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			prefácio


			Existem duas formas de enxergarmos a comunicação: como um problema ou como um desafio. Quando a encaramos como um problema, temos a tendência de encontrar um culpado, nos eximimos da responsabilidade e, muitas vezes, nos vitimizamos. Já quando a encaramos como desafio, assumimos a responsabilidade pelos nossos atos na forma como conduzimos um diálogo e refletimos sobre nossas falhas com foco em aprendizado. 


			A comunicação assertiva exige mais do que ser um excelente orador, pois não se restringe a linguagem verbal; tem a ver com escolhas, comportamentos, gestão emocional, valores, crenças e necessidades. É para quem encara o processo de comunicação como desafio e aprendizado contínuos, é para aqueles que desejam aprimorar e ter sucesso em suas relações de forma mais assertiva e efetiva nos mais variados contextos.


			É por isso que reunimos, nesta obra, profissionais da área de desenvolvimento humano para compartilhar a riqueza de seus conhecimentos e experiências em competências comportamentais e emocionais.


			Sugiro que antes de começar esta leitura, você reflita:


			

					Você está cansado de atritos e discussões pouco ou nada produtivas? 


					Deseja ter relações mais saudáveis?


					Está disposto a mudar a sua forma de falar ou ouvir?


					Está disposto a transformar o seu comportamento?


					Você está pronto para exercitar o autoconhecimento?


			


			Se você respondeu “sim” para todas às questões, vamos em frente! Caso você tenha respondido “não” para algumas das questões, sugiro que retorne somente quando você estiver aberto às mudanças internas que a comunicação assertiva propõe.


			Abrace as mudanças como oportunidades!


			Desejo à todos uma boa leitura e um excelente aprendizado!


			Bora evoluir!


			Camila Benatti
Instagram: @camila_benatti


			comunicação e e persuasão: técnicas para resultados eficazes nas interações profissionais


			Capítulo 1


			O leitor terá a oportunidade de conhecer diretrizes para aprimorar a comunicação e a persuasão em diversas ocasiões. Que ao final da leitura, possa aplicar as orientações aqui apresentadas e constatar seu aprendizado. Convido você para caminhar pelas trilhas da comunicação humana!


			Por Cláudia de Oliveira Mourão


			A comunicação humana é inerente ao homem desde seu nascimento. Seja através de sons como o choro, seja por meio de palavras e recursos linguísticos falados ou escritos, ou, ainda, por meio de gestos e expressões não verbais, cada indivíduo apresenta uma forma única de comunicar-se. Neste capítulo, o foco de desenvolvimento está na comunicação verbal e não verbal, como veículos de conexão e sentido para o alcance dos resultados pretendidos nas interações presenciais.


			No mundo das startups, por exemplo, fazer um pitch (apresentação rápida de uma ideia ou negócio) de até três minutos e convencer um investidor a comprar sua ideia resulta em ampliar possibilidade para alcançar o sucesso! Mas, como demonstrar segurança e gerar credibilidade? Como envolver e persuadir, genuinamente, convencendo alguém a aceitar suas ideias? Convido à reflexão sobre os aspectos que normalmente não direcionamos nossa atenção: a fisiologia da comunicação humana associada aos elementos voz, fala, linguagem e expressividade.


			Voz – como sua voz é percebida pelo interlocutor? Sua sonoridade é agradável? Transmite firmeza e segurança, convidando o ouvinte a permanecer no diálogo? A voz humana tem um impacto significativo para quem ouve. É um atributo paraverbal por ser pano de fundo da linguagem, através da entonação e do ritmo sonoro, que conduzem o conteúdo da mensagem a ser transmitida. 


			Objetivamente, a voz é produzida pelo ar que vem dos pulmões, passa pelas pregas vocais e é emitida para o meio externo, transformando-se em fala. O insumo da VOZ é o ar. Portanto, trabalhar a ampliação da capacidade respiratória é o primeiro passo para gerar uma voz mais poderosa e sustentada. 


			Exercício para ajudar a ampliar a capacidade respiratória: Inspire (entrada do ar no organismo) percebendo a movimentação do músculo diafragma (altura da cintura). Quando o ar entra, o diafragma faz um movimento de descida, as costelas expandem e os pulmões ganham mais ar. Procure perceber a entrada de ar e expire (solte o ar) sonorizando o fonema /S/ até terminar a saída do ar. Inspire novamente. Expire agora, sonorizando o fonema /Z/. Repita este exercício três ou quatro vezes ao dia, sempre de forma consciente e relaxada. Sua capacidade de ar para uma voz mais sonora irá, pouco a pouco, aumentando. 


