos. O
ponto de partida para isso é ter uma nocao muito real de quais
sao seus pontos fortes e fracos sendo que é preciso tomar
cuidado para nao exagerar os pontos fortes e minimizar os
pontos fracos. O Autor ressalta que as pessoas de sucesso
raramente exaltam seus pontos fortes, no entanto, preocupam-
se bastante com suas debilidades e fraquezas; ao passo que as
pessoas medianas frequentemente exaltam seus pontos fortes e
minimizam seus pontos fracos, o que é bastante preocupante,
pois neste caso a debilidade permanece quando nao é
reconhecida, ja que ninguém procura melhorar aquilo que ja
considera excelente.
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2. Autocontrole

Trabalhar com as emocoes. Identificar e controlar emocgdes € um
desafio, as pessoas costumam concentrar a atencdao aos
pensamentos conscientes e deixar as emocdes operar em
segundo plano, até o momento em que elas se tornam
devastadores e chamam a atencao.

A habilidade de autocontrole das emocodes esta relacionada a
conseguir controlar o stress, o nervosismo, o choro e os
impulsos.

Quem desenvolve autocontrole consegue pensar antes de falar,
consegue dizer ndao para o que nao esta no seu foco e consegue
controlar especialmente as emocdes nocivas como a raiva, o
medo e a culpa; ao mesmo tempo em que consegue de forma
voluntaria fazer brotar emocdes positivas que remetem a
empolgacao e entusiasmo diante das coisas.
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A habilidade de autocontrole também permite que uma pessoa
consiga alinhar suas acdes com as suas paixdes, paralelamente
alinhando suas emocdes com seus valores.

Quando nossa vida e nossas acoes estao em desajuste com
nossos valores, emocdes conflitantes podem surgir e provocar
desequilibrio.

Num nivel mais elevado de autocontrole, uma pessoa consegue
identificar o surgimento de uma emocao nociva e controla-la
antes que ela seja desastrosa para sua vida, por exemplo,
algumas pessoas dizem sentir alguns sinais fisicos como calor no
rosto, por exemplo, quando vao literalmente explodir de raiva.
Identificar este mecanismo e dasativa-lo em tempo habil pode
evitar muitos dissabores e desconfortos.
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3. Empatia

Reconhecer emocdes nos outros. Compreender o que a outra

pessoa esta sentindo é uma importante habilidade da
inteligéncia emocional.

Conseguir colocar-se no lugar do outro e entender como ele se
sente, como ele pensa, porque age de determinada maneira,
como ele sofre, vibra ou analisa determinada situacao é
importante para o equilibrio das relacdes interpessoais.
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4. Habilidade social

Relacionar-se com outras pessoas. A habilidade social é
fundamental para que alguém possa relacionar-se de maneira
harmoniosa com as outras pessoas e com os grupos dos quais faz
parte.

V4

E importante desenvolver a tolerancia, o respeito e a
flexibilidade. Para estabelecer uma relacao socialmente
harmoniosa é preciso saber comunicar-se, expressar-se bem, da
mesma forma que é importante saber ouvir e apoiar alguém
qguando precisa de ajuda.

A habilidade social é que possibilita a uma pessoa captar e
entender emocoes muitas vezes nao verbalizadas em ambientes
e contextos, escondidas ou reveladas em expressoes faciais,

gestos, posturas, atitudes e palavras.
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Importante salientar ainda que uma pessoa que tem inteligéncia
emocional consegue mudar seu estado de humor de maneira
consciente e voluntaria. Consegue aplicar a si mesmo os
principios da automotivacdao, por exemplo, ndao necessita da
presenca de alguém para dizer-lhe que é capaz, que tem talento
ou habilidade para realizar algo, encontra em si mesmo razdes e
motivos para se superar, para fazer mais com o0s recursos
disponiveis.

O Circuito das emoc¢oes

Todo mundo acredita que sabe o que € uma emocao. Mas, dificil
mesmo € conseguir definir uma emocao.

Imagine-se vivenciando a seguinte situacao: vocé esta
caminhando na rua despreocupadamente quando de repente
ouve disparos de arma de fogo muito proximos de vocé, as
pessoas gritam e comecam a correr pedindo por socorro.
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Imediatamente, seu cérebro e seu organismo desencadeiam um
processo automatico de defesa neste momento, o cérebro libera
cortisol, sua respiracao se acelera, vocé comeca a transpirar, seu
coracao dispara, e quando percebe vocé ja esta correndo
também, juntamente com as demais pessoas, num ato instintivo
de defesa e protecao. O medo sempre impele uma pessoa a
atacar ou fugir.

A principal funcao do cérebro é nos proteger, por isso mesmo, o
sistema de emocdes € automatico e dificil de ser gerido. O
cérebro € composto de 100 bilhdes de neurbnios que fazem em
média de mil a dez mil conexdes entre si em fracdes de
segundos, € um sistema complexo e maravilhoso.

Diante de uma ameaca, € muito comum as pessoas sentirem que
a boca seca, as pupilas dilatam e o estobmago para de funcionar.
Acontece que o sangue € automaticamente redirecionado do
intestino e do rosto para os musculos, ( o que explica a palidez),
para o coracao e para areas do cérebro que ativam a liberacao de
cortisol.
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O mais incrivel € que tudo isso acontece em menos de meio
segundo e de forma automatica, este processo ¢ denominado de
EMOCAO.

As emocdes sao programas automaticos e instantaneos. Uma
emocao tem tudo haver com uma acao frente a uma necessidade
imediata, por isso mesmo, muitas vezes, as pessoas nao
conseguem ter controle voluntario das emocdes, mesmo que
desejem isso. Isto explica por que nao é possivel escolher a hora
e a pessoa por quem se apaixonar, ou ainda, explica porque
reagimos instintivamente diante de determinadas situacoes,
especialmente quando existe a sensacao de perigo.

Assim como as emocoes sao automaticas, elas também podem
estar ligadas a estimulos externos como uma visao, um som, uma
mensagem, uma musica, uma ameaca;, ou estimulos internos,
derivados de conteudos mentais como pensar em alguém por
guem tem apreco e carinho desencadeia uma reacao emocional
agradavel, enquanto pensar em guem nao gosta, desencadeia
outro tipo de emocao, desconfortante e desagradavel.
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A percepcao e gestao das emocoes

As principais emocdes que uma pessoa experimenta
constantemente sao alegria, angustia, raiva, amor e medo.

As emocoes sao inconscientes e automaticas, ocorrem abaixo da
linha da nossa percepcao, quando tomamos consciéncia da
emocao, entramos na esfera do sentimento, a percepcao
consciente de um programa emocional.

Distinguir emocdes de sentimentos € importante, pois nem

sempre uma emogao se torna consciente para entao se tornar
sentimento.

O sentimento é consciente, envolve a percepcao de si proprio, de
lembrancas, ideias, objetivos. Conseguir desenvolver a
percepcao dos proprios sentimentos € o primeiro passo para o
controle das emocoes.
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Quando alguém é emocionalmente inteligente e numa conversa
ou discussao, sente que esta ficando com raiva, por exemplo,
decide interromper a conversa para continuar num momento
posterior em que nao esteja emocionalmente alterado.
Normalmente, no inicio do dia, nosso auto controle € maior do
gue no final do dia quando ja estamos mais cansados.

Nos ambientes corporativos € muito importante combinar os
diferentes tipos de perfis com as funcdes da empresa. Por
exemplo: alguém com perfil mais agressivo pode se dar bem nas
vendas enquanto que alguém com perfil mais colaborativo e
agregador pode ter um excelente desempenho a frente de
equipes.
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