
Inteligência Emocional no Trabalho

Por Angelina Dahir Candido Baroni

Psicóloga CRP 6/65910

Inteligência

Diversos filósofos, cientistas, psicólogos e estudiosos têm estudado e falado sobre a inteligência humana. Mas, afinal, que é Inteligência?

"É a capacidade mental geral; aptidão acadêmica; capacidade para aprender". [Dicionário da Alfabetização]

Durante muito tempo afirmou-se que a inteligência era hereditária, e que ela podia ser medida. O Q.I. (Quociente de Inteligência) era medido por meio de testes padronizados que avaliavam "as capacidades verbais e não verbais, incluindo memória, vocabulário, compreensão, solução de problemas, raciocínio abstrato, percepção, processamento de informações e habilidades visuais e motoras". Assim, havia pessoas mais ou menos inteligentes, e o homem possuía dois tipos de inteligência: a lingüística (inteligência para resolver situações com as palavras) e a lógico-matemática (inteligência para lidar com relações e conceitos numéricos).

Nos últimos tempos, com os estudos sobre o cérebro, essa discussão tem sido mais freqüente, e algumas novas teorias têm sido apresentadas. Estudiosos como Daniel Goleman e Howard Gardner trazem novos tipos de inteligência, e afirmam que as mesmas podem ser aprendidas.

Emoção
A raiz da palavra EMOÇÃO vem do latim MOVERE, ou seja, a palavra MOVER acrescida do prefixo E, que denota contrariedade. Assim o significado é entendido por AFASTAR-SE, indicando que em qualquer emoção está implícita uma propensão a um agir imediato. Emoções são, portanto, expressões afetivas acompanhadas de reações intensas e breves do organismo; qualquer agitação ou perturbação da mente.
Exemplos: Ira, tristeza, medo, prazer, amor, surpresa, nojo, vergonha, etc.

Inteligência Emocional (IE)
A IE representa a capacidade de conciliar a emoção e a razão. Os indivíduos emocionalmente inteligentes são os que usam a razão para compreender e lidar com as emoções (as suas e as dos outros), e recorrem às emoções para interpretar o meio envolvente e tomar as melhores decisões.

A IE engloba características como a capacidade de fazer uma correta avaliação dos estados de espírito próprios e alheios, a regulação adaptativa das emoções próprias e dos outros e o uso inteligente das emoções nas diferentes atividades da organização (liderança, negociação, trabalho em equipe, resolução de conflitos...).

Conceito de Goleman
Goleman procura provar que não só a razão (Q.I.) influencia nos nossos atos, mas que a emoção também é responsável por nossas respostas, tendo imenso poder sobre as pessoas. Assim, surge um novo tipo de Inteligência: a Inteligência Emocional, tão necessária no mundo em que vivemos.

O controle das emoções é tão importante quanto o conhecimento que adquirimos. Segundo Goleman, "quando o cérebro tem uma pergunta de emergência, ele precisa dar uma resposta imediata, emocional”. Esta resposta pode ser boa ou má, adequada ou inadequada, exagerada ou não, e depende da experiência da pessoa desde a sua infância. Outra parte do cérebro julga esta resposta e gera uma ação que procura ser adequada à situação. Essa parte do cérebro é responsável pelo que chamamos de inteligência emocional.

Inteligências Múltiplas
A teoria das múltiplas inteligências, criada por Howard Gardner, propõe a existência de oito inteligências, definidas por ele como inteligências Lingüística, Lógica ou Matemática, Espacial, Corpóreo-cinestésica, Musical, Pictórica, Interpessoal e Intrapessoal, as quais detalhamos logo a seguir:
1. Inteligência Lingüística – Pessoas que se destacam pela habilidade em usar as palavras.
Ex. O poeta Mário de Andrade.
2. Inteligência Lógica ou Matemática – Pessoas que possuem alto nível de inteligência matemática e/ou lógica. Habilidade para pensar e para calcular.
Ex. Albert Einstein.

3. Inteligência Espacial – Pessoas que têm facilidade, criatividade ou imaginação para lidar com o espaço. Esse tipo de inteligência é importante para a arquitetura, a escultura, o design, etc...

Ex. Oscar Niemeyer, Aleijadinho.
4. Inteligência Corpóreo-cinestésica – Pessoas com habilidade para utilizar o corpo. Esse tipo de inteligência é necessário para bailarinos e atletas, por exemplo.

Ex. O maratonista Vanderlei Cordeiro de Lima [bronze nos jogos da Grécia em 2004].

5. Inteligência Musical – Pessoas com habilidade para compor, cantar e/ou tocar instrumentos musicais.

Ex. Johan Sebastian Bach, Frank Sinatra, Djavan.

6. Inteligência Pictórica – Pessoas com destreza nas mãos para coordenar traços bem feitos, conseguir sintetizar idéias completas e detalhes nos desenhos ou pinturas.