			Fala – a fala é o resultado da intenção do pensamento originado no cérebro, seguido da produção da voz e da articulação dos fonemas que formam as palavras, resultando nas expressões e no sentido que se deseja oferecer ao ouvinte. Por isso, a dicção e a fluência verbal são fatores a serem treinados, praticados em repetição para gerar o hábito de uma boa qualidade, tanto da clareza articulatória como da sonoridade da fala. 


			Atenção quanto à velocidade da fala! Falar muito rápido e “atropelar” as palavras pode tornar a fala incompreensível. Outra orientação importante é dar entonação e marcar ênfases diferenciadas durante a fala para atrair a atenção do ouvinte e evitar que a fala torne-se desinteressante. A seguir, um exercício sugerido para este aprimoramento. Repita a frase da poetisa Cora Coralina, articulando bem (abrindo a boca, movimentando os lábios e a língua) e dando ênfase às palavras em negrito. 


			Feliz aquele que transfere o que sabe e aprende o que ensina. 


			Feliz aquele que transfere o que sabe e aprende o que ensina. 


			Feliz aquele que transfere o que sabe e aprende o que ensina.


			Lembre-se de articular bem a frase e marcar as ênfases em negrito, sem esquecer-se de dar uma melodia (ritmo) à fala para que seu discurso não fique monótono. A recomendação é que você faça o exercício falando para alguém, que possa dizer se percebeu clareza comunicativa e o destaque das palavras valorizadas. 


			Trava-língua (jogo de palavras difíceis) também é um bom exercício para a clareza comunicativa. Vamos treinar: “Num ninho de mafagafos, sete mafagafinhos há! Quem os desmafagafizar, bom desmafagafizador será”! “Três pratos de trigo para três tigres tristes!” (repetir três vezes).


			Linguagem – a linguagem está relacionada ao vocabulário, palavras e expressões que se adéquem ao público para o qual você está se dirigindo. Cuidado para não usar linguagem rebuscada demais para públicos mais informais e vice-versa. 


			Escolha o repertório de palavras e expressões. Planeje-se e treine através da leitura de textos ou do ensaio de sua fala, aproveitando para fazer pausas respiratórias e articular bem os fonemas, modulando sua fala! 


			Expressividade – quando se comunicando em público, os gestos apresentam impacto relevante no apoio às palavras, conferindo sentido ao que está sendo dito. Tenha atenção para evitar gestos vazios, ou seja, que não tenham representatividade congruente com a palavra falada. Evite, também, os gestos repetitivos que não agregam contribuição ao conteúdo exposto na fala. 


			Outro ponto percebido e que influencia a aceitação e receptividade do seu interlocutor é a postura e seus movimentos corporais. Lembre-se de que o corpo fala! Equilibrar os elementos voz-fala-gestos é um desafio que deve ser gerenciado pelo indivíduo falante. 


			A mímica facial é outro elemento que revela reações, de forma espontânea, expondo o que o indivíduo pensa e sente. Conhecer a si mesmo é fundamental para gerenciar possíveis reações faciais e evitar impactos desagradáveis na comunicação. O que se deseja é manter a expressão alinhada com o discurso e despertar o interesse e a confiança naquele que está interagindo e criando uma imagem sobre você.


			Agora que você já entrou em contato com a fisiologia da comunicação e está mais consciente do impacto dos elementos comunicativos, seguem algumas reflexões sobre como persuadir e conseguir impactar convincentemente seu interlocutor. 


			Persuasão é a arte de convencer alguém sobre suas ideias e intenções. Segundo Mortensen (2010), se quisermos dominar a persuasão precisamos garantir que a CONFIANÇA seja estabelecida e permaneça intacta a longo prazo. Os 5 C’s da Confiança são dominados pelos oradores persuasivos. São eles: caráter, competência, confiança, credibilidade e congruência. 


			Caráter é aquilo que distingue você. Ética, respeito, honestidade, integridade, sinceridade, discurso e prática alinhados. Esteja certo de que esses fatores que parecem subjetivos são lidos e decodificados por um interlocutor perceptível. 


			Competência revela o seu conhecimento aprofundado sobre algum assunto, sendo demonstrado de forma natural e sem esforço. Uma característica importante para causar confiança e revelar a competência é autoconfiança. Acreditar em você é um ingrediente necessário para persuadir e envolver o outro.


			Partindo da premissa do profeta Gentileza, de que gentileza gera gentileza, o mesmo princípio é aplicado na confiança: “confiança gera confiança”. Cuidado para não exagerar na autoconfiança, pois a linha é bastante tênue entre autoconfiança exagerada e arrogância. Em um minuto a confiança pode ser quebrada e, um tempo infinitamente maior poderá ser levado para conquistar, novamente, a atenção e o respeito do outro. 


