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    Aos nossos filhos, Livia e Gabriel,




    maiores conquistas da nossa vida


  




  

    NOTA DOS AUTORES




    Este não é apenas um livro de autoajuda. Por quê? Porque este livro tem formato e conteúdo conectados com trabalhos científicos e acadêmicos, mas com uma linguagem acessível e com um texto conciso para facilitar o ingresso de todos os leitores no mundo das ciências.




    Este trabalho está alicerçado nas investigações científicas e nos livros de alguns dos mais importantes pesquisadores do mundo sobre os fenômenos das emoções, dos sentimentos e da inteligência emocional, tais como, por exemplo, Daniel Goleman, Antônio Damásio, Peter Salovey, Daniel Kahnemann, John D. Mayer etc.




    Por outro lado, este livro possibilita edificar novos conhecimentos que contribuem para você alcançar a alta performance em seu campo de interesse, apoiados nas biografias de pessoas que tiveram muito sucesso, bem como nos resultados obtidos pelos próprios autores desta obra.




    Considerando as formações, os currículos e as experiências dos autores, é fácil perceber o motivo pelo qual este trabalho tem tanto um traço de livro de autoajuda quanto um traço de trabalho acadêmico/científico.




    O compromisso dos autores foi trazer ensinamentos práticos para te auxiliar a desenvolver sua inteligência emocional e progredir em diferentes áreas da vida, mas destacando os conhecimentos científicos que fundamentam as lições apresentadas. Portanto, é apropriado afirmar que este trabalho navega tanto pelo mundo da autoajuda como pelo mundo acadêmico/científico, fato este constatável pela leitura do sumário deste livro.




    Outra questão a ser destacada é a concisão da obra. Como os autores tinham o objetivo de fazer um texto acessível para os mais diferentes tipos de leitores, foram feitas algumas revisões com o específico objetivo de reduzir o tamanho do livro, bem como para elaborar quadros resumidos e explicativos sobre pontos fundamentais abordados.




    Sabendo da importância e da complexidade do tema, os autores buscaram tornar este trabalho o mais breve e inteligível possível, mas sem deixar de tratar dos conceitos científicos que embasam os ensinamentos mais relevantes.




    Embora este livro seja fundamentado, principalmente, em diversas pesquisas científicas, ele traz ideias e ensinamentos práticos para você alcançar a alta performance em sua vida, focando no desenvolvimento da sua inteligência emocional.


  




  

    APRESENTAÇÃO




    Quando olho para trás, para a jornada que me trouxe até aqui, vejo uma trilha marcada por desafios, autodescobertas e uma busca incansável pelo entendimento do complexo mundo das emoções humanas. Esta jornada começou, não em um laboratório ou em uma sala de aula acadêmica, mas nos corredores da minha própria vida, onde aprendi que a verdadeira maestria reside na compreensão e gestão das emoções.




    Cresci em meio a altos e baixos emocionais, filha de pais separados, criada pelo meu pai de coração que junto com a minha mãe, me guiaram com muito amor e dedicação. Sempre lutando para encontrar equilíbrio em um mar de sentimentos turbulentos. Foi somente quando me vi confrontada com desafios profissionais que percebi a verdadeira importância da inteligência emocional.




    Minha jornada em direção à compreensão e domínio das emoções me levou a explorar diversas disciplinas – da programação neurolinguística à neurociência, da espiritualidade à hipnoterapia – em busca de respostas para as perguntas que ecoavam dentro de mim. Ao longo do caminho, encontrei mentores inspiradores, lições valiosas e momentos de profunda reflexão.




    Fui diretora por mais de 10 anos de uma empresa de treinamentos e desenvolvimento de pessoas, pioneira no segmento no Brasil. Durante esse período, tive a oportunidade de liderar e implementar projetos inovadores que transformaram a maneira como muitas organizações abordam o desenvolvimento de seus talentos. Atualmente, sou sócia fundadora da Biondi Toledo Consultoria & Treinamentos.




