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			Desejo que vocês possam SER o que quiserem e que possam frequentar todos os lugares que desejarem e ocupar todos os postos com que sonharem.

			Que o fato de SER mulher nunca seja um impedimento, mas, sim, uma dádiva!

			A todas as mulheres da minha vida!

			Com amor, 

			Simone Salgado

			Lisboa, 23 de outubro de 2018 

			À Master Simone Salgado - Florida Christian University 

			Estimada mestre,

			Com muito gosto recebi seu convite para escrever “algumas palavras” sobre o seu livro Inteligência emocional feminina. Li com bastante acuidade acadêmica e fiquei muito feliz sobre o tema e a forma como o abordou. Encaminho meu depoimento, para você: 

			Li com muito interesse a dissertação que origina o livro. Fiquei feliz com a quantidade e a qualidade dos dados e dos autores referenciados que trabalham com a questão de gênero, principalmente no Brasil. 

			Simone Salgado é uma mulher que tem autoridade e, agora, conhecimento científico para falar sobre emoções femininas. Ela própria é um exemplo de como o uso inteligente de pensamentos, emoções e sentimentos, congruentes com ações, pode significar mudanças de vidas e de destinos. É uma pioneira em várias situações de desafios femininos, como ser mãe, empresária nos Estados Unidos, exercer profissões caracterizadas como “masculinas”, ou ainda ressignificar momentos e assumir para si mesma 100% de responsabilidade por seus resultados. É uma mulher que exerce sua inteligência emocional feminina para vir ao centro de sua vida e harmonizar seus negócios, sua vida social, sua família e sua espiritualidade. 

			Recomendo e indicarei para as minhas alunas de pós-graduação em Coaching Feminino Caminho das Estrelas, Uninta-Brasil.  

			Rijarda Aristóteles

			Presidente - IEF Internacional

			www.inteligenciaemocionalfeminina.com 

			Todo livro faz parte importante das experiências e pesquisas de uma caminhada longa do seu escritor. Parabenizo você, cara leitora, que tem em mãos esta obra. Nela, com certeza, encontrará informações e técnicas valorosas que, aplicadas em sua vida, trarão resultados extraordinários.

			Tive o prazer de conhecer a Simone Salgado há mais de quatro anos. Nesse período, participamos de vários momentos juntas, e o interessante é que, em todas as situações, Simone demonstrou ser uma pessoa admirável e muito séria no que faz. A sua dedicação e o seu comprometimento, sem dúvida, são pontos em destaque em sua jornada. Neste livro, ela não foi diferente: uniu a sua experiência pessoal e profissional, assim como suas pesquisas, para oferecer um verdadeiro guia de uma vida emocional equilibrada por meio da inteligência emocional feminina. É, sem dúvida, uma obra que proporcionará às mulheres benefícios incríveis. 

			A jornada da mulher é repleta de desafios constantes, pois não é fácil dividir diversos papéis em uma só pessoa, porém somente a mulher tem essa capacidade de ser esposa, mãe, filha, amiga, profissional e ainda atender tão bem às muitas necessidades sociais que a ela são solicitadas. 

			Com essa vida agitada e cheia de compromissos, não resta dúvida de que aumentam os desafios para a mulher e, além disso, a discriminação, a cultura e as mudanças hormonais contribuem para um quadro emocionalmente desequilibrado. E só por meio do autoconhecimento, de uma autoimagem positiva e do desenvolvimento da inteligência emocional, as mulheres serão capazes de administrar uma existência plena de paz e abundância.

			Meu desejo é que você faça desta leitura uma jornada divertida e emocionalmente libertadora.

			Josie Oliveira, Ph.D

			Master, Personal & Professional Coach

			Uma proposta e um propósito

			Mulheres. Elas trabalham, lutam, se esforçam, vencem, perdem, vencem de novo e se emocionam. Muitas delas batalharam e batalham para poder atuar na vida com as mesmas condições com que os homens atuam, mas sabemos que, apesar de todas as conquistas femininas, ainda está longe o dia dessa igualdade total. É preciso vencer muitos desafios a cada momento, numa tarefa em que o fato de ser mulher já de antemão aumenta o desafio e a dificuldade. A mulher que é mãe, que é esposa, que tem de se dedicar à família, muitas vezes se esquece de si mesma, deixando de lado os cuidados consigo, o que, a longo prazo, tem reflexos nocivos sobre sua autoestima. E, para aquelas que estão no ambiente corporativo, o desafio é ainda maior: estereótipos se colocam no caminho, preconceitos se manifestam e elas precisam ter muito controle para enfrentar tudo sem se esfacelar. 

