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			PREFÁCIO

			__________

			Grau de escolaridade. Experiência. Conhecimento ou capacidade intelectual. Nenhum desses fatores serve como bom fator preditivo para explicar o sucesso ou o fracasso de uma pessoa. Alguma outra coisa está acontecendo, e a sociedade não parece estar conseguindo explicar.

			Vemos exemplos disso todos os dias em nosso trabalho, nosso lar, nossas igrejas, nossas escolas e nossos bairros. Vemos pessoas aparentemente brilhantes e instruídas lutando para sobreviver, enquanto outras, que parecem ter menos habilidades ou atributos, atingem o sucesso. Por que será que isso acontece?

			A resposta quase sempre tem a ver com o conceito da inteligência emocional. Embora a inteligência emocional seja mais difícil de identificar e mensurar que o QI ou a experiência e ser difícil de expressar em um currículo, sua influência não pode ser negada.

			A essa altura, todo mundo já sabe disso. Já faz um bom tempo que as pessoas vêm falando da inteligência emocional, mas de alguma forma elas não têm conseguido se beneficiar de seu poder. Afinal, nós, como uma sociedade, continuamos focando a maior parte das nossas tentativas de aperfeiçoamento na busca de conhecimento, experiência, inteligência e instrução. Essa abordagem não teria problema algum se pudéssemos afirmar, com toda a honestidade, que conhecemos plenamente as nossas emoções, para não falar das emoções alheias, e sabemos como as nossas emoções afetam nossa vida todos os dias.

			Acho que a explicação para essa diferença entre a popularidade do conceito da inteligência emocional e sua aplicação prática na sociedade pode ser dividida em duas partes. Em primeiro lugar, as pessoas simplesmente não entendem o conceito. Muitas vezes confundimos a inteligência emocional com alguma forma de carisma ou o instinto gregário. Em segundo lugar, tendemos a acreditar que é impossível melhorar a nossa inteligência emocional. A pessoa nasce ou não emocionalmente inteligente e ponto final.

			É por isso que este livro é tão importante. Quando entendemos o que a inteligência emocional de fato é e aprendemos a administrá-la no nosso dia a dia, podemos começar a nos beneficiar de toda a inteligência, instrução e experiência que acumulamos em todos esses anos.

			Você pode ter passado anos refletindo sobre a inteligência emocional ou pode não saber nada a respeito, mas, de qualquer maneira, esta obra poderá revolucionar sua visão de sucesso. Você vai querer ler este livro duas vezes.

			 

			Patrick Lencioni,

			autor de Os 5 desafios das equipes 
e presidente do Table Group
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			__

			A JORNADA

			Butch Connor saiu de sua picape e pisou na areia da praia Salmon Creek sob o sol quente da Califórnia. Era o primeiro dia de um fim de semana prolongado e uma manhã perfeita para pegar uma onda. Muitos outros surfistas locais tiveram a mesma ideia naquela manhã e, depois de uma meia hora, Butch decidiu deixar a multidão para trás. Com movimentos longos e profundos dos braços na água, ele se afastou da aglomeração na direção de uma praia onde ele poderia pegar algumas ondas longe do agito.

			Quando se distanciou uns bons 40 metros dos outros surfistas, Butch sentou-se na prancha, indo para cima e para baixo com o movimento do mar enquanto esperava uma onda de seu agrado. Uma bela onda verde-azulada começou a se formar ao se aproximar da praia e, quando Butch se deitou na prancha para pegar a onda, um ruído alto na água atrás dele lhe chamou a atenção. Butch olhou para trás por cima do ombro direito e congelou horrorizado com a visão de uma barbatana dorsal cinza de mais de 30 centímetros cortando a água em sua direção. Os músculos de Butch se enrijeceram e ele ficou parado lá, em pânico, sem conseguir respirar direito. Todos seus sentidos se focaram no ambiente. Ele conseguia ouvir seu coração batendo forte enquanto observava o sol reluzindo na superfície úmida da barbatana.

			A onda que se aproximava se ergueu, revelando o pior pesadelo de Butch na superfície cintilante e translúcida do mar: um enorme tubarão-branco que se estendia quatro metros, do focinho à cauda. Paralisado pelo terror que corria em suas veias, Butch deixou a onda passar e, com ela, a possibilidade de pegar uma rápida carona para a segurança da praia. Agora eram só o tubarão e ele. O tubarão nadou em um semicírculo e se aproximou de Butch com decisão. O predador passou lentamente pelo lado esquerdo de Butch, que ficou tão aterrorizado com a proximidade do enorme peixe que não notou que sua perna esquerda balançava perigosamente para fora da prancha, na água salgada e gelada. “Esse tubarão é enorme, quase do tamanho do meu Fusca”, Butch pensou enquanto a barbatana dorsal se aproximava. De repente, ele sentiu vontade de esticar a mão e tocar o tubarão. “Ele vai me matar de qualquer jeito. O que me impede de tocá-lo?”

