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			“Sua vida está em suas mãos. Não importa onde você está ou o que aconteceu até agora, você pode começar a mudar conscientemente seus pensamentos e sua vida. Não existe essa coisa de situação impossível. Cada situação pode ser mudada, se você assim o quiser.”


			Susye Ekil Monteiro Auerswald


		




		

			
Prólogo


			Em um mundo moderno, onde somos atropelados pelas mudanças, tem-se dado mais valor às emoções, suas causas e efeitos, através de estudos e buscas pela Inteligência Emocional (IE). O profissional que faz uso do controle das suas emoções é um indivíduo mais atento aos sentimentos, capaz de se colocar no lugar do outro e de saber escutar. De acordo com o escritor, jornalista científico e psicólogo norte americano Daniel Goleman, a inteligência emocional representa 80% do sucesso na vida de qualquer pessoa. Baseado em estudos e pesquisas aprofundadas nesta área da vida, será proposto por esta publicação a importância das emoções desde a infância à vida adulta, por quais motivos é tão necessário em dias atuais trabalhar essa questão das emoções, como funciona o seu processo no processo de aprendizagem, além de trazer estratégias de aprendizagem emocional utilizadas e trabalhadas por diversos autores e profissionais da educação. O conteúdo foi pensado e elaborado para levar mais conhecimento aos pais, responsáveis, professores e pessoas que queiram saber sobre si mesmos. Em suma, é um trabalho realizado para informar, ensinar e apresentar caminhos.


			Boa leitura!


		




		

			
I – Introdução


			A Inteligência Emocional é conceituada em âmbito da Psicologia como a capacidade do ser humano em reconhecer e avaliar os seus próprios sentimentos e os dos outros, bem como a capacidade de lidar com eles. Enquanto pela filosofia é uma competência que responde por boa parte do sucesso e da capacidade de liderança de um ser humano.


			Acompanhando a linha histórica até nossos dias, observa-se que este tema tem sido muito explorado e pesquisado. Iniciamos aqui a nossa passagem entre algumas datas e estudos como o psicometrista e psicólogo educacional Robert L. Thorndike, da Universidade da Colômbia (1920) que, em seus estudos e pesquisas, usou primeiramente o termo “inteligência social” descreve a nossa capacidade em compreender e em motivar outros além de nós mesmos. Em 1983, Howard Gardner definiu 8 inteligências em sua “teoria das inteligências múltiplas”, sendo uma delas a inteligência intrapessoal, descrevendo-a como “a habilidade para ter acesso aos próprios sentimentos, sonhos e ideias, para discriminá-los e lançar mão deles na solução de problemas pessoais”. No entanto, o registro do primeiro uso do termo “inteligência emocional” tem sido contraditório, pois há literaturas que, baseadas em datas, consideram a utilização do termo em um artigo seminal publicado em 1990 pelos pesquisadores Peter Salovery e John D. Mayer, enquanto em outras afirmam que o termo é atribuído a Wayne Payne, o qual fez uma citação em sua tese de doutorado, em 1985.


			Foi na década de 1990 que o termo “Inteligência Emocional” surgiu como tema de vários livros e, também, discutido em rádios e programas de televisão. Tendo registrado definitivamente o reconhecimento a partir do livro do escritor, jornalista científico, Ph.D. e psicólogo norte americano, Daniel Goleman: “Inteligência Emocional” que é a “...capacidade de identificar os nossos próprios sentimentos e os dos outros, de nos motivarmos e de gerir bem as emoções dentro de nós e nos nossos relacionamentos”, publicado em 1995. Em suas publicações, afirma que a Inteligência Emocional é o grande responsável pelo sucesso ou insucesso dos indivíduos, segundo ele: “...a maioria das situações de trabalho é envolvida por relacionamentos entre as pessoas” com isso, é percebido que apenas alcançará as chances de obter o sucesso o indivíduo que possuir qualidades de relacionamento humano, como afabilidade, compreensão, gentileza e empatia. De acordo com o autor, a inteligência emocional representa 80% do sucesso na vida de qualquer pessoa.


			Já existem muitos cientistas que confirmam que indicadores da Inteligência Emocional (IE) desempenham o papel mais importante no sucesso e bem-estar geral de uma pessoa do que o quociente de inteligência (QI). Embasado nisso, concluímos ser muito melhor e mais fácil desenvolver a inteligência emocional durante a infância. Mas, para isso, os pais podem e devem ajudar muito os filhos nessa tarefa e não devem deixar de fora a educação emocional deles. A inteligência emocional é uma habilidade que pode evoluir e aumentar ao longo da vida, e alguns hábitos podem contribuir para o seu desenvolvimento. 


			Alguns psicólogos estimam que indivíduos com inteligência emocional desenvolvida se tornam bons jogadores de equipe e líderes, pois são capazes de negociarem e alcançarem seus objetivos para o seu crescimento pessoal e profissional e, aliado ao conhecimento de sua área, se tornam com o tempo destaque entre os demais. Ao contrário disso, a ausência da inteligência emocional conduz esse indivíduo a grandes frustrações. Em se tratando de aprendizagem, não basta ser capaz de decifrar os mistérios da linguagem, da física ou da matemática, ou ainda ter o talento para ganhar muito dinheiro, se ao fim desses feitos prevalecer a angústia e/ou a tristeza.


			A Inteligência Emocional está relacionada ao autocontrole e à autoconfiança. Estas atitudes surgem internamente e se refletem no comportamento exterior, trazendo consigo ações mais assertivas e a capacidade de compreender e gerenciar os próprios sentimentos, bem como dos que o cercam. Então, aprender a dar atenção ao próprio corpo, aos comportamentos e às atitudes são exemplos de como evoluir no desenvolvimento da Inteligência Emocional, tornando possível o autoconhecimento, a consciência dos limites e a busca pela superação.