Ex. O cartunista Ziraldo, os pintores Van Gogh e Picasso.

7. Inteligência Interpessoal – Pessoas com facilidade de relacionamento e compreensão entre indivíduos, como no trabalho, na tarefa de motivar esses indivíduos e, principalmente, de relacionar-se bem com eles.

Ex. Psicoterapeutas, professores, vendedores, atendentes.

8. Inteligência Intrapessoal – Pessoas com facilidade de autocompreensão e de autoconhecimento, que compreendem a si mesmos e conhecem seus mais íntimos sentimentos.

Áreas de Habilidades

A Inteligência Emocional é descrita em cinco áreas de habilidades. São elas:
1. Autoconhecimento Emocional – Reconhecer um sentimento enquanto ele ocorre.
2. Controle Emocional – Lidar com seus próprios sentimentos, adequando-os à situação.
3. Automotivação – Dirigir emoções a serviço de um objetivo para manter-se caminhando sempre em busca; e isso é essencial.
4. Reconhecimento de emoções em outras pessoas.
5. Habilidade de relacionamentos interpessoais.

Como Desenvolver Sua Inteligência Emocional
1. Ampliar sua autoconsciência;

2. Controlar suas emoções;

3. Aprender como se motivar;

4. Desenvolver técnicas de comunicação eficazes;

5. Desenvolver a destreza interpessoal;

6. Ajudar outras pessoas a se ajudarem.
Como Ampliar Sua Autoconsciência

Um grau elevado de autoconsciência é o alicerce sobre o qual são construídas todas as outras aptidões da inteligência emocional. É importante utilizar-se das informações a seu próprio respeito que estão à sua disposição: seus pensamentos e sentimentos, suas interpretações, suas emoções, sensações e intenções, pois carecendo de autoconsciência você carece de informações necessárias para tomar decisões eficientes.

Para expandir sua autoconsciência, você precisa de um período de tempo para uma séria introspecção e coragem para explorar suas reações às pessoas e aos acontecimentos de sua vida profissional. Você precisa, então:

1. Examinar o modo como faz avaliações;

2. Atentar para os seus sentidos;

3. Entrar em contato com seus sentimentos;

4. Identificar suas intenções;

5. Prestar atenção aos seus atos.
Avaliações

São todas as diferentes impressões, interpretações, apreciações e expectativas que você tem de si próprio e das outras pessoas e situações. As avaliações são influenciadas pelos vários fatores que configuram sua personalidade (família, experiências anteriores, talentos inatos, princípios religiosos).

Geralmente, as avaliações têm a forma de pensamento ou de um diálogo interno. Assim, tomando consciência de suas avaliações, você fica sabendo como seus pensamentos influenciam seus sentimentos, ações e reações, podendo, assim, alterá-los.
Dicas para Fazer Avaliações Mais Acertadas

· Use frases iniciadas por “Eu penso”, pois isso ajuda a esclarecer o que você pensa e o faz reconhecer que é a pessoa responsável por suas avaliações.
· Conduza regularmente um diálogo interno, escolhendo um horário regular do dia para conversar consigo mesmo.
· Reflita sobre os encontros em momentos de calma, desenvolvendo esse diálogo interno quando estiver calmo. Assim, suas avaliações serão mais flexíveis e racionais.
· Procure ouvir outras pessoas, pois todo acontecimento pode ser avaliado a partir de pontos de vista diferentes.
· Atente para os seus sentidos (visão, audição, olfato, tato e paladar), pois essas são as fontes de todas as suas informações sobre o mundo, sobre si mesmo, sobre outras pessoas e situações.

Exercício: Aproxime-se da pessoa mais próxima de você e converse/interaja com ela por um minuto. Baseando suas informações apenas nos cinco sentidos, diga qual é a sua impressão sobre esta pessoa. Percebemos que, pela nossa resposta, as informações sensoriais podem ser mal interpretadas.

· Entre em contato com seus sentimentos, pois são reações emocionais espontâneas às suas interpretações e expectativas. Eles alertam para o seu nível de bem-estar em determinada situação e o ajudam a compreender suas reações.

Atenção às manifestações físicas correspondentes (rosto quente/vermelho, coração disparado, estômago contraído = nervoso, corpo relaxado = à vontade). Atenção às correspondentes manifestações de comportamento, pois os sentimentos costumam provocar certos comportamentos, e o exame das manifestações de sentimentos nas suas atitudes poderá revelar qual é o sentimento em ação. É importante reviver mentalmente a situação aflitiva.

