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m margo de 2014 Embora nem Lodo mundo trabalhe na avia-

o voo 06 6393 da cao, todos precisamaos aprender a controlar
Avianca, que ha-
do de Pe-
trolina para Belo
Horizonte com

nossas emopies nos momentos de tensio

Via par Principalmente em um periodo de crise eoo-

noMiCca como o que estamos passand

quial nos deparamaos com um cendrio de pr

sa0 por resultados, demissdes, cortes e 50

silia e 49 pessoas brecarga de trabalho, saber lidar com senti-

a bordo, teve pro socupacio, anglistia, raiva

blemas. O trem de pouso dianteiro do
Fok
dante Eduardo Verly a

v entrar em deses

100} ndo abriu e
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PETO eEm perder o conlt

Mool O Coman- da prdpria car

LET UMa aleTris- reira. “Tod: 5 LEM Wm aspecto,
sagem de emergéncia no Aeroporto Jus- ate mesmo corporal, que vai varar de pessoa

celine Kubitschek, Apds comunicar

para pessoa. Em mim, a ar

calmamente a torre da capital federal, o acompanhada de suor e cors

piloto sobrevoou a cidade para gastar com- star de uma

& outra pessoa pode se manif

bustivel & pousou a aeronave de bico com | maneira diferente. Saber como essa emocio

todos os passageiros a salvo, Na época, a aconbece & importante p

:'-“jlrl'.'ulll'rh('l'lll'
tranquilidade do comandante Verly foi
apontacd

trod-la”, diz a psicdloga clinica Daniela de

que ¥y

como o principal fator pars ira, de Sio Paulo, E é af que entra em

ma velhs

0 epistdio nio entrasse na lista de aciden- o onhecida do mundo corpo-

tes adreos do pais. rativo: a inteligéneia emochonal,
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Definida como a capacidade de sentir, E a competéncia continua bastante valo

ificar o praprio

estado emocional ou

Oulra pessoa, o

Lermo se tornou famoso apds o lancamento

em 1995, do best-seller friteligéncia Emo
cional (Objetiva, 57,90 reais), do

americano Daniel Goleman. Até

CO DEMpD alras, O SUeesso de
ess0a era avaliado pelo ra-
teo, 0 famoso quocien
weia (1), Mas o livro

AN LrOw e calno aspecto

al (QE)
um deslocamento
competitividade, ¢ intes era
caleado nas competéncias téeni-
cas, para outro cada vez mais

centrado na subjetividade e na

lade como capacidade de
influenciar & engajar”, diz Anderson

Sant’Anna, coo dor do nicleo de de-

Vimento

» pessoas e lideranca da

Fundacio Dom Cabral, de Minas Gerais

50% dos penho
profissionais suemal
mais bem
avaliados
tém um bom
controle de
suas emogies,
de acordo com
pesquisa da
consultoria
Talent Smart

rizada. De acordo com uma pesquisa da
consultoria americana Talent Smart, 909

dos profissionais mais bem avaliados pelos

SEUS BESLOres

am controle das swas

emogdes, Enquanto isso, apenas

20 dos funcionATios cor

X0 do espers

fo pros-
idade. “Quando vocé

esta CoOnscienie '!,I' 51 ITeeE

muito mais provivel gue encon-
tre as oportunidades certas, co-

us pontos fortes no tra-

2 Mais o importante
controle as e s que o [mpse-
dem de crescer™, afirma Travis
rantor do liveo Eveo
lgenee 2.0 ( Perseu
Books, sem edicio no Brasil). Se
fazer isso en amentos de cal

maria ji ¢ complicado, na crise o

desafio € maior. “Para grande parte das

CMpPresas, a crise '-ik'||I::.|'i| METNS Mecursos
Quanto mais escassos esses melos, maior a

1

disputa por eles. 1ss0, em geral, leva a mais

Texas, feito pelos pro-
fessores Martin Kilduff,
Dan 5. Chiaburu e Jochen
. Menges, a inteligéncia
emocional pode adquirir
urn viés de manipulagio.
Sequndo os estudiosos,
ter essa habilidade de
forma muito elevada
pode levar as pessoas

a fabricar sentimentos
para conseguir informa-
¢bes ou ganhos pessoais.
A linha ténue para o lado
obscurp é a ética pessoal
“H4d pessoas que, natu-
ralmente, influenciam
05 outros. A diferenga

