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			INTRODUÇÃO

			Lembra-se do seu primeiro emprego «profissional»? No meu caso, foi um cargo de liderança que envolvia a organização de equipas. Tinha 22 anos, acabara de sair da universidade e estava desejoso de provar o meu valor. Como qualquer novato, fiz algumas coisas muito bem, mas também cometi grandes erros. Cerca de um ano depois, tinha concluído o meu maior projeto até então. Olhando para trás, tinha corrido razoavelmente bem, mas não conseguia deixar de pensar no que ficara aquém das minhas expectativas. Sentia-me exausto, que trabalhara de mais e que não recebia o devido reconhecimento. Estava por um fio e não pensava com clareza. Alguma vez esteve nessa situação?

			Tony, o meu diretor, chamou-me ao seu gabinete. Ergui a guarda ainda antes de bater à porta. Começámos a falar do projeto, e eu comecei a despejar todas as minhas frustrações. Queixei-me de tudo o que correra mal e culpei todos os que pude – não é uma boa forma de começar. Mas acabei a atacá-lo e ao seu envolvimento no projeto. Ainda me encolho quando penso nisso.

			Parei finalmente de falar e, algures no fundo da minha mente, comecei a pensar: Oh, bolas.

			Tony sorriu e disse:

			– Sabe, Mike, foi uma semana longa. Porque não tira o resto do dia e conversamos amanhã?

			Fui para casa e deixei-me cair sobre o meu colchão em segunda mão. Voltei no dia seguinte e dirigi-me de imediato para o seu gabinete, a fim de lhe pedir desculpa. Sabia que passara das marcas. Olhando para trás, ele tinha todo o direito de me despedir.

			– Olá, Tony…

			– Ontem, estava cansado e desiludido – interrompeu-me erguendo a mão. – Essa não é uma boa combinação. Era visível que precisava de descansar. Sente-se melhor agora?

			– Sim, obrigado – respondi, e prosseguimos com uma sessão de avaliação produtiva.

			Tony evidenciara Inteligência Emocional. Eu não.

			O QUE É INTELIGÊNCIA EMOCIONAL?

			Já conheceu alguém incrivelmente inteligente ou excecionalmente talentoso que arrasasse a trabalhar sozinho, mas com quem era um inferno trabalhar em equipa ou, pior ainda, trabalhar para essa pessoa? Outro exemplo: alguma vez viu A Teoria do Big Bang? A premissa «brilhante, mas socialmente estranho» do programa tem por base o facto de alguém poder ter um QI (Quociente de Inteligência) muito elevado, mas parecer quase incapaz de cultivar interações saudáveis com outras pessoas. Proporciona piadas hilariantes, mas, na vida real, não tem piada nenhuma.

			O QI está para o cérebro como a Inteligência Emocional (ou IE, como lhe chamaremos) está para o coração. O termo IE foi apresentado pelos Drs. Peter Salovey e John Mayer, psicólogos, em 1990. Descreveram-no como «a capacidade de envolvimento no processamento sofisticado de informações sobre as próprias emoções e as dos outros, e a capacidade de usar essas informações como orientação do pensamento e do comportamento»1.

			Dito de outro modo, a IE representa a capacidade relativa de escolher o curso de ação mais sensato com base na avaliação das suas emoções, bem como das emoções dos outros. A IE elevada de Tony permitiu-lhe perceber que eu estava cansado e, como tal, privado de reservas emocionais ou de perspetiva para fazer a avaliação do projeto. Como tal, foi capaz de fazer uma avaliação pensada e escolher o curso de ação sensato. A minha IE reduzida impediu-me de perceber o meu estado emocional e o da minha equipa, o que conduziu a um curso de ação insensato.

			Pense durante uns instantes nestas três aptidões necessárias para o sucesso em qualquer emprego:

			•	Inteligência

			•	Competências/formação

			•	Inteligência Emocional

			Qual destas lhe parece que terá maior impacto no sucesso? E qual a segunda? E a terceira? No mundo profissional, tendemos a concentrar-nos primeiro no QI, e só depois nas competências. Só recentemente começámos a incluir a IE na lista, mas os psicólogos descobriram que, efetivamente, ela é mais importante que o QI.