			Gerar credibilidade passa por ter coragem de expor suas vulnerabilidades e reconhecer falhas, sinceramente. Manter seus valores, na prática, também é um excelente caminho para que o público apoie-se ao construir a imagem que faz de você e decidir se você é crível. 


			E o quinto “c”, congruência, é estar em harmonia entre o que diz e o que faz. Se o assunto é emocionante, importante que sua expressão deixe transparecer a coerência do sentimento com a fala. Ser verdadeiro ajuda a gerar congruência. Se a fala traz conteúdo sério, mantenha a seriedade congruente. Ao alinhar os elementos da comunicação e os 5 “C’s” da confiança, sua habilidade de persuasão é fortalecida e melhores resultados comunicativos serão alcançados. 


			Vamos testar o aprendizado dessa jornada? Marque V para as assertivas verdadeiras ou F para as que considerar falsas. 


			[image: ]


			Gabarito: 1-F - A habilidade de comunicação é uma competência que se desenvolve através de exercícios e treinamento. 2- V – 3-F- Na comunicação interpessoal presencial, usar gestos enquanto fala ajuda a reforçar as palavras e auxilia no entendimento do interlocutor. Afinal, o corpo fala! 4-V. 5-F Ao realizar apresentações em público, é importante adequar a linguagem ao público para criar sintonia e realizar comunicação eficaz. 6-V. 7-F Já que confiança gera confiança, cuidado para não demonstrar autoconfiança em excesso, pois arrogância pode afastar o público e não gerar a confiança desejada. 8-V. 9-V. 10-V.


			Dicas para a ação


			

					Treine as técnicas de respiração, dicção e modulação da fala nas relações pessoais e profissionais do dia a dia: nas conversas informais, presencialmente ou ao telefone. Ponha atenção às pausas respiratórias, à articulação dos fonemas e ao ritmo sonoro.


					Para melhorar a performance em público, é preciso expor-se em público, na prática! Busque oportunidades para apresentar-se em seu ambiente de trabalho e, ao final, peça feedback de seus colegas e de seu superior sobre sua performance. 


					Exercite os 5 C’s da persuasão. Reforce o seu caráter através da transparência e da sinceridade em suas interações. Demonstre sua competência de forma genuína, gerando confiança e credibilidade pela congruência de seu discurso e suas atitudes.


					Confie em você e busque, constantemente, seu aprimoramento comunicativo.Conforme comentado no início deste capítulo, a comunicação é uma habilidade inerente ao ser humano. No ambiente profissional, torna-se um indicador relevante para líderes e equipes, como também nas negociações, na gestão de conflitos, nas apresentações em público e nas mais diversas situações de interação. 

A responsabilidade de comunicar com eficiência e eficácia passa a ser um grande desafio para gerar resultados cada vez mais satisfatórios. Pratique os exercícios e tornará estas características ainda mais espontâneas e frequentes. Sucesso!
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o mindset do comunicador assertivo

Capítulo 2

O que você irá aprender terá um efeito extraordinário não apenas na comunicação, mas na valorização do seu tempo e energia. Neste capítulo, você descobrirá como se tornar mais assertivo e quanto que as tomadas de decisões diárias são refletidas em seu comportamento e estilo de comunicação.

Por Willya Marcolino

A comunicação assertiva está intrinsecamente ligada ao sucesso em todas as áreas da nossa vida. Mesmo sabendo disso, conhecemos exemplos de como uma pequena falha na comunicação ou às vezes até mesmo uma palavra pode gerar conflitos e desgastes nos relacionamentos pessoais e profissionais. Perdemos oportunidades incríveis por não compreender e aplicar o poder da comunicação assertiva a nosso favor.

Ser assertivo, uma questão comportamental

Precisa mais do que eficiência para ser eficaz e mais do que trabalho duro para ter resultado. Estar envolvido com atividades que não agregam valor é sinônimo de falta de foco. Neste sentido, você compreenderá que muitas decisões diárias refletem diretamente na maneira como você comporta-se, relaciona-se e comunica-se.

O que você irá aprender terá um efeito extraordinário não apenas na comunicação, mas na valorização do seu tempo e energia, tornando-se mais seletivo quanto às escolhas diárias, como conversas, pessoas, notícias, redes sociais, trabalho. E assim entender de forma gradativa como eliminar as distrações que consomem tanto o nosso precioso tempo.