			O tubarão não lhe deu a oportunidade. Com uma mordida ruidosa das mandíbulas, o tubarão investiu com a cabeça por baixo da perna de Butch. A perna ficou por cima da enorme cabeça do tubarão, para fora da boca cavernosa, e caiu do outro lado da prancha, na água escura. Ao ver Butch chapinhando na água, o tubarão entrou em um frenesi espasmódico. O peixe gigantesco agitou a cabeça de um lado ao outro como um maníaco, enquanto abria e fechava as mandíbulas com um estalido. O grande tubarão branco não conseguiu acertar nenhuma mordida e só espirrou água com estardalhaço em todas as direções, enquanto se debatia furioso. Butch não deixou de notar a ironia de flutuar, sem nenhum arranhão, ao lado de uma máquina assassina de 1.500 quilos. E também não deixou de notar a fria realidade de que o grande predador tinha poucas chances de errar uma segunda vez. Ideias de fuga e sobrevivência encheram a cabeça de Butch tão rápida e completamente quanto o terror o acometera momentos antes.

			O tubarão parou de morder e se pôs a nadar ao redor de Butch em pequenos círculos. Em vez de voltar a subir na prancha, Butch flutuou de barriga para baixo, com os braços segurando prancha. Ele girou a prancha acompanhando os movimentos do tubarão, usando-a como uma barreira improvisada entre ele e o peixe assassino. O medo de Butch se transformou em raiva, enquanto ele esperava a criatura atacar. O tubarão deu outra investida e Butch decidiu revidar. Ele apontou a extremidade pontuda da prancha para o tubarão que se aproximava. Quando o peixe tirou a cabeça para fora da água para dar a mordida, Butch enfiou o nariz da prancha nas fendas das brânquias do tubarão. O golpe levou o tubarão a se debater furiosamente na água mais uma vez. Butch subiu na prancha e gritou “Tubarão!” para a multidão de surfistas. O alerta de Butch e a visão do caldeirão turbulento de águas espumantes ao seu redor provocou uma debandada de surfistas na direção da terra firme.

			Butch também remou em direção à segurança, mas o tubarão o impediu depois apenas algumas braçadas. O grande predador surgiu na superfície entre Butch e a praia e recomeçou a circundar sua presa. Butch chegou à terrível conclusão de que suas táticas evasivas só estavam adiando o inevitável e voltou a ser tomado de um terror paralisante. Butch ficou tremendo em sua prancha enquanto o tubarão nadava em círculos. Ele usou toda a coragem que tinha para apontar a ponta da prancha na direção do tubarão, mas estava aterrorizado demais para sair da prancha e usá-la como uma barreira.

			Os pensamentos de Butch alternavam rapidamente entre terror e tristeza. Ele se perguntou o que seus três filhos fariam sem ele e quanto tempo sua namorada levaria até partir para a próxima. Ele queria viver. Ele queria fugir daquele monstro e, para isso, precisava se acalmar. Butch se convenceu de que o tubarão podia sentir seu medo como um cão raivoso. E decidiu que devia se controlar porque era seu medo que estava motivando o tubarão a atacar. Para a surpresa de Butch, seu corpo entendeu a mensagem. O tremor se aquietou, e o sangue voltou a seus braços e pernas. Ele se sentiu forte e pronto para nadar. E foi o que fez, dando braçadas na direção da praia. Uma forte corrente de retorno, puxando-o de volta para o mar, fez sua jornada para a praia levar enervantes cinco minutos dando braçadas feito um louco com a sensação de que o tubarão o perseguia e podia atacar a qualquer momento. Quando Butch chegou à praia, um grupo boquiaberto de surfistas e outros banhistas esperava por ele. Os surfistas agradeceram efusivamente pelo aviso e lhe deram tapinhas nas costas. Para Butch Connor, nunca foi tão bom pisar em terra firme.