			Um recurso para lidar com essas situações é o aprendizado da inteligência emocional, da qual temos ouvido falar muito nos últimos anos, em livros hoje consagrados como best-sellers. Mas seria possível pensar em uma inteligência emocional feminina, em um trabalho voltado especificamente para as mulheres, com suas emoções únicas, seu jeito de ser especial? Poderia haver um trabalho que as ajudasse a lidar melhor com toda a carga decorrente de desigualdades e injustiças seculares no tratamento que recebem e que toda a luta feminista em várias frentes ainda não foi capaz de apagar? 

			Este livro, adaptado de uma tese acadêmica, busca lançar um olhar sobre o problema. E, mais que isso, sugerir formas de desenvolver a inteligência emocional feminina, abrindo um caminho de aprendizado pessoal, que poderá ser sustentado por um trabalho de coaching, com o objetivo de fazer com que a leitora possa lidar melhor com a vida, e crescer em todos os aspectos. Esse mundo de promessas e conquistas está muito perto. Para chegar a ele, basta virar a página.

			Capítulo 1

			Muito Além da Beleza, Inteligência

			“Ó beleza! onde está tua verdade?”

			William Shakespeare

			Apesar do discurso da igualdade entre gêneros e da garantia dos direitos das mulheres, por que algumas delas ainda se submetem à imposição de um padrão de beleza praticamente inalcançável? Por que motivo isso continua a acontecer, apesar de tantos discursos contrários? O mundo corporativo tem permitido às mulheres conciliar trabalho e vida pessoal? A falta de autoconhecimento e de inteligência emocional estaria nas raízes do problema?

			A inteligência emocional feminina é um tema de relevância atualmente. Vivemos tempos de grandes mudanças sociais e profundas modificações no mercado de trabalho – alterações nas profissões e nos vínculos trabalhistas organizacionais, desemprego, subemprego – que exigem da mulher habilidades diferenciadas para que ela possa se incluir nesse ambiente.

			Vivemos também tempos de uma “ditadura da beleza”, que escraviza a maioria das mulheres. 

			Dois dos grandes desafios para as mulheres são conseguir uma vaga no mercado de trabalho condizente com sua capacidade e potencial profissional e lidar com as cobranças impostas pela sociedade.

			Brasileira, residente nos Estados Unidos há mais de vinte anos e empresária há mais de dezoito na área financeira e administrativa, passei por grandes desafios profissionais. Ao longo de cerca de seis anos atuando diretamente como master coach em cursos, programas e atendimentos individuais pelo Instituto Simone Salgado, observei, de forma não sistemática, relatos de alunas e de clientes do sexo feminino sobre as dificuldades enfrentadas pela ausência de inteligência emocional. Eles incluíam considerações sobre as mudanças ocorridas na vida de cada uma delas após a realização dos cursos, seus anseios  em relação ao mundo do trabalho e suas expectativas quanto à construção de um futuro profissional e pessoal. Recebi também devolutivas informais de empresas parceiras sobre a importância da inteligência emocional para o universo corporativo. 

			Tais relatos trazem indícios de que a relação entre a mulher e o mercado de trabalho é afetada pela falta de inteligência emocional, assim como ocorre com o desejo de conciliar vida pessoal e profissional; são essas influências que este livro tem por objetivo  identificar, esclarecer e compreender. 

			É comum estarmos às voltas com um mercado de trabalho restrito, porém ávido de profissionais bem formados, proativos, flexíveis, motivados, capazes de enfrentar e solucionar os problemas do cotidiano, comprometidos com valores e ações relacionados com a qualidade, com a capacidade de empreender, com a formação da cidadania e da responsabilidade social.

			O que é a inteligência emocional 

			O autor Daniel Goleman, conhecido sobretudo pela obra Inteligência emocional 1, que merecidamente será citada muitas vezes neste livro, chamou sempre a atenção para o fato de que nos tempos atuais, para além dos diplomas e da experiência, se busca a capacidade do indivíduo de lidar de forma adequada com aqueles que estão à sua volta e consigo. Em minha percepção e rotina profissional, a inteligência emocional é um fator imprescindível para que a mulher se desenvolva e atinja seus objetivos no que se refere à vida pessoal e à vida profissional.