A globalização tem aumentado a produtividade de forma incrível, proporcionando-nos uma vida cada vez mais confortável na qual uma gama de informações e produtos podem ser alcançadas em um click, gerando uma sociedade mais dinâmica e competitiva. Esta agilidade, em contrapartida, tem transformado-nos em seres imediatistas; queremos tudo para ontem. 

Há uma quantidade imensa de cursos e produtos que prometem transformar nossa vida radicalmente; por exemplo, como emagrecer dez quilos em duas semanas; como aprender um novo idioma em trinta dias; como alcançar a liberdade financeira em seis meses. 

A velocidade das mudanças e necessidade de manter-se atualizado está deixando as pessoas ansiosas e sem foco. Em outras palavras, perde-se um precioso tempo em vários canais de comunicação que não têm relação com nossas metas diárias e, no fim, dizemos que estamos ocupados demais.

Assertividade: uma questão de escolha

O óbvio não é consciente! Questão que enfatiza a necessidade de precisarmos fazer reflexões constantes sobre eventos que ocorrem no dia a dia. Este hábito aumenta e fortalece o autoconhecimento. É possível entender melhor a identidade individual, objetivos e como alcançá-los. 

O baixo conhecimento sobre nossa essência pode, muitas vezes, gerar o ato de comparar o seu fracasso com o sucesso alheio, fazendo a pessoa acreditar que a grama do vizinho é mais verde. Somos seres singulares; nunca existiu ou existirá alguém igual a você. Esforçar-se para parecer com outros passa a imagem de superficialidade e falta de confiança em si mesmo.

Se não tivermos atentos sobre as nossas verdadeiras necessidades, o imediatismo pode resultar em problemas muito graves. Afinal, podemos entrar em uma espiral profunda de ansiedade e frustração por não conseguir o que queremos na hora em que queremos. Precisamos acalmar nossos pensamentos e aprendermos a retomar o foco naquilo que realmente importa; que nos desperta a criar situações transformadoras.

Aprenda a organizar as tarefas diárias – um plano de formato simples é fundamental para alcançar grandes objetivos. Divida o processo em pequenas partes: de forma específica, mensurável, realista, que seja relevante para você e coloque um prazo para concluí-lo.

Tornar as metas simples de serem executadas reduz a chance de procrastinar e fortalece o ânimo para continuar.

O entendimento do impacto dos pequenos passos diários é uma vitória, porque esforço consistente na direção correta é o que você precisa para realizar qualquer objetivo.

Uma vida extraordinária refere-se a melhorias diárias
e contínuas nas áreas mais importantes.

Robin Sharma

Comunicação – mais do que falar

Convido você a refletir sobre o processo de comunicação. Segundo Vanoye, para comunicar-se, são necessários seis elementos básicos: o emissor, o receptor, a mensagem, o canal, o contexto e o código. 


	O emissor é o responsável pela elaboração da mensagem; é quem solicita, expressa algum anseio, opinião ou desejo.


	O que está sendo transmitido entre emissor e receptor é a mensagem.


	O canal é responsável por veicular a mensagem. São exemplos de canal o rádio, TV, internet, celular.


	O contexto é o assunto a que a mensagem refere-se. É a situação em que estão envolvidos emissor e receptor.


	O código é a forma de transmissão da mensagem, ou seja, conjunto de signos que serão utilizados com elementos que são comuns tanto para o emissor quanto para o receptor.


	
Receptor recebe a mensagem do emissor, processa os dados e reage conforme suas experiências e entendimento. 







			


			Como um processo de comunicação torna-se assertivo?


			A comunicação não se trata simplesmente do ato de falar. Uma boa oratória é só parte de uma comunicação assertiva. Ela pode ser compreendia com mais eficiência quando a analisamos por partes e compreendemos seus impactos nas relações pessoais ou profissionais, traduzidas através de comportamentos e emoções refletidas pela comunicação verbal e/ou não verbal.


			A comunicação verbal pode ser definida como sendo toda linguagem falada ou escrita, exemplo: conversas, outdoor, rádio e e-mail. 


			Já a comunicação não verbal é compreendida por tudo aquilo que não faz uso de palavras: o tom de voz, volume da voz, linguagem corporal (postura corporal e as expressões faciais).


			Falar o que é certo, no momento certo, no lugar certo, para a pessoa certa.


			Mindset do comunicador assertivo


			Para desenvolver o mindset de um comunicador assertivo, é importante compreender as características que determinam os seus pensamentos, comportamentos e atitudes. O mindset do comunicador assertivo tem como base um ser observador nas interações emissor-receptor como um todo no contexto. 