    Buscando cada vez mais entender a mente humana, me especializei em Neurociência e Comportamento pela PUC/RS. Sou Master Coach pelo BCI (Behavioral Coaching Institute) e Coach reconhecida pelo IOC (Institute of Coaching), instituição de pesquisa em coaching aliada a Harvard Medical School. Me especializei também em Programação Neurolinguística pela American Board of NLP.




    Este livro nasceu, não somente pela minha paixão por compartilhar o que aprendi e oferecer um guia prático para aqueles que, como eu, estão em busca de uma vida mais consciente e equilibrada: este livro nasceu também pelo encontro de duas almas que apanharam muito da vida antes de desenvolver a inteligência emocional. Vidas essas que se cruzaram após um momento de muita dor na vida pessoal e se conectaram para crescerem e evoluírem juntos.




    Enquanto eu navegava pelos desafios da minha própria jornada, conheci alguém cuja presença seria transformadora em minha vida – meu marido, Gustavo.




    Nossa união nos apresentou a diferentes perspectivas sobre a inteligência emocional. Enquanto eu lutava para desatar os nós dos meus próprios sentimentos, recém divorciada com uma filha de 4 anos, Gustavo, também recém divorciado, com um filho de 3 anos, oferecia uma visão equilibrada e empática, guiando-me suavemente pelo processo de autodescoberta e aceitação.




    Como este livro tem relação com a alta performance, é oportuno destacar algumas conquistas do Gustavo: no âmbito acadêmico, ganhou, no quarto ano da faculdade, a bolsa mérito de melhor aluno. Fez Pós-Gradução em Direito na PUC/SP, Mestrado em Filosofia na Universidade Federal do ABC – UFABC e Doutorado em Filosofia na Universidade Estadual do Rio de Janeiro – UERJ. Em sua tese de doutorado, que foi aprovada com excelência, criou uma teoria da decisão judicial, que foi transformada em dois livros, sendo o primeiro já publicado e o segundo está a caminho de ser também publicado; no âmbito profissional, passou em alguns dos concursos públicos mais concorridos do país, sem cursinho. Exerceu o cargo de Procurador Federal e, há quase 18 (dezoito) anos, vem exercendo o cargo de Procurador da Fazenda Nacional; no âmbito esportivo, em sua adolescência, foi campeão paulista e brasileiro de natação. Depois de adulto, conseguiu subir no pódio, chegando entre os 05 (cinco) primeiros colocados, nas duas vezes que disputou o Troféu Brasil de Triathlon, realizado em Santos.




    Juntos, enfrentamos desafios e celebramos conquistas, cada experiência fortalecendo nossa compreensão mútua e enriquecendo nossa capacidade de nos conectarmos emocionalmente não apenas um com o outro, mas com o mundo ao nosso redor.




    Assim, a união das nossas histórias, experiências, conquistas e conhecimentos, contribuiu para gerar esta obra, que tem tanto um aspecto de autoajuda quanto um aspecto de trabalho acadêmico/científico.




    A leitura deste livro não é apenas um compêndio de teorias ou técnicas; é uma jornada repleta de histórias de pessoas de sucesso e insights que espero que inspirem e capacitem você, querido leitor, a desenvolver sua própria inteligência emocional.




    Ao longo das próximas páginas, vamos explorar juntos os fundamentos da inteligência emocional, mergulhar nas complexidades das emoções humanas e descobrir estratégias práticas para cultivar uma vida emocionalmente inteligente. Que este livro seja um farol de luz em sua jornada de autodescoberta e crescimento emocional.




    Com gratidão e humildade,




    Priscilla Toledo Dantas


  




  

    INTRODUÇÃO




    O presente livro é um instrumento que possibilita melhorar diferentes âmbitos da sua vida, pois é focado, especialmente, em seus estados emocionais. Também contribui para você alcançar a alta performance em alguma área do seu interesse, sendo uma ferramenta não só para antigi-la, mas também para mantê-la. E como esta obra contribui para isso? Resposta: auxiliando você a desenvolver a sua inteligência emocional e a cuidar de forma mais apropriada de seus estados emocionais.