· Identifique suas intenções, pois elas são, muitas vezes, difíceis de entender pelo fato de confundirmos uma intenção com outra. Desse modo, confundimos o nosso próprio oculto com nossa intenção aparente. Para identificar suas intenções, acredite em seu comportamento, usando-o como pista para entender melhor suas reais intenções. Confie em seus sentimentos (se você se sente feliz e satisfeito em determinada situação, há uma boa chance de ter escolhido essa situação por um motivo válido). Seja honesto consigo mesmo, pois aqui é que entram os propósitos ocultos.
· Preste atenção em seus atos. Observe suas atitudes, escolhendo uma que você pode ter durante uma reunião (escutar, falar, sentar-se), e enfoque essa atitude em várias reuniões diferentes para poder observar se existem padrões, a fim de que possa modificá-los. Observe, ainda, o impacto de seus atos, escolhendo uma ação qualquer (sorrir para as pessoas que você encontra no corredor e prestar atenção nas reações que isso provoca). O fato de você compreender a maneira pela qual suas atitudes afetam as pessoas poderá modificar seus atos. Enfim, reconheça que pessoas diferentes podem reagir de maneiras diferentes às suas atitudes.
Auto-Revelação
Complete as frases seguintes de forma a expressar seus pensamentos e/ou sentimentos reais e sinceros:

O que mais gosto em relação a mim mesmo é...

O que eu menos gosto em relação a mim mesmo é...

Os outros podem achar que eu sou...
Mas na verdade eu sou...
O que eu mais admiro nas pessoas é...

O que eu mais detesto nas pessoas é...

O que eu mais desejo na vida é...

O que eu menos desejo na vida é...

Cite uma característica sua que considera marcante.

Como Controlar Suas Emoções

As emoções nos fornecem diversas pistas da razão de nossos atos, portanto, não devemos sufocá-las, pois isso nos privaria dessa informação. Controlar as emoções significa algo bastante diferente de sufocá-las. Significa compreendê-las e usar essa compreensão para modificar as situações em seu benefício.

Como já sabemos, pensamentos e emoções caminham lado a lado e, em razão disso, devemos assumir o controle de nossos pensamentos para controlar as nossas emoções.
· Atente para seus pensamentos automáticos, pois eles possuem, em comum, algumas das seguintes características:
· Tendem a ser irracionais (“tenho vontade de matá-lo”).

· Geralmente acreditamos neles, e acontecem tão depressa que, em geral, não os questionamos, você acaba acreditando (“ele é tão insolente”).
· Aparecem em código, expressos em padrões verbais (“incompetente, mentiroso!”, “Estou perdido!”, etc.).

· Levam, freqüentemente, a raciocínios distorcidos (o chefe chama para conversar e você pensa: “estou com problemas... serei demitido?”).

Como Evitar Raciocínio Distorcido

· Não faça generalizações exageradas.
· Fique longe da rotulagem destrutiva.

· Não tente ler pensamentos.

· Não estipule regras a respeito de como os outros devem agir.

· Não aumente a importância de um acontecimento.
Técnicas para Controlar Suas Emoções

· Use o Humor.

· Redirecione sua energia emocional (fazer outra atividade dentro do trabalho, mas que não tenha haver com a situação problema).
· Tire uma folga, nem que seja breve, para exercícios de respiração, por exemplo.

· Mude a percepção da situação.

· Identifique e defina a situação problemática.
Como Se Motivar

· A motivação é a fórmula para você iniciar uma tarefa e persistir nela. É aquilo que o leva a dispender energia numa direção específica e com um propósito específico. Quatro fontes de motivação são:
· Você mesmo – Pensamentos, excitação, atitudes e conceitos;

· Amigos, parentes e colegas solidários – Time de ouro;

· Um mentor emocional – Pessoa real ou fictícia;

· Seu ambiente – O ar, a iluminação, os sons, as mensagens motivadoras dispostas em sua sala de trabalho.
Como Desenvolver Técnicas de Comunicação Eficazes

· A base de qualquer relacionamento é a comunicação.
· Sem comunicação, seja ela por mímica, linguagem corporal, mensagem de e-mail ou uma conversa cara a cara, não existe contato, portanto, não existe relacionamento.
· O elemento principal que conduz todas as técnicas de comunicação é a sensibilidade.
Técnicas de Comunicação

· Auto-revelação – Revelar o que você pensa, sente, deseja;

· Positividade – Defender suas opiniões, idéias, crenças, necessidades e, ao mesmo tempo, respeitar as dos outros [nem agressividade, nem passividade];

· Escuta Dinâmica – Ouvir o que a outra pessoa está realmente dizendo;

· Crítica – Expor construtivamente as suas idéias e os seus sentimentos com relação às idéias e aos atos de outrem;

· Comunicação de Equipe – Comunicar-se numa situação de grupo.
Como Desenvolver a Destreza Interpessoal

Os seguintes elementos são os componentes básicos de um relacionamento:
· Suprir as necessidades mútuas;

· Relacionar-se um com o outro ao longo do tempo;

· Trocar informações sobre sentimentos, pensamentos e idéias.

Como Ajudar os Outros a Se Ajudarem

· Manter a sua perspectiva emocional;

· Saber como acalmar uma pessoa descontrolada;

· Ser um ouvinte solidário;

· Ajudar a pessoa a planejar e a alcançar suas metas.
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