			Historicamente, a nossa cultura concentrou-se na inteligência académica como o mais importante fator de previsão do sucesso pessoal. Mas há muito mais do que isso. Na verdade, a investigação revela que a inteligência académica, a que costumamos chamar QI, é responsável pela previsão de apenas cerca de 20% do sucesso de alguém2. Os restantes 80% representam fatores como a família da qual se é originário, pura sorte e, adivinhou, a IE. Alunos de sucesso académico podem ter tendência a sair-se bem nos testes. Encontraram, claramente, uma forma de alcançar a excelência nos seus sistemas académicos, mas isso não conduz necessariamente a que, mais tarde, se saiam bem na vida. Isso é especialmente verdade se esses sistemas já não fizerem parte da sua experiência diária.

			No seu livro inovador, Estruturas da Mente, o Dr. Howard Gardner, psicólogo de Harvard, encorajou o afastamento da dependência exclusiva da inteligência académica, sugerindo que existem muitos tipos diferentes de inteligência, incluindo: cinestésica (essencial na competição atlética), espacial (arquitetura, design ou engenharia), musical, naturalista (compreender o mundo natural), interpessoal (compreender os outros e formar ligações significativas) e intrapessoal (compreender e controlar as nossas próprias emoções e comportamentos). A obra de Gardner revelou que a inteligência humana é muito mais complexa do que anteriormente se pensava.

			Tudo isto para dizer que o QI é uma medida demasiado limitada para prever o sucesso geral na vida. Uma IE elevada constituiu um melhor indicador: ter automotivação, possuir a capacidade de lidar com as adversidades e ultrapassá-las, compreender-se a si mesmo, ser capaz de estabelecer ligações e ter empatia com os outros, e ter um sentimento persistente de esperança.

			COMO É A SUA IE?

			A sério, como é a sua IE? Existem muitas avaliações online, de qualidade variada, que pode consultar ou usar como guia. Não as encare como perguntas de sim/não, mas como uma forma de iniciar uma conversa interna.

			•	Quanto está «em contacto» com as suas emoções?

			•	Quão facilmente consegue perceber por que sente o que sente?

			•	Entende e aprecia os seus pontos fortes e as suas fraquezas?

			•	Quanto tempo demora a recuperar de uma emoção perturbadora?

			•	Com que facilidade é capaz de se adaptar à mudança?

			•	Consegue perceber como outras pessoas se sentem e entender o seu ponto de vista?

			•	Como negoceia um conflito?

			•	Quão bem trabalha em equipa?

			Somos todos bastante propensos a enganarmo-nos a nós próprios, pelo que, se quiser fazer uma melhor avaliação da sua IE, deve fazer estas perguntas sobre si a alguém em quem confie. A IE é avaliada pelo grau de conforto que temos com as nossas próprias emoções, bem como pela forma como interagimos com os outros, pelo que uma perspetiva externa é inestimável.

			NÃO PODE IGNORAR A SUA IE

			A IE tem sido objeto de profunda investigação desde a publicação da obra de Salovey e Mayer, em 1990, e continuamos a aprender que ela é fundamental para o sucesso a todos os níveis – no trabalho, nas relações e, até, na própria saúde. Encarar a sua IE com seriedade é fundamental para o seu bem-estar pessoal e para a sua capacidade de estabelecer e manter ligações saudáveis com os outros. Não o fazer pode ser desastroso.

			OS BENEFÍCIOS DE UMA IE ELEVADA

			Os benefícios de possuir uma IE elevada são vastos e estão bem documentados3:

			•	Melhor saúde pessoal e autoconhecimento.

			•	Capacidade de separar as ações dos outros das suas reações.

			•	Melhor controlo das suas emoções e ações.

			•	Maior controlo de impulsos e concentração.

			•	Capacidade melhorada para lidar com situações de stress.

			•	Relações pessoais e profissionais mais saudáveis.

			•	Capacidade de identificar as emoções dos outros e de compreender a sua perspetiva (agora mais importante que nunca!).

			•	Redução dos comportamentos negativos e aumento dos comportamentos saudáveis nos outros.

			Está mais bem equipado para colaborar com quem o rodeia quando opera com uma IE elevada, o que faz de si um elemento valioso para toda a equipa. Isso conduz a promoções no emprego, mais oportunidades de liderança, relações melhoradas e maior alegria de vida.