    O trabalho se baseia, principalmente, nas pesquisas de alguns dos mais notáveis cientistas e neurocientistas do mundo e no estudo de biografias de diferentes pessoas que obtiveram muito sucesso em seu campo de atuação, no Brasil e no exterior. Além da inteligência emocional, outros fatores, como talento, foco, bons hábitos, ambiente apropriado, mentalidade adequada etc., também são importantes para conseguir a alta performance. Estes outros fatores são potencializados pelas pessoas que têm inteligência emocional.




    Inteligência emocional e alta performance costumam andar de mãos dadas. Se você não atingiu a alta performance em algum âmbito da sua vida, é possível que seja em razão da falta de inteligência emocional. Falta de inteligência emocional para quê? Para lidar com as barreiras, contrariedades, dificuldades e infortúnios, inevitáveis e muitas vezes frequentes, presentes na estrada para o sucesso.




    Toda pessoa que alcançou a alta performance em alguma área necessariamente precisou lidar com alguns obstáculos no caminho. Não há como progredir e conquistar grandes resultados sem encarar alguma forma de adversidade, algum tipo de revés. E aí entra o poder da inteligência emocional.




    Pesquisas científicas já demonstraram que é notável o poder da inteligência emocional para o sucesso, sendo ela várias vezes, a depender do seu campo de atividade, muito mais importante que a inteligência racional, tradicionalmente conhecida como Quociente de Inteligência (QI).




    Daniel Goleman, psicólogo e cientista americano, um dos mais célebres pesquisadores do assunto, afirma que o QI geralmente contribui com cerca de 20% (vinte por cento) para o sucesso na vida, de forma que os outros 80% (oitenta por cento) decorrem de variados fatores, como inteligência emocional, condição social, atributos físicos, sorte etc. E isso é ótimo, pois a inteligência emocional pode ser treinada. Sim, é possível desenvolver a inteligência emocional!




    O último Capítulo do livro oferece lições voltadas para melhorar a inteligência emocional. Assim como há níveis de inteligência racional (quociente de inteligência – QI), há também níveis de inteligência emocional.




    A pergunta que importa neste momento é: como esta obra contribui de fato para o aprimoramento da sua inteligência emocional? Para responder adequadamente, é preciso explicar como o livro está dividido. São seis capítulos totalmente direcionados, do começo ao fim, aos fenômenos dos estados emocionais, da inteligência emocional e da alta performance.




    O Capítulo 1 apresenta explicações científicas a respeito das nossas emoções e dos nossos sentimentos. Ele é fundamental, porque a partir de um adequado conhecimento de como nossas emoções e nossos sentimentos ocorrem, fica mais claro e fácil desenvolver nossa inteligência emocional.




    No Capítulo 2 é explorada a ideia de um repertório emocional ligado à alta performance, para que algumas emoções sejam analisadas individualmente, sendo cada emoção específica examinada com base na biografia de alguém de alta performance. Dizendo de forma mais detalhada: as emoções de gratidão, empatia, amor, alegria, esperança, medo e raiva são examinadas, respectivamente, com apoio nas biografias de Carly Fiorina, Silvio Santos, Fernanda Montenegro, Hebe Camargo, Mary Kay Ash, Luiz Barsi Filho e Viola Davis.




    O Capítulo 3 apresenta explicações científicas sobre o poder dos nossos estados emocionais em nossas ações e decisões cotidianas: ele fala sobre a relação entre emoção e razão, destacando como o nosso cérebro é dual. Assim, há uma análise da relação entre nossa inteligência racional e nossa inteligência emocional.




    No Capítulo 4 são exploradas as ideias de propósito e de projetos pessoais de progresso, as quais são abordadas em conexão com nossos estados emocionais. Por conseguinte, são dadas algumas explicações científicas acerca da nossa consciência, da nossa subjetividade e dos nossos estados emocionais.