			Em seu livro, Trabalhando com a inteligência emocional, Daniel Goleman nos diz que a inteligência emocional “significa administrar sentimentos, de forma a expressá-los apropriada e efetivamente, permitindo às pessoas trabalharem juntas, com tranquilidade, visando a metas comuns”.

			A Organização Mundial da Saúde (OMS) sugere programas de ensino de “habilidades de vida” que visam desenvolver comportamentos adaptativos e socialmente adequados para se aprender a negociar eficazmente com as demandas e desafios do cotidiano. Essas habilidades de vida propostas pela OMS buscam favorecer mudanças de comportamento e melhoria na qualidade de vida de forma geral. São elas:

			• tomada de decisão;

			• resolução de problemas;

			• pensamento criativo; 

			• pensamento crítico; 

			• comunicação eficaz; 

			• relacionamento interpessoal; 

			• autoconhecimento; 

			• empatia;  

			• capacidade de lidar com as emoções e com o estresse.

			No site Escola da Inteligência, idealizado pelo escritor Augusto Cury e voltado para o desenvolvimento da inteligência emocional, da saúde psicossocial e da construção de relações saudáveis, o autor Paulo Silvino Ribeiro define inteligência emocional como “a nossa capacidade de reconhecer diferentes emoções e sentimentos e conseguir administrar tudo isso sem passar por grandes sofrimentos”.

			Muitas mulheres sofrem com o padrão de beleza imposto pela sociedade, tornando-se críticas em relação à sua aparência e vítimas de variados distúrbios emocionais e psíquicos, o que as deixa inseguras, infelizes e impedidas de identificar e construir seus sonhos, desenvolver novos relacionamentos e ocupar espaços profissionais e sociais.

			Neste livro, partimos do pressuposto de que a maneira de cada pessoa lidar consigo mesma e com o outro constitui um critério de avaliação profissional e social, pelo qual a mulher pode perceber a si própria, assim como reconhecer suas competências emocionais e os impactos gerados em sua vida e na vida de seus familiares. Pois, como afirma Daniel Goleman na obra citada, a “inteligência emocional pode ser, em grande parte, aprendida e continuar a se desenvolver no transcorrer da vida, com experiências que acumulamos”.

			Tendo a reflexão acima como base, questiona-se: as mulheres possuem consciência de quanto estão se prejudicando ao serem seduzidas pelo padrão de beleza imposto pela sociedade? Conciliar a vida profissional e pessoal e o acúmulo de tarefas diárias realmente é uma meta consciente para a maioria delas? Os temas e ferramentas propostos nos cursos de inteligência emocional e coaching podem contribuir para a mudança de comportamentos, a fim de que elas possam aprender a gerenciar a rotina de maneira saudável? As capacidades/habilidades são identificadas e absorvidas por elas?

			A proposta deste livro 

			Na procura de respostas para essas perguntas, abordamos aqui a relação entre inteligência emocional feminina e o desafio das mulheres de conciliar vida pessoal e profissional, buscando maneiras para “esvaziar o prato” emocional, e contribuir para que elas tenham coragem e preparação adequada para cuidarem de si mesmas em primeiro lugar. Especificamente, vamos tratar das seguintes questões:

			• Apesar de tantos discursos contrários, como da igualdade entre gêneros e da garantia dos direitos da mulher, por que algumas mulheres ainda se submetem à imposição de um padrão de beleza inalcançável para a maioria delas? 

			• O mercado de trabalho tem permitido às mulheres enfrentar o desafio de conciliar trabalho e vida pessoal? 

			• A falta de autoconhecimento e de inteligência emocional está nas raízes do problema?

			As pessoas pesquisadas foram mulheres com idades de 30 a 60 anos, alunas e ex-alunas dos cursos do Instituto Simone Salgado, e mulheres integrantes das minhas redes sociais que atenderam ao convite para a pesquisa de forma voluntária. Elas são casadas ou estão em relacionamentos estáveis, e têm filhos e trabalham fora. 