& se vool vai usar essa
interferéncia em bene-
ficio proprio ou ndo”, diz

MANIPULADORES
EMOCIONAIS

lguns pesquisadores
A apontaram para o

lado maguiavélico
do controle das emo-
cles. De acordo com um
| estudo publicado pela
escola de negdcios da
Universidade ASM do

Rubens Pimentel, sécio
da Ynner Treinamentos,
consultoria de desemvol-
vimento pessoal, de Sdo
Paulo. Usar a inteligéncia
emocional para mani-
pular outra pessoa fard
COMm que se perca algo
muito importante nas
relaghes interpessoais: a
confianga. Essa estrané-
gia no Longo prazo pode
trazer prejuizos. Mao hd
CAriSMA que sustente
uma relagdo em que ape-
nas uma das partes é be-
neficiada. Com o tempao,
quem comete esse tipo
de influéncia vai sentir
a5 emogdes negativas
que isso traz.
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SINAIS DE

QUE VOCE TEM
| COMPETENCIA
EMOCIONAL

PENSAR POSITIVO

Saber que a vida & um ciclo
intermindvel de altos e baixos
£ S8 CONCENLrar apenas no que
pode resolver,

VOCABULARID EMOCIONAL

Capacidade de descrever
corretamente o que estd sentindo,
& ndo apenas categorizar os
sentimentos em bons ou ruins,

SER ASSERTIVO

Equll-bfa' boas maneiras, |
empatia e bondade com a
capacidade de se afirmar
e estabelecer Limites.

| CURIDSIDADE SOBRE AS PESSOAS
Ser empitico, preccupando-
| 5 @ tendo interesse em
entender a realidade dos outros

PERDOAR, MAS NAO ESQUECER
Entender que guardar rancor
€ um sentimento negativo e perdoar
| 0% errgs cometidos — embora
550 nd0 queira dizer que dard
sempre uma sequnda chance

N0 SE ABATER

Méo se deixar influenciar
facilmente pelo julgamento alheio e,
por isso, ndo balizar seus méritos de
acordo com pardmetros dos outros.

SEM SE OFENDER
Ter autoconfianca alta, sendo
mais resistente a criticas ou ofensas.

SE DIVERTIR

tas). Guando o lide

arrebentar ou voltar ao seu estado n

conflitos e competitividade™, diz Rogério

Calia, professor do curso d
da USP de Ribeirio |

Akm de makor competitividade, «

minisiracio

tes estressantes despertam emogies ruins,

servem de gatilho ou estimulo interno para

5 Com a8 quais ndo lidamos

liz Rodrigo Fonseca, presider
Sociedade Brasileira de Inteligéncia Emo-
cional (Shie), de Sio Paulo, Sa

2555 SEnL

WLOS FULNS ¢ a Chave para nilo

se deixar levar pelo clima de derrota que

estd ao redor. "Se o ambiente estd de
tivador ¢ preciso que eu controle a forma
como eu ajo para nio me deixar contami-
nar. Preciso focar no que posso fazer ago

ra, sem sofrer por antecipacio. Quanto

mais reclamo ou discuto algo que ndo estd
ance mais aumenta o sentimen-
to negativo”, diz Rubens Pimentel, sdcio da
Ynner Treinamentos, consultoria de de-
senvolvimento pessoal, de Sio Paulo,
Para os lideres, essa competéncia & im-
portantissima. Afinal, seu papel é o mesmo
de um piloto de avido: manter a calma para
nido contaminar a equipe diante de situa
Goes criticas. “"Cada grupo é reflexo da li-
deranca. Se hd alguwém menos equilibrado
no topo, o resto da pirdmide também vai
ficar em desequilibrio”, diz José Roberto,

do IBC. Por isso, os ris precisam mais

do que nunca de autocontrols S8ATio,
lar
o

ara ndo colocar a

fi-

" A0 tem controle emo-

o fluncionam) e

1 NOS oULroS (0 qu enla 05 o

cional, o resultado é a piora de um cendrio
que ji era ruim. “Ao nio saber lidar com os
|:'|'||=|Ti' 15 Sentimentios ¢ OO0 as oulras pes-
S0as, O gestor se LOrna mals agressivo, In-

transigente @ controlador”, diz Rubens

Sentimentos elasticos

Um elastico quando & distendido pode

ural
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Enxergar
o lado bom
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Lideranca
tranquila