    No Capítulo 5 são destacadas qualidades e virtudes fundamentais para a alta performance, enfatizando a relação delas com os nossos estados emocionais. Também são trazidas biografias de pessoas de alta performance. Assim, as qualidades e virtudes de coragem, confiança, disciplina, paciência, persistência e resiliência são analisadas com base, respectivamente, nas biografias de Rubens Ometto, Usain Bolt, Anderson Silva, Warren Buffet, Óscar Figueroa e Nelson Mandela.




    No Capítulo 6 são expostas lições acessíveis, que colaboram de forma eficaz no desenvolvimento da sua inteligência emocional. Esse último capítulo contém onze tópicos com o objetivo de apresentar ensinamentos efetivos para melhorar a sua inteligência emocional, os quais irão te ajudar a alcançar a alta performance em alguma atividade do seu interesse.




    Importa ressaltar que os capítulos com conteúdo mais técnico/científico apresentam quadros resumidos explicativos para facilitar a sua compreensão e ajuda-lo a fixar o que foi exposto. Assim, nos Capítulos 1, 3 e 4, que expõem diversos assuntos científicos e neurocientíficos, há quadros para esclarecer, de forma resumida e simplificada, os principais pontos.




    Apesar de ser alicerçado em variados estudos científicos, o presente trabalho permite que você saia do mundo da teoria e das pesquisas e comece a agir de forma que a evolução da inteligência emocional seja algo real em sua vida. Este é o percurso do livro, que tem uma preocupação autêntica em trazer lições que de fato contribuam para você desenvolver a inteligência emocional e alcançar a alta performance. Esperamos que todas as explicações contidas aqui realmente tragam progressos e resultados positivos para a sua vida.


  




  

    1. O PODER DA EMOÇÃO




    “Não vamos esquecer que as emoções são os grandes capitães de nossas vidas; nós obedecemos-lhes sem nos apercebermos.”




    Vincent van Gogh




    “Embora preferíssemos acreditar que é o intelecto que nos guia, são nossas emoções – as sensações que vinculamos aos pensamentos – que realmente nos guiam.”




    Anthony Robbins




    “Uma visão da natureza humana que ignore o poder das emoções é lamentavelmente míope. A própria denominação Homo sapiens, a espécie pensante, é enganosa à luz do que hoje a ciência diz acerca do lugar que as emoções ocupam em nossas vidas.”




    Daniel Goleman




    A emoção é um dos elementos fundamentais da alta performance. Pessoas bem-sucedidas frequentemente têm mais força e aptidão emocionais para lidar com os obstáculos do dia a dia. É comum que pessoas de alta performance tenham maior poder de controlar as suas emoções e alcançar adequados estados emocionais para as mais variadas situações da vida cotidiana.




    Para obter um adequado estado emocional, é muito importante que você desenvolva a sua inteligência emocional. Desenvolver inteligência emocional é desenvolver uma espécie de “metacapacidade”, que seria algo como uma capacidade de lidar com outras capacidades, como, por exemplo, a nossa inteligência racional.




    A expressão inteligência emocional se contrapõe ao tradicional QI (Quociente de Inteligência), que se trata de uma inteligência racional. Assim, para representar um fenômeno distinto do QI, a inteligência emocional é normalmente tratada no meio científico como QE (Quociente Emocional).




    Há inteligência emocional quando alguém, por exemplo, tem autoconsciência e autocontrole sobre suas emoções, tem automotivação, empatia e sabe se relacionar emocionalmente com os outros. Além disso, diz-se que uma pessoa tem inteligência emocional quando ela sabe lidar adequadamente com as suas emoções negativas e consegue desenvolver e manter mais emoções positivas.




    As emoções, tanto positivas quanto negativas, têm enorme poder em nossas decisões e ações. Pesquisas científicas demonstraram a influência das emoções na nossa vida e que elas podem causar até mesmo a degradação de células ou o crescimento de novas células no nosso cérebro, em virtude do fenômeno da neuroplasticidade.