			Começamos então com a pesquisa bibliográfica, em busca de uma concepção teórica sobre os aspectos que contemplam o tema, com o objetivo de identificar concepções sobre inteligência emocional feminina e suas implicações nas relações pessoais e profissionais da mulher, assim como seu envolvimento com o ambiente corporativo. 

			Nossa proposta foi organizar e discutir as publicações mais recentes sobre o tema em questão, de forma que, sem a pretensão de realizar um mapeamento completo da extensa literatura, pudéssemos oferecer algumas respostas a questões importantes, como: 

			• Por que, apesar de alguns avanços, a imagem feminina muitas vezes ainda se reduz à questão da beleza estética? 

			• Tem o mercado de trabalho se preocupado com as diferenças de gênero?

			• Como os temas propostos nos cursos de inteligência emocional e coaching podem atuar para melhorar esse quadro?

			A pesquisa de campo quantitativa e qualitativa envolveu trinta mulheres do Brasil e Estados Unidos, de diversas áreas de atuação profissional, de classes sociais e graus de instrução variados, que conciliam jornadas pessoais e profissionais, sendo os dados coletados por meio de um questionário, com respostas de múltipla escolha.

			Com o intuito de fazer um estudo que considerasse os aspectos da inteligência emocional feminina, foram realizados convites ao público selecionado a fim de esclarecer o propósito da pesquisa e delinear a forma como transcorreria a aplicação do questionário e a garantia de sigilo das informações. 

			Os questionários apresentavam pontos sobre área de atuação, função, tempo, fatores que as ajudaram a conseguir um emprego, salário e conhecimentos técnicos, bem como sobre saúde mental, emocional e nível de satisfação pessoal como mulher, mãe, esposa e profissional. 

			A essência do conteúdo desses questionários buscou identificar se a inteligência emocional pode contribuir para a qualidade emocional e mental da mulher, assim como para o aprimoramento de suas relações pessoais e profissionais. Foram também deixados espaços para que as empresas ficassem à vontade para colaborar com sugestões.

			No segundo capítulo, será abordada a conceituação de inteligência emocional, destacando-se a inteligência emocional feminina e suas implicações na vida da mulher. No terceiro, veremos os aspectos da imposição dos padrões excessivos de beleza no universo feminino. No quarto, apresentaremos os fatores que contribuem para o adoecimento emocional da mulher, dando exemplos de exercícios práticos para superar o problema.

			Há ainda muito a ser pesquisado sobre o tema. Este livro oferece uma contribuição para a reflexão acerca da inteligência emocional feminina e sua implicação na qualidade emocional e mental da mulher. Que este livro possa suscitar o interesse pelo tema e inspirar trabalhos semelhantes.

			Fim de Sessão 

			Nossa conversa neste capítulo abordou:

			• As exigências que a sociedade coloca para a mulher;

			• Os desafios para a mulher se posicionar no mundo de hoje;

			• A definição de inteligência emocional;

			• Propostas para abordar o problema.

			Capítulo 2

			Inteligência Emocional: Um Conceito, Muitas Definições

			Liberdade é uma palavra que o sonho humano alimenta,

			não há ninguém que explique

			e ninguém que não entenda.

			Cecília Meireles

			Ainda que o conceito de inteligência  emocional (em geral associado à sigla QE, de quociente emocional, por associação com a sigla QI, de quociente de inteligência) seja relativamente novo, há um extenso histórico de pesquisas, hipóteses e aprimoramentos nessa área de estudo.

			As primeiras tentativas de definir inteligência emocional surgiram na década de 80, quando o psicólogo israelense Reuven Bar-On, um dos mais importantes pioneiros, teóricos e pesquisadores em inteligência emocional, utilizou a abreviatura QE para se referir a aspectos dessa área.

			Mais tarde, em 1990, os psicólogos americanos John Mayer e Peter Salovey, em uma publicação, citaram pela primeira vez a expressão “inteligência emocional”, apresentada como uma subclasse da inteligência social. No final da década de 90, a ideia seria amplamente difundida pelo psicólogo Daniel Goleman, também americano.

			O interesse crescente pela compreensão da capacidade humana incita cada vez mais os estudiosos a reconhecerem a importância do que chamamos hoje de inteligência emocional e a desenvolverem novas pesquisas a respeito. 