		


		
			QUANDO A RAZÃO ENTRA EM CONFLITO COM OS SENTIMENTOS

			Butch e o grande tubarão-branco não eram os únicos travando uma batalha na água naquela manhã. Nas profundezas do cérebro de Butch, a razão lutava pelo controle do comportamento dele contra um violento ataque de intensas emoções. Na maior parte do tempo, os sentimentos preponderaram, o que em grande parte o prejudicou (o medo paralisante), mas, às vezes, o beneficiou (o golpe com a prancha, impelido pela raiva). Foi só com muito esforço que Butch se acalmou e, percebendo que o tubarão não se afastaria, conseguiu empreender a arriscada jornada até a praia, que salvou sua vida. Embora a maioria de nós nunca vai ter de lutar com um grande tubarão branco, o nosso cérebro trava uma batalha como a de Butch todos os dias.

			O desafio diário de lidar de maneira eficaz com as emoções é crucial para a condição humana porque o nosso cérebro é configurado para privilegiar as emoções. A coisa funciona assim: tudo o que percebemos pelos sentidos da visão, olfato, audição, paladar e tato passa pelo nosso corpo na forma de sinais elétricos. Esses sinais passam de uma célula à outra até atingir o destino final: o nosso cérebro. Eles entram no cérebro pela base, perto da medula espinhal, mas devem passar pelo lobo frontal (atrás da testa) antes de chegar ao local onde ocorre o pensamento racional e lógico. O problema é que, no caminho, eles passam pelo sistema límbico, onde as emoções são produzidas. Essa jornada nos leva a vivenciar as experiências pelas emoções antes de a razão poder entrar em ação.

			A região racional do nosso cérebro (a parte frontal do cérebro) não tem como impedir a emoção “sentida” pelo sistema límbico, mas as duas regiões na verdade se afetam e se mantêm em constante comunicação. A comunicação entre o nosso “cérebro” emocional e o racional é a origem física da inteligência emocional.
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			A trajetória física da inteligência emocional começa no cérebro, na medula espinhal. Os sentidos primários entram por aí e devem viajar até a parte frontal do nosso cérebro antes de podermos pensar racionalmente sobre a nossa experiência. Mas primeiro elas passam pelo sistema límbico, onde as emoções são sentidas. A inteligência emocional requer uma boa comunicação entre o centro racional e o centro emocional do cérebro.

			 

			Quando a inteligência emocional foi descoberta, o conceito serviu para explicar uma constatação peculiar: as pessoas com os níveis de inteligência (QI) mais elevados apresentam um desempenho superior em comparação com as pessoas de QI mediano apenas 20% das vezes, enquanto as pessoas com QI mediano apresentam um desempenho superior em comparação com as pessoas com alto QI 70% das vezes. Essa anomalia jogou areia no que muitas pessoas sempre presumiram ser a fonte do sucesso: o QI. Os cientistas perceberam que alguma outra variável, além do QI, deve explicar o sucesso, e anos de pesquisa e inúmeros estudos indicaram que a inteligência emocional (QE) deve ser o fator crítico.

			Uma capa da revista Time e horas de cobertura televisiva apresentaram a inteligência emocional a milhões de leitores e expectadores, que ficaram sedentos para saber mais. Eles queriam saber como o QE funcionava e quem tinha inteligência emocional. E, ainda mais importante, queriam saber se elas mesmas eram emocionalmente inteligentes. Livros foram publicados para saciar essa sede, inclusive o Desenvolva sua inteligência emocional[1], de nossa autoria. Lançado em 2004, o livro Desenvolva sua inteligência emocional se distinguiu dos outros por incluir um código de acesso que permitia aos leitores fazer, na internet, o teste de QE mais popular do mundo, o Emotional Intelligence Appraisal®. O livro aplacou a curiosidade dos leitores, esclarecendo os pormenores do QE e (graças ao teste) revelando uma nova perspectiva que não podia ser encontrada em outro lugar.

			A abordagem apresentada em Desenvolva sua inteligência emocional foi um sucesso e o livro se tornou um best-seller instantâneo. O livro foi traduzido em 23 línguas e hoje pode ser encontrado em mais de 150 países.

			Mas os tempos mudaram. O campo da inteligência emocional está se aproximando rapidamente de uma nova onda de esclarecimento: como podemos melhorar a nossa inteligência emocional e conquistar benefícios duradouros que podem deixar um profundo impacto positivo na nossa vida? Da mesma forma como conhecer a própria pontuação de QE era reservado a poucos privilegiados antes da publicação de Desenvolva sua inteligência emocional, só algumas poucas pessoas, em círculos isolados, aprendem como desenvolver a inteligência emocional. A nossa empresa treina centenas de pessoas todas as semanas para reforçar a inteligência emocional, mas, mesmo nesse ritmo, nós levaríamos 3.840 anos para cobrir todos os adultos que atualmente residem nos Estados Unidos! Estamos cientes de que, sem querer, deixamos de divulgar algumas importantes informações. Acreditamos que todos devem ter a chance de aumentar seu QE e decidimos escrever este livro para concretizar essa visão.