			Todos sonham em ser um orador, ser claro e objetivo na fala; porém, são poucas pessoas que executam a incrível habilidade de ouvir com atenção. O comunicador assertivo tem sucesso na vida pessoal e profissional porque se interessa de forma genuína em entender as necessidades dos outros.


			Dica: mostre às pessoas que se importa com a história delas e que podem confiar em você.


			Uma forma de demonstrar que realmente estamos valorizando o diálogo e a outra pessoa é fazendo perguntas interessadas no aprofundamento e compreensão da informação. Mantenha o contato visual caso esteja no mesmo ambiente. Faça sinais de compreensão como gesticular com a cabeça de forma positiva. Você deve ouvir na essência para compreender a linguagem verbal e não verbal do emissor. É notável desde o início o aumento da confiança e vínculo que esta prática estimula na comunicação. 


			Contudo, isto não é nada fácil porque muitas vezes estamos em um diálogo, mas com a cabeça em outra situação; pensamentos acelerados que nos distraem e distanciam-nos da realidade. Então, sempre que percebermos que novos pensamentos começam a fugir do contexto, precisamos deixar de lados estes e retornar nossa atenção para o momento presente para o que a pessoa está nos dizendo. 


			A escuta ativa não é uma posição de agente passivo; pelo contrário, precisa estar focado no ambiente (contexto), na mensagem verbal e não verbal, demonstrar-se interessado, decodificar a mensagem e dar um feedback claro e objetivo. 


			Vida é 10% o que acontece a você e 90% como você reage a isso.


			Charles Swindoll


			Agir versus reagir


			Há um imenso poder sobre o processo decisório em reagir a cada situação na vida. A compreensão de que não há necessidade de reagir a tudo torna-nos mais seletivos e produtivos, porque valoriza verdadeiramente as interações humanas. Agir coloca-nos como protagonistas de uma determinada situação e passamos a compreender que, para oferecer o melhor que temos ao próximo, devemos, antes de tudo, priorizar o nosso autocuidado:


			Em caso de despressurização da cabine, máscaras de oxigênio cairão automaticamente. Puxe uma das máscaras, coloque-a sobre o nariz e a boca ajustando o elástico em volta da cabeça e respire normalmente, depois auxilie a criança ao seu lado.


			Trata-se de reconhecer e preencher consciente e gradativamente as necessidades do seu “eu” em mente, corpo e espírito, tornando-se mais completo e energizado e, assim, você passa a agir de maneira assertiva e mais ativa.


			O mindset do comunicador assertivo, de forma simplificada, demonstra a escuta ativa como o caminho mais eficiente para compreender as demais competências com foco no desenvolvimento pessoal:


			[image: ]


			A escuta ativa que tem como propósito ouvir na essência. Parece simples e obvio demais; porém, quantas vezes já presenciamos diálogos parecidos com um monólogo? (somente uma pessoa fala e interrompe os outros por várias vezes).


			A escuta ativa é uma técnica que desenvolve a capacidade de ouvir atentamente, absorvendo e compreendendo todas as informações dadas por outras pessoas, seja por fala seja por gestos. É elemento essencial da comunicação assertiva e tem como objetivo criar uma sintonia entre emissor e receptor.


			Como desenvolver a escuta ativa


			Elimine as distrações – atualmente os smartphones tem tornado-se uma distração enorme com tantos aplicativos e redes sociais enviando-nos notificação e alertas. Cuidado!! Use com moderação!


			Controle os pensamentos – nossa mente é muito acelerada e, enquanto estamos conversando com alguém, vários pensamentos começam a surgir e isso atrapalha a nossa capacidade de ouvir os outros. Treinar a nossa mente para controlarmos os nossos pensamentos não é tarefa fácil, pois exige a capacidade de concentração em manter a mente focada em um ponto; processo que gera aumento de produtividade.


			Exercite a respiração – uma das melhores atividades para aumentar a concentração e direcionar o foco é o exercício de respiração. O ato de inspirar e expirar o ar dos pulmões ajuda a acalmar nosso sistema nervoso e ajuda a trazer nossa mente para o aqui e agora. Essa prática diária é muito funcional, pois aumenta a sensação de bem-estar.


			Desenvolva a sua inteligência emocional – aprenda a identificar e a gerenciar as próprias emoções e as emoções dos outros. Através do desenvolvimento da inteligência emocional, as pessoas tornam-se mais prudentes e equilibradas para tomada de decisões mais assertivas. Entender o significado de cada emoção e como elas podem impactar-nos de forma positiva e negativa em determinadas situações torna-nos capazes de conhecer e respeitar o nosso momento e do próximo tendo empatia. 