			De acordo com Mayer e Salovey, o conceito de inteligência emocional enfatiza a percepção e o controle da emoção e dos sentimentos. Com base em seus escritos, se pode dizer que inteligência emocional tem a ver com:

			• perceber, avaliar e expressar emoções com precisão; 

			• acessar e/ou gerar sentimentos quando estes facilitam o pensamento; 

			• entender as emoções e o conhecimento emocional; 

			• regular emoções para promover o crescimento emocional e intelectual.

			Existem numerosos estudos e pesquisas que buscam estabelecer distinções entre as diversas visões sobre inteligências ditas tradicionais, práticas, acadêmicas e abstratas. Pelo exame de diversos autores, verifica-se que ainda há divergências de opinião entre os principais pesquisadores do assunto.

			Nesse cenário, muitos deles definem e redefinem o conceito de inteligência emocional de diversas maneiras, o que torna quase impossível listar todas as formas expressadas. Sendo assim, optamos por adotar a definição utilizada por Daniel Goleman, em sua obra Inteligência emocional:

			A capacidade de criar motivações para si próprio e de persistir num objetivo apesar dos percalços; de controlar impulsos e saber aguardar pela satisfação de seus desejos; de se manter em bom estado de espírito e de impedir que a ansiedade interfira na capacidade de raciocinar; de ser empático e autoconfiante.

			Já no livro Trabalhando com a inteligência emocional, publicado no Brasil em 1998, Daniel Goleman retoma a definição do termo como a “capacidade de identificar os nossos próprios sentimentos e os dos outros, de nos motivar e de administrar as emoções em nós e em nossos relacionamentos”.

			Dessa forma, uma pessoa emocionalmente inteligente seria aquela que é capaz de identificar  suas emoções com mais facilidade e de aprender a se autodominar. E, na mesma obra, o autor cita Aristóteles para validar sua afirmação: 

			Qualquer um pode zangar-se – isso é fácil. Mas zangar-se com a pessoa certa, na hora certa, pelo motivo certo e da maneira certa – não é fácil.

			A incapacidade de equilibrar os aspectos da inteligência emocional afeta negativamente a vida do ser humano, incluindo áreas como a saúde, o trabalho e os relacionamentos com familiares, filhos e amigos.

			Em outras palavras, é importante termos paixões, já que, se elas forem bem aplicadas, podem nos ser úteis em termos de organizar nossos pensamentos e facilitar nossa sobrevivência. Ou seja: 

			Não é proibido ter emoções, o importante é saber lidar adequadamente com elas.

			 Quando a expressão e o processamento das emoções ficam comprometidos e não há compreensão dos próprios sentimentos, a pessoa tende a se tornar mais vulnerável e suscetível a estresse, depressão, ansiedade, entre outros desequilíbrios emocionais.

			Esses fatores também podem afetar áreas da saúde, dando origem a uma bola de neve cada vez mais difícil de controlar. Como afirma o autor Augusto Cury, no livro A ditadura da beleza e a revolução das mulheres:

			Se você não souber gerir sua emoção, será quase impossível viver sem se acidentar, se estressar e esgotar o cérebro.

			Assim, o controle  das emoções é uma das características de pessoas que possuem alta inteligência emocional. 

			Um dos problemas desenvolvidos pelo baixo nível de inteligência emocional é a ansiedade. Augusto Cury, em sua obra Gestão da emoção, aborda o tema ansiedade por dois aspectos: saudável e doentio. 

			Para o autor:

			A ansiedade é saudável quando exerce um papel motivador, impulsionador, incentivando conquistas positivas. Entretanto, quando passa a ter um papel doentio, causando sérios problemas para o indivíduo, ela é traduzida como “irritabilidade, humor depressivo, angústia, baixo limiar para frustrações, fobias, preocupações crônicas, apreensão contínua, obsessão, velocidade exacerbada dos pensamentos.

			Tem-se investigado se a inteligência emocional contribui para que os indivíduos consigam lidar melhor com sintomas psíquicos negativos em ambientes pessoais ou profissionais.

			Em um estudo sobre a definição das aptidões da inteligência emocional, Daniel Goleman destaca a categorização dessas aptidões definidas por Mayer e Salovey, e as divide em cinco domínios principais, descritos no quadro a seguir.

			Os cinco domínios principais da inteligência emocional

			1.	Conhecer as próprias emoções: refere-se à capacidade de controlar sentimentos a cada momento, favorecendo o “discernimento emocional e a autocompreensão”;  
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