    As emoções positivas podem sinalizar um apropriado parâmetro de bem-estar e alta performance, pois remetem a melhores relacionamentos, casamentos, condições financeiras, de saúde etc. Emoções positivas trazem muitos benefícios para os campos profissional, familiar, pessoal e social, como, por exemplo, aumento da flexibilidade de nossos pensamentos e a capacidade de pensar com mais complexidade, ampliação da possibilidade de ajudar as pessoas, melhora nos relacionamentos sociais, elevação do nosso foco e desempenho profissional, aumento do nosso engajamento e motivação etc.




    Estudos científicos demonstraram que as emoções positivas são capazes até de melhorar eficiência dos anticorpos de nosso organismo: estados emocionais positivos têm o poder de melhorar o nosso sistema imunológico. Emoções positivas aumentam, por exemplo, a geração de hormônios e neurotransmissores como ocitocina, serotonina, dopamina e endorfina, que geram mais motivação, alegria e sensação de bem-estar.




    Por outro lado, as emoções negativas elevam, por exemplo, a produção de adrenalina, que pode gerar mais agressividade e ações impulsivas. Estados emocionais negativos prejudicam nossa atenção e nossa memória em relação às nossas atividades cotidianas, na medida em que atuam de modo a focalizar, principalmente, as suas próprias questões problemáticas e preocupantes.




    As emoções negativas podem atrapalhar e dificultar nossa capacidade mental racional. Estados emocionais negativos geralmente liberam hormônios maléficos ao nosso organismo, ao passo que estados emocionais positivos costumam liberar hormônios benéficos.




    As emoções são necessárias para a nossa vida, mas as emoções negativas têm funções específicas e transitórias, como, por exemplo, a emoção do medo. Todavia, se o medo se torna constante, ele pode se transformar, por exemplo, em um transtorno de pânico ou um transtorno de ansiedade generalizada. Nesses casos, é inviável ou extremamente difícil atingir ou manter a alta performance em alguma atividade.




    As emoções têm uma função importante para o ser humano, inclusive as negativas. Contudo, se nossos estados emocionais negativos se tornam constantes, eles podem gerar um ciclo vicioso que pode ser muito prejudicial para nossa vida. Já as emoções positivas, ao contrário, geram ciclos virtuosos que devem ser continuamente buscados, em razão de seus múltiplos benefícios.




    Um dos benefícios de se obter mais estados emocionais positivos é que eles colaboram para atingir ou manter alta performance em alguma área de sua vida, tendo em vista que as emoções positivas aumentam o nosso entusiasmo, energia, engajamento e podem produzir o estado de fluxo (flow), que é aquele em ficamos completamente imersos em uma atividade.




    O célebre psicólogo húngaro-americano Mihaly Csikszentmihalyi, que foi professor da Universidade de Chicago e, também, um dos pioneiros nos estudos científicos sobre felicidade e criatividade, foi o criador da ideia do estado de fluxo (flow). Esse estado de presença pleno derivado do flow (fluxo) tem especial relação com os nossos estados emocionais positivos.




    Nossas emoções possibilitam nosso cuidado tanto de uma perspectiva biológica quanto de uma perspectiva existencial. Nesse último, o ponto de vista do cuidado é filosófico; no primeiro, o ponto de vista do cuidado é científico. Além de apropriado, é preciso relacionar nossas emoções com a ideia de cuidado, para enfatizar como elas nos guiam, frequentemente, para o caminho correto, dando-nos um senso de direção para lidar com diferentes questões do dia a dia.




    1.1. EXPLICANDO A DIFERENÇA ENTRE EMOÇÃO E SENTIMENTO




    Emoção e sentimento são fenômenos que envolvem necessariamente dois mundos: interno e externo. O mundo interno diz respeito ao próprio ser humano como organismo vivo, que é constituído por corpo e mente. O corpo humano, com seu complexo sistema nervoso, forma um tipo de mundo próprio.