			
				
					[1] BRADBERRY, Travis; GREAVES, Jean. Desenvolva sua inteligência emocional. Rio de Janeiro: Sextante, 2007. 

				

			




		
			SUA JORNADA

			O livro que você tem em mãos tem um objetivo: aumentar seu QE. Estas páginas farão muito mais do que explicar o conceito de inteligência e mostrar sua pontuação. Você aprenderá estratégias testadas e comprovadas que poderá começar a aplicar hoje mesmo para elevar seu QE a novas alturas. À medida que se transforma e incorpora novas habilidades à sua vida, você vai colher todos os benefícios que essa incrível capacidade humana tem a oferecer.

			As 66 estratégias apresentadas neste livro são o resultado de muitos anos de testes meticulosos realizados com pessoas como você. Essas estratégias apresentam em detalhes o que você precisa dizer, fazer e pensar para aumentar seu QE. Para se beneficiar de tudo o que este livro tem a oferecer, você precisa saber onde focar sua atenção. O primeiro passo de sua jornada para desenvolver sua inteligência emocional é fazer a nova versão do teste Emotional Intelligence Appraisal® na internet. Fazer o teste agora lhe dará uma medida de referência para avaliar seu aperfeiçoamento à medida que você vai lendo e aprendendo. Com sua pontuação de QE em mãos, seu aprendizado passa a ir além de um mero exercício conceitual ou motivacional. Seu perfil de pontuação revela as habilidades de inteligência emocional que você precisa reforçar e identifica as estratégias individuais que vão ajudá-lo(a) a atingir esse objetivo. Esse é um novo recurso desta versão 2.0 e remove o fator de “adivinhação” da escolha das melhores estratégias para aumentar seu QE.

			Medir seu QE agora é similar a aprender a dançar valsa com um parceiro. Se eu lhe descrever os passos de dança, você provavelmente vai aprender alguma coisa e pode até ter vontade de arriscar alguns passos. Se, enquanto eu lhe mostro como dançar a valsa, você for praticando cada passo com um parceiro, suas chances de lembrar os passos mais tarde, na pista de dança, aumentam exponencialmente. O perfil de QE resultante do teste Emotional Intelligence Appraisal® é o equivalente a um parceiro de dança no desenvolvimento dessas habilidades. Esse perfil vai lembrá-lo de onde você deve pisar a cada batida da música.

			O seu relatório on-line inclui um sistema de monitoramento de metas que resume as habilidades que você almeja desenvolver e envia lembretes automáticos para ajudá-lo a manter o foco. As atividades de e-learning dão vida ao conceito de QE usando videoclipes retirados de filmes de Hollywood, da TV e de eventos do mundo real. Você também vai saber como sua pontuação se compara com a pontuação de outras pessoas que fizeram o teste.

			Além de ter acesso às pontuações mais precisas possíveis, fazer o Emotional Intelligence Appraisal® agora lhe possibilitará ver como suas pontuações de QE vão aumentando com o tempo. Você pode fazer o teste duas vezes, uma vez agora e outra vez depois que teve tempo de praticar e adotar as estratégias apresentadas neste livro. Depois de fazer o teste uma segunda vez, seu relatório de feedback atualizado exibirá suas pontuações lado a lado e mostrará como você mudou e quais são os próximos passos para se beneficiar ainda mais de sua inteligência emocional.

			As emoções podem ajudá-lo ou prejudicá-lo, mas você não tem qualquer controle sobre elas se não as conhecer antes. Convidamos você a dar início à sua jornada agora, porque sabemos que você também tem o potencial de conhecer e dominar suas emoções.
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			__

			UMA VISÃO GERAL

			Antes de entrarmos na análise das quatro habilidades de inteligência emocional no próximo capítulo, é interessante você se inteirar de algumas informações importantes sobre a inteligência emocional em geral. Na última década, testamos mais de 500 mil pessoas para investigar o papel das emoções na vida cotidiana. Aprendemos como as pessoas veem a si mesmas em comparação com o que os outros veem e analisamos como diferentes decisões afetam o sucesso pessoal e profissional.