			Aprenda a dizer “não” – pode ser um grande desafio para quem deseja agradar a todos. Uma das atividades mais importantes para a conclusão de um plano estratégico é saber definir prioridades, porque reconhecer as próprias demandas e recursos faz com que não nos comprometamos com certas atividades. 


			Quando precisar dizer não, seja educado e direto. Dizer não faz parte do amadurecimento de todo o ser humano e demonstra elevado nível de inteligência emocional. “Não se pode conceder tudo a todos. Saber dizer não é tão importante como saber conceder” – Baltasar Gracián.


			Não faça prejulgamento – julgamentos partem do seu ponto de vista, da sua maneira de enxergar a vida, de suas experiências, valores e crenças. Toda escuta é uma nova experiência; não a reduza por deduções ou suposições, isso o distancia dos fatos. Adote uma postura compreensiva e disposição para juntos encontrar soluções.


			No tempo certo – a escolha do momento certo para manifestar-se define seu nível de atenção e respeito a si mesmo e ao outro. Acredito que bem possivelmente em sua jornada, enquanto estava conversando e acreditando que era algo superinteressante a outra pessoa (receptor), este simplesmente iniciou uma história incrível que aconteceu naquele dia do nada sem esperar você concluir sua mensagem. Neste caso, o sentimento que se passa é o de desprezo, insignificância, falta de respeito que compromete relacionamentos pessoais e profissionais. 


			Atenção à linguagem corporal (Emissor e receptor) – cada parte do corpo evidencia nossa expressão corporal. O corpo inconscientemente envia sinais de como está se sentido no momento. Através desta observação, podemos entender melhor o estado emocional e o perfil de cada um. Para a comunicação assertiva, compreender a linguagem corporal através da observação e atenção enriquece o relacionamento por meio de feedbacks melhores, ou seja, melhora nossa capacidade de resposta e interação. 


			O mindset do comunicador assertivo desenvolve forte habilidade de ouvir e reagir de forma positiva aos diferentes estilos de pessoas. Agora que você começou a ter contato com as primeiras reflexões em relação à forma como pensa, age e desenvolve um comunicador assertivo, você está pronto para aperfeiçoar o seu estilo de comunicação e obter o sucesso que tanto almeja nas relações de trabalho ou pessoais.
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			a inteligência emocional e sua relação com a comunicação assertiva


			Capítulo 3


			Emoção e comunicação são processos que caminham juntos. Quem possui desenvolvida a inteligência emocional, é capaz de comunicar-se assertivamente com diversos perfis de pessoas, tanto no âmbito pessoal quanto profissional.


			Por andrea becker


			Vivemos num mundo regido por velocidade, incertezas, passando por uma série de mudanças. Deparamos com novas tecnologias, globalização, novos mercados e, diante deste cenário, surgem novas posturas, comportamentos e oportunidades.


			O ser humano tem a capacidade de desenvolver diversas habilidades e, pensando neste contexto, duas delas na minha percepção são importantes: inteligência emocional e comunicação. Quando falamos de Inteligência Emocional, precisamos entender o funcionamento das emoções.


			As emoções são reações fisiológicas herdadas ao longo do desenvolvimento da espécie e, entre outras atividades, preparam o organismo para alguma reação frente a determinadas situações do ambiente.


			O Sistema Límbico é o nome dado aos centros cerebrais que coordenam o comportamento emocional e os impulsos motivacionais, e é formado por diversas estruturas localizadas na base do cérebro. Esse sistema é responsável pelas emoções e sentimentos quando recebe um estímulo sensitivo (audição, paladar, visão ou olfato), envia essas “informações” para o tálamo e hipotálamo que elabora feedbacks aos estímulos através do Sistema Endócrino e do Sistema Nervoso Autônomo. Automaticamente produzem respostas, ativando esses sistemas, e então temos um estado, que são as emoções e os sentimentos manifestados.


			Frente à ameaça, por exemplo, sentimos medo e somos forçados a fugir ou proteger-nos. Quando comemos algum alimento que não nos fez bem, ao vermos o mesmo alimento posteriormente, podemos sentir repulsão, e assim acontece com todas as emoções. Cada emoção tem as suas funções e podem ser classificadas em:


			

					
Emoções primárias: são consideradas inatas e universais comuns a todos os indivíduos da nossa espécie, independentemente de fatores socioculturais. São elas: alegria, tristeza, medo, nojo, raiva e surpresa.


					
Emoções secundárias ou sociais: são mais difíceis, pois dependem de fatores socioculturais. Variam amplamente com a cultura, com a experiência prévia e com a época em que o indivíduo está inserido. São elas: culpa, vergonha, simpatia, compaixão, embaraço, orgulho, inveja, gratidão, admiração, espanto, indignação, desprezo.