			No mundo moderno, ter sua vida envolvida em momentos de estresse ou ansiedade é um fato muito comum, mas saber lidar com estas situações pode ser a diferença entre o equilíbrio e a disfunção. Somos muito tendenciosos em aceitar e concluir com pessimismo soluções para os problemas, desprezando a existência de inúmeras opções e possibilidades. Para atentarmos a tais possibilidades, basta termos tranquilidade ao buscarmos, pois o indivíduo que desenvolve a inteligência emocional é capaz de gerir as próprias emoções negativas.


			Em um de seus livros, Goleman explica que o cérebro sentimental responde aos acontecimentos de forma mais rápida do que o cérebro pensante. Quando reagimos, acionamos o processo inconsciente, disparamos o que chamamos de gatilho emocional e nos comportamos de forma irresponsável e automática. Agora, quando respondemos, acionamos o processo consciente, no qual envolvemos a percepção do sentimento, o qual determina o tipo de comportamento diante da situação, respeitando o próprio tempo em reagir de forma pensada e não no impulso. Conforme Goleman, saber falar a coisa certa na hora certa sem ser agressivo e nem passivo, isso nos mostra que respirar fundo nessas horas é o melhor a se fazer em qualquer situação.


			Logo, respeitar o próprio tempo leva a uma 


			reação pensada e não impulsiva e imediata.


			Não significa que as pessoas mais simpáticas ou mais populares do grupo ou de nosso meio social são ou se transformaram em pessoas inteligentes emocionalmente. Esta competência está relacionada ao autocontrole e à autoconfiança e são atitudes cultivadas internamente, que refletem no comportamento externo trazendo consigo ações mais assertivas.


			Aqui cabe salientar o desenvolvimento da empatia, pois esta capacidade possibilita ao indivíduo se colocar no lugar do outro e assim posicionar-se com mais proximidade das suas emoções e necessidades. Como se trata de uma habilidade em que grande parte envolve a comunicação (verbal e não verbal) e a inteligência emocional, a empatia pode ser estimulada e desenvolvida. Sem ela, podemos tropeçar nas ações ligadas ao nosso desejo de fazer o bem. Logo, ter controle das emoções é essencial para o desenvolvimento da inteligência de um indivíduo.


			Na Inteligência Emocional, mencionamos muito a expressão “emoção” e “sentimento”, será que elas não são as mesmas coisas ou têm mesmo significado? 


			Na realidade, são as emoções que dão origem aos sentimentos, são os dois lados da mesma moeda, porém trazem suas particularidades:
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					As emoções se referem a uma reação instintiva, a uma resposta neural para os estímulos externos (estão ligados ao corpo, o lado exterior).


					Os sentimentos refletem como nos sentimos frente a uma emoção. Permanecem por mais tempo e muitas vezes são muito fáceis de esconder, como a tristeza, por exemplo (faz parte do universo da mente, o lado interior).


			


			[image: ]


			“Sentimentos são experiências mentais de estados corporais, que surgem a partir de como o cérebro interpreta emoções”.


			(Antônio Damásio, professor de neurociência)


			O professor Antônio Damásio1, reforça essa explicação de que: “existe uma cadeia complexa de acontecimentos em nosso organismo que começa na emoção e termina no sentimento. Uma parte do processo se torna pública (emoção) e outra sempre se mantém privada (sentimento)”. 


			Indivíduos que passam por uma profunda tristeza, por exemplo, podem perfeitamente comportar-se como se estivessem alegres, tentando até enganar a si mesmo. Essa atitude demanda um gasto de energia tremendo, no entanto é possível acontecer. A dor e o prazer são ingredientes essenciais dos sentimentos e para controlar os diferentes sentimentos, há diferentes sistemas cerebrais.


			Quando compreendemos todo esse processo e suas diferenças, tornando-nos conscientes de nossas emoções e sentimentos, identificando cada um, sua origem e suas causas, logo teremos condições para inserir pensamentos conscientes seguidos de ações deliberadas, com capacidade de escolher navegar e experimentar um novo mundo. Ser capaz de fazer isso significa responder ou reagir para fazer a diferença entre uma vida tranquila ou uma vida confusa.


			


			

				

					1	 Antônio Rosa Damásio – Médico neurologista, neurocientista português na Universidade de Iowa, Sul da Califórnia. Trecho retirado de uma entrevista do professor à Revista Galileu. Divulgação/Fronteiras do Pensamento. http://revistagalileu.globo.com/Revista/


				


			


		




		

			
II - Importância das emoções
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			O primeiro contato com as emoções é na vida intrauterina.


			O primeiro contato com as emoções é na vida intrauterina. Os bebês sentem tudo o que as mães sentem, mas o seu processo de desenvolvimento ainda não permite avaliar o que estão sentindo: eles apenas sentem e internalizam cada emoção. É no processo da mielinização (do desenvolvimento cerebral) que o cognitivo e o emocional estão profundamente entrelaçados, neste momento os órgãos dos sentidos enviam informações até o cérebro por meio de circuitos neurais. 


			Nesse período, se há algum estímulo de valor emocional, ele é captado e mobiliza a atenção, atingindo as regiões corticais específicas, onde é percebido e identificado, tornando-se consciente. Essas informações são enviadas a uma região chamada Amígdala Cerebral (ou núcleo Amidaloide), que está incluída num conjunto de estruturas encefálicas conhecido como Sistema Límbico, ao qual se estabelece o controle das Emoções e dos processos motivacionais. De acordo com o crescimento e desenvolvimento dessa criança e com o acompanhamento de seus pais, irmãos, primos e familiares, é que terá condições de expressar cada emoção recebida.
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