			Embora a inteligência emocional esteja chamando cada vez mais atenção, as pessoas em geral ainda têm muito a aprender no sentido de gerenciar as emoções. Só 36% das pessoas que testamos são capazes de identificar com precisão suas emoções assim que elas surgem. Isso significa que dois terços de nós, em geral, somos controlados pelas emoções e ainda não sabemos detectá-las e usá-las para o nosso benefício. Ninguém nos ensina na escola a nos conscientizar das emoções e a interpretar essas emoções. Entramos no mercado de trabalho sabendo ler, escrever e elaborar relatórios em determinados campos de conhecimento, mas normalmente não sabemos gerenciar as nossas emoções no calor do momento, quando enfrentamos grandes dificuldades. Precisamos de muito mais que um conhecimento meramente factual para tomar boas decisões. As boas decisões são tomadas quando sabemos aplicar o autoconhecimento e o domínio emocional quando mais precisamos deles.

			Quando levamos em consideração toda a gama de emoções que expressamos, não é de se surpreender que sejamos dominados por elas. Temos incontáveis palavras para descrever os sentimentos que surgem na nossa vida, mas todas as emoções se originam de cinco sentimentos básicos: felicidade, tristeza, raiva, medo e vergonha. Na nossa vida cotidiana – seja trabalhando, curtindo a família ou os amigos, comendo, nos exercitando, relaxando ou até dormindo –, estamos sujeitos a um fluxo constante de emoções. É muito fácil esquecer que temos reações emocionais a quase tudo o que acontece na nossa vida, não importa se estamos ou não cientes desse fato. A complexidade dessas emoções se revela em suas variadas intensidades.

			 

			O cabeçalho da tabela mostra as cinco emoções principais. As manifestações das emoções, com base na intensidade sentida, são descritas abaixo das principais emoções.

             

			
				
					
					
				
				
					
							
							Intensidade dos Sentimentos

						
							
							FELICIDADE

						
					

					
							
							ALTA

						
							
							Eufórico

							Animado

							Exultante

							Empolgado

							Exuberante

							Extático

							Exaltado

							Arrebatado

						
					

					
							
							MÉDIA

						
							
							Alegre

							Contente

							Bem

							Aliviado

							Satisfeito

							Entusiasmado
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							Gratificado

							Animado

							Agradecido

							Bem-disposto

							Despreocupado

							Calmo

						
					

				
			

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Intensidade dos Sentimentos
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							Atormentado

							Solitário

							Inconsolável

							Abatido

							Desesperançado

							Angustiado
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							Magoado

							Lúgubre

							Perdido

							Pesaroso

							Prostrado

							Melancólico
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							Entristecido

							Temperamental

							Desanimado

							Chateado

							Desapontado

							Insatisfeito

						
					

				
			

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Intensidade dos Sentimentos

						
							
							RAIVA
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							Enraivecido

							Indignado

							Encolerizado

							Irado

							Colérico

							Revoltado

							Traído
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							Zangado

							Enfezado

							Defensivo

							Frustrado

							Agitado

							Desgostoso
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							Aborrecido

							Tenso

							Resistente

							Irritado

							Irritadiço

						
					

				
			

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Intensidade dos Sentimentos
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							Aterrorizado

							Horrorizado

							Paralisado de medo
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							Temeroso
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							Desvairado
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							Apreensivo

							Assustado

							Ameaçado

							Inseguro

							Inquieto

							Intimidado
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							Cauteloso

							Nervoso

							Preocupado

							Tímido

							Inseguro

							Ansioso

						
					

				
			

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Intensidade dos Sentimentos
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							Pesaroso
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							Difamado

							Indigno

							Desonrado

							Desacreditado

							Humilhado
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							Escusatório

							Desmerecedor

							Dissimulado

							Culpado

							Embaraçado

							Reticente
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							Acanhado

							Ridículo

							Arrependido

							Constrangido

							Com pena de si mesmo

							Tolo

						
					

				
			

			 

		


		
			DESENCADEADORES 
E SEQUESTROS EMOCIONAIS

			Quando Butch Connor estava sendo atacado pelo grande tubarão-branco, ele foi vítima de vários sequestros emocionais ou, em outras palavras, momentos nos quais as emoções assumiram o controle do comportamento dele e ele reagiu sem pensar. Normalmente, quanto mais intensas forem as nossas emoções, maiores são as chances de elas ditarem as nossas ações. Situações de vida ou morte, como ser atacado por um gigantesco predador, sem dúvida provocarão um sequestro emocional temporário.

			No caso de Butch, os sequestros emocionais o deixaram paralisado pelo medo, mas, mesmo diante de um predador assassino, Butch conseguiu usar seus pensamentos para retomar o controle de suas emoções. Butch usou a lógica até se livrar da paralisia e se acalmar o suficiente para conseguir voltar à praia. Os pensamentos de Butch não fizeram seus sentimentos de medo e terror desaparecer, mas conseguiram impedir as emoções de sequestrar seu comportamento.
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