					
Emoções de fundo: estão relacionadas com o conforto, desconforto, com a serenidade ou inquietação. Os estímulos geradores destas emoções frequentemente são os internos, produzidos por processos físicos; ou mentais contínuos que levam o organismo a um estado de aflição ou de relaxamento, cansaço ou energia, ansiedade ou apreensão. 


			


			O sentimento é o significado que o cérebro dá para a experiência fisiológica que a emoção gerou. Então é a percepção consciente dessa experiência.


			Uma única emoção pode gerar diversos tipos reação, que podem ser positivas ou negativas. Quando recebe um estímulo, o sistema límbico envia mensagens para o cérebro, produzindo respostas e criando um estado emocional.


			Os dois principais tipos de estado emocional são:


			

					
Estado emocional positivo: emoções e sentimentos positivos (como alegria, gratidão e amor) trazem respostas que impulsionam e motivam o indivíduo, gerando uma grande quantidade de dopamina, serotonina e endorfina;


					
Estado emocional negativo: emoções e sentimentos negativos (como medo, raiva, tristeza e culpa) trazem respostas quem paralisam e instigam a fuga ou o ataque, resultando na produção de cortisol e adrenalina.


			


			Ao longo da nossa trajetória, passamos por diversas situações e as emoções ajudam-nos a gerar vínculos e motivar um comportamento. Podem salvar vidas e surgem em resposta à satisfação ou frustração de nossas necessidades, desejos e expectativas. Percebê-las é uma oportunidade de aprender sobre si mesmo, compreender o momento e tomar decisões que superem o estado de vulnerabilidade emocional.


			Nos últimos anos a Inteligência Emocional (IE) vem sendo reconhecida como importante pilar para o sucesso tanto na vida pessoal e profissional. Administrar as emoções é saber pensar, sentir e agir de forma inteligente e consciente, sem deixar que as emoções controlem sua vida e acumulem-se de forma a reproduzir ou criar traumas.


			Um renomeado psicólogo norte-americano e professor da Universidade de New Hampshire, Jonh D. Mayer, relata que inteligência emocional é:


			habilidade de percebermos com precisão as emoções, acessá-las e gerenciá-las de modo a auxiliar o pensamento a compreender as emoções e o conhecimento emocional e a regular as emoções de modo a promover o crescimento emocional e intelectual.


			Daniel Goleman, psicólogo, escritor, jornalista e consultor empresarial, considera a inteligência emocional “a capacidade de identificar os nossos próprios sentimentos e os dos outros, de motivarmo-nos e de gerir bem as emoções dentro de nós e nos nossos relacionamentos”. 


			Segundo ele, a inteligência emocional está baseada em cinco grandes dimensões: 


			

					
Consciência emocional: capacidade de distinguir e dominar emoções e sentimentos experimentados no cotidiano; reconhecimento de sinais fisiológicos que indiquem o surgimento de uma emoção; capacidade de compreender as causas que desencadeiam determinadas emoções; entender o próprio gosto/desgosto; ter autoconfiança, mas sempre buscando o melhoramento e o crescimento.


					
Controle emocional: controle dos impulsos e emoções; controle da agressividade dirigida a outros; controle da agressividade dirigida a você mesmo; capacidade de controlar os impulsos e reenviar/adiar a satisfação; capacidade de modular o próprio estado de ânimo, evitando que o sofrimento o impeça de pensar.


					
Capacidade de saber motivar-se: capacidade de canalizar, energizar e harmonizar as emoções, dirigindo-as à realização de um objetivo; inclinação a reagir ativamente (com otimismo e iniciativa) aos fracassos e frustrações, sem cair em depressão.


					
Capacidade empática: capacidade de reconhecer indícios emocionais alheios e entender os sentimentos; sensibilidade a emoções e pontos de vista alheios, buscando sintonizar-se com uma gama de pessoas.


					
Gerência eficaz das relações interpessoais e habilidade social: capacidade de negociar conflitos visando à solução da situação; capacidade de conseguir comunicar-se eficientemente com os outros e de afirmar-se.


			


			Ao focar nesses pontos da Inteligência Emocional e trabalhar em conjunto com técnicas de comunicação, abre-se espaço para o diálogo, discussão construtiva e não agressiva dos sentimentos e emoções. Permite colocarmo-nos em contato com nós mesmos, com os outros, construir relacionamentos, criar respostas, construir uma ponte entre nós e os outros. 