    Além do mundo interno, há também o mundo externo, composto por tudo aquilo que está fora do organismo humano (corpo e mente).




    Considerando estudos científicos e filosóficos, constatam-se distintas palavras e classificações para lidar com os fenômenos aqui tratados: disposições; tonalidades afetivas; emoções; sentimentos; paixões; humores; afetos; estados de espírito etc. Utilizaremos neste livro os termos emoção e sentimento, seja porque eles são tradicionais na neurociência, seja porque têm uma diferença que nos ajuda na compreensão e no trato dos temas da inteligência emocional e da alta performance.




    A palavra emoção vem do latim emovere, que deriva dos termos “ex” (fora, para fora, externo) e “movere” (mover, mexer), ou seja, ela aponta para a ideia de mover para fora. Logo, a emoção é um fenômeno que tem um aspecto voltado para fora e por isso é comumente pública. A pergunta que se faz é: o que torna a emoção um mover-se para fora? Resposta: a reação do corpo. Assim, é fundamental fixar a seguinte ideia: estados emocionais significam estados corporais, ou seja, reações emocionais significam reações corporais.




    Mas o que causa as mudanças nos estados do nosso corpo? Resposta: os eventos do mundo interno, relativos ao nosso próprio organismo (corpo e mente), ou os eventos do mundo externo, relativos às diferentes situações da nossa vida, como, por exemplo, apaixonar-se por alguém, encontrar algum animal amedrontador, ser despedido do emprego, ser promovido no trabalho, descobrir alguma doença grave, vencer uma competição importante, tornar-se pai ou mãe, perder um ente querido etc. Esses são alguns exemplos de acontecimentos do mundo exterior que causam modificações nos estados do nosso corpo. Problemas ou doenças como câncer, cólica renal, enxaqueca, acidente vascular cerebral (AVC), depressão etc. são exemplos de acontecimentos do mundo interno que geram mudanças em nossos estados corporais.




    Embora nem todas as mudanças dos estados do nosso corpo sejam perceptíveis para um observador externo, muitas são fáceis de ser constatadas, como, por exemplo, alterações na postura corporal, no tom de voz, na cor da pele, na expressão facial etc. E qual a importância dessas reações corporais derivadas das emoções? Resposta: a preservação da vida. Isso significa que as emoções têm uma intrínseca relação com o fenômeno da homeostase.




    O que é homeostase? A concepção de homeostase está associada, especialmente, às ideias de equilíbrio e de preservação da vida. Homeostase é um fenômeno que mantém o equilíbrio funcional de um organismo vivo, garantindo dentro de uma faixa ótima os seus parâmetros fisiológicos, como PH, temperatura, níveis de nutrientes etc., favorecendo a sua sobrevivência. Os dicionários assim definem homeostase: “capacidade do organismo de se manter constante, para que suas funções e reações químicas essenciais não sejam influenciadas e permaneçam dentro dos limites aceitáveis à manutenção da vida; processo de regulação que mantém o organismo em constante equilíbrio; estado de equilíbrio do organismo em relação a funções e composições químicas que fazem parte do corpo”.




    As emoções são mecanismos biológicos automáticos que têm a importante função de regular e conservar a vida e, por serem reações corporais automáticas, não precisam de um pensamento consciente para serem ativadas. De fato, você não precisa refletir sobre o perigo, por exemplo, de encontrar um leão ou um tubarão. Você simplesmente sente medo, de modo automático.




    Sintetizando a explicação sobre as emoções: elas são reações corporais derivadas de imagens mentais geradas a partir do mundo exterior (indutores externos) ou do mundo interno (indutores internos), referentes ao próprio organismo humano. Essas imagens mentais devem ser entendidas em sentido amplo, uma vez que abrangem nossas imagens visuais, auditivas, táteis, olfativas e gustativas, relativas aos nossos cinco sentidos, bem como as imagens do nosso próprio organismo (corpo e mente).
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