Saber quals athidades dio e a resiliénecia, Originado na fisica,
prazer ¢ enténder & importancia o termo € usado para definir a capacidade MR [
de realizd-las reqularmente, de um material de retornar i forma origi- A empeeende
nal apds ter sido submetido a uma tensio e endne
i poms = Assim como o eldstico, nds podemos su- B ne
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lidamos com mos I

“Qis

maior sua inteligéneia emocional, m:

resiliente vood ¢ POrgLUE CONSegue re
nificar os episddios ruins e gerar apren
dizado com a adversidade”, diz José Ro-
berto Marques, presidente do Instituto
Brasileiro de Coaching (1BC).

1, mais do que Apenas nos reerguer

mamento critico, a resilidy BT

1 ligada ao aprendizado que ague

wE trouxe, “Existem dois extre

Ao que acontece ripido

ue acontece muito deva
gar. A recuperacio lenta mostra que a pes

at ko & resiliente, que se deixa abater pela

ersidade. A rapida d

» e, na verdade uma

al o individuo

ganhos em termos de mudanga®,
diz Stephen Little, professor da
The School of Lif

Stephen, a ca-

VIVENCIar esse momenlo &m ves

y i 0 ogue val diferer
clar umsa il QUIE PASSA [HOT

um mormento dificil « 1segue

extrair algo positivo daguela que

15 alravessa o lempestade. A nossa

1 automitica de resistir é nos afas

a4 reacio vem do lado direi-

rebro, aquele ligado aos processos
racionais, Quando a pessoa CONSeEUE eXeT
citar o lado esquerdo e se mantém en

n es5a dor, nem que seja por
ios, fica mais consciente de
suas ati

=5 INLETT Encara o5 desalios

Ginastica das emocdes
Ao contrario do seu QI que vai

A capacidade
de aceitar a a
dificuldade ¢
extrair algo
positivo de
wm momento
dificil é o que
diferencia uma
PESSOA COM
inteligéncia
emocional

vos caminhos de informagio. Depois de
treinar o seu cérebro usando repetida
mente novas estri

emocional, esse

tornar hibitos”

0% momentos de erise sdo perfeltos para

fazer essa gindstica se

[altar \!|||-'|'~'"'\|'|:
colocado & prova. “Podemos aprender atra
viss da repeticio ou apds passar por epi-
* impacto emocio
Clamos siluagies
I

que AEeram uma gra ransformacio

Rodrigo

no nosso cérehro

Outro passo para conseguir se tornar
uma pessoa mais inteligente emocional-

mente & b ar saber como vool @ as pes

fica mais |

15 A0 54 n. Desse jeito
il entender o aspec
to ciclico das situaghes e aceitar
que momentos Mins sempre vao

MErecer -  passar. “Somos en-

B 5 pel ibientes sem
Mrec80 enten-
K10 ¢ COmo 1550 ale-
iz a psiciloga Daniela
A partir dai, ¢ possivel encon-

Lrar recursos internos para lidar

com as dificuldades. *Vocé per-
ik quie fu o i passageiro, tan
to as crises quanto as alegrins.”
34 lembre-se que ser inteligen-
Le emocionalmente ndo val
deixd-lo imune aos altos ¢ bai-
1% ajuda a lidar

%05, Essa competéneia

COITL A% ST sem anuli-las

“Quem lem ess

foco no que & soh

negativ
idade mantém o

)", diz Rodrigo
Mas saiba que "
voed seja, ainda &

ruins. *Dependen

menos controlados em
rtante reconhece

n alguns mom

propenso & perds

0 pbjetivo ¢ melhorar sua capacidade, por

Arriscar
na crise

eri I5 OU MenNos o maesn BT CTTHRC RO Takck o
13 quociente emocional pode » frio ma barriga 1ar :
Had uma via neur nha-russa das emoches, '
ef ros racionais @ emocionais vai ajudar a lidar melhor com as reviravol Ef
1 e vooé pode construir no las la carreira ou da vida L'a
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