			Todas as pessoas têm a possibilidade de melhorar e desenvolver qualquer uma das dimensões destacadas por Goleman. A Inteligência Emocional pode ser desenvolvida, treinada e aprimorada com a construção de novos hábitos, novas formas de raciocinar e comportar-se.


			Como age uma pessoa emocionalmente inteligente? 


			

					Sente maior confiança e transmite credibilidade;


					Demonstra empatia pelos outros e, por isso, geralmente é mais cooperativa;


					Mantém seu autocontrole, lidando adequadamente com seus sentimentos e com os das outras pessoas;


					Está sempre aberta e atenta ao aprendizado e ao crescimento contínuo;


					É flexível;


					Assume posições firmes sem ser agressivas;


					É persistente, não desiste de seus objetivos e consegue lidar com as adversidades;


					Sente-se mais alinhada com sua missão de vidas, seus valores e tem clareza de suas metas. 


			


			Ter inteligência emocional é saber identificar, entender, utilizar e administrar emoções de forma eficiente e positiva.


			Bora lá desenvolver a Inteligência Emocional com práticas diárias? Ao longo da minha vida profissional, aprendi e adoto como instrumento de trabalho estas dicas: 


			Ter uma caderneta


			Separe de cinco a dez minutos no final do dia para organizar o que aconteceu no seu dia a dia. Registre seus pensamentos e sentimentos sem se importar se é somente um parágrafo ou se são muitas páginas sobre o seu estado emocional. 


			Observe e reflita sobre essas questões e registre no seu diário


			Transformar as emoções desconfortáveis em respostas positivas e construtivas é reconhecer e nomear as emoções. O que aconteceu? Identifique a emoção e ações emocionais (comportamentos, palavras, memórias, imagens). Quais pensamentos estão passando pela sua mente agora? Onde está seu foco de atenção? Ao que você está reagindo? Quais sensações você percebe no seu corpo? Quanto tempo sentiu-se assim? Qual é a melhor coisa a fazer agora? Melhor para mim, para os outros e para a situação? O que poderia fazer diferente da próxima vez? 


			Praticar técnicas de regulação emocional


			A respiração é o pilar que sustenta todas as nossas emoções. Dependendo de como respirarmos, sentiremos a emoção com uma intensidade ou outra, e isso pode até condicionar o tipo de emoção que predomina em nós.


			Você deve sentar-se em um local confortável e respirar no ritmo 4-2-6. Isso significa inspirar o ar, contando até 4; segurar o ar, contando até 2; e soltar o ar pela boca, contando até 6, bem devagar. Conforme você for repetindo esse ciclo, o seu corpo vai acalmar-se de forma natural.


			Praticar mindfulness para desenvolver a inteligência emocional


			Mindfulness ou Atenção Plena é uma ferramenta que nos ajuda a melhorar nosso autocontrole, bem como nossa capacidade de gerenciamento emocional, sendo de grande utilidade em situações de estresse.


			Para desenvolver a inteligência emocional e potencializar a nossa capacidade de comunicação, primeiro devemos desenvolver o autoconhecimento. Comece agora a sua jornada e crie uma nova história para sua vida.
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1. A habilidade de comunicagio ¢ um presente divino apenas para
quem nasce com esse dom, pois ¢ uma competéncia que nio se
aprende.

2. Avoz ¢ produzida pelo ar que vem dos pulmées, passa pelas pregas
vocais e é emitida para o meio externo, transformando-se em fala.

3. Na comunicagio interpessoal presencial, é preferivel ndo usar ges-
tos enquanto fala para nio distrair o ouvinte.

4. Dos 5 C's da Confianca, a competéncia revela o conhecimento
aprofundado do individus sobre algum assunto, sendo demonstrado
de forma natural ¢ sem esforco.

5. Ao realizar apresentages em piiblico, nio se preocupe com a lin-
guagem, pois a plateia deverd adaptar-se a0 estilo do orador.

6. Dar entonagio e marcar énfases diferenciadas durante a fala ¢
importante para atrair a atengio do ouvinte e no tornar a fala mo-
nétona.

7. J& que confianga gera confianga, mostrar superioridade e “coman-
dar” a comunicagdo mostra que vocé é muito influente, mesmo que
possa soar arrogante.

8. Congruéncia é a harmonia entre o que se diz ¢ o que sc faz.

9. Persuasiio ¢ a arte de convencer alguém sobre suas ideias ¢ intengcs.

10. Nas relages profissionais ¢ fundamental alinhar os elementos
voz-fala-gestos nas interagdes é)resenciais para beneficiar o entendi-
mento e gerar comunicagio ficaz.
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