			OS CUSTOS DE UMA IE REDUZIDA

			Uma IE reduzida tem custos para o nosso bem-estar, para as nossas relações e para os nossos empregos. Em vez de lhe apresentar estudos, deixe-me mostrar-lho através dum exemplo concreto. Nick tinha um desempenho de topo muito antes de eu o conhecer. Era gerente de um grande concessionário de barcos na costa leste, e o negócio ia de vento em popa sob a sua liderança. E se ia de vento em popa! Ele dava muito dinheiro a ganhar aos proprietários. Mas isso não o conseguiu proteger da sua própria IE reduzida. A incapacidade de controlar a sua ira, que originara um ambiente de trabalho horrível, levou ao seu despedimento. Os proprietários foram obrigados a escolher entre Nick e o resto da equipa.

			Nick teve de se mudar para a Califórnia, a vários estados de distância, e começar de novo. Reuniu todos os seus recursos e abriu o seu próprio negócio. Já ninguém o podia despedir! Criou uma empresa de enorme sucesso, que depressa se expandiu a cinco concessionários. E o sucesso de Nick estendeu-se além dos que procuravam os seus serviços. Estava a estabelecer relações significativas e a investir na comunidade local. Só que, então, as coisas começaram a desmoronar-se. Os funcionários partiam mais depressa do que conseguia substituí-los. Tentou convencer antigos membros a voltar, mas estes recusaram. Começou a contratar amigos chegados, mas também estes acabaram por desistir. Já não estava a perder apenas funcionários, estava a perder amigos.

			Qual era o problema? A IE reduzida de Nick, em particular os seus problemas de ira. Destituído de qualquer capacidade de controlo da sua resposta emocional aos desafios inevitáveis do negócio, Nick perdia frequentemente as estribeiras. Gritava com os seus empregados e repreendia-os pelos erros cometidos, ao invés de trabalhar para encontrar soluções eficazes. Por melhor que fosse o ordenado, ninguém estava disposto a ser tratado daquela forma. A perspicácia empresarial de Nick era evidente – era um vendedor fenomenal e um estratega empresarial experiente –, mas nada conseguia superar a sua baixa IE.

			Como tantos de nós, Nick foi profundamente moldado pelas experiências da sua infância. Cresceu rodeado de adultos que descarregavam a sua raiva uns nos outros de modo prejudicial, e foi vítima de coisas que não desejaria ao meu pior inimigo. Como não tinha resolvido o passado e a reduzida IE daí decorrente, Nick não conseguia progredir. Mas, precisamente aquando do encerramento da sua empresa, um evento pessoal inesperado ofereceu-lhe uma segunda oportunidade, e agora está a aprender a interagir de maneiras mais saudáveis. Por mais reduzida que seja a sua inteligência emocional, nunca é demasiado tarde para crescer!

			Consegue perceber como a IE constitui um maior indicador de sucesso do que o QI ou as competências que se possui? Ter uma IE reduzida implica custos, e a recusa em resolver o problema é uma garantia de fracasso. Sim, Nick foi talhado pelo meio em que cresceu, mas não precisava de ser uma vítima do mesmo. Não tinha qualquer poder sobre o seu passado, mas tinha poder sobre o presente. E isso é verdade para todos nós. Quando não conseguimos melhorar a nossa IE, causamos danos a nós próprios e aos outros. Mas alcançaremos maior sucesso em todos os aspetos das nossas vidas se conseguirmos reconhecer e controlar as nossas emoções. E é esse o propósito deste livro.

			É A SUA VEZ

			A IE difere do QI de um modo crucial: quase todos temos a capacidade de melhorar amplamente a nossa IE.

			No meu primeiro livro, Speak With No Fear, falo da minha adolescência como miúdo branco e magricela no México. Durante anos, senti que não me enquadrava. Sete anos depois, quando finalmente me adaptara ao México, regressei aos Estados Unidos. Mais uma vez, senti-me um intruso. Nunca me enquadrar fez com que melhorasse a minha IE (ainda antes de ter ouvido falar do termo). Em primeiro lugar, procurando entender quem era através da leitura, da escrita e do aconselhamento. Depois, estudando cuidadosamente os outros para desenvolver as minhas competências sociais e, por fim, desenvolvendo empatia com os outros. Por mais livros escolares que leia, o meu QI nunca será tão elevado quanto o de Albert Einstein. Mas já melhorei muito a minha IE e continuo a evoluir.

			Permita que lhe pergunte por que motivo adquiriu este livro. Para si? Para a sua equipa? Pretendia deixá-lo na sua mesa de cabeceira, na esperança de que a sua parceira, ou parceiro, o visse? (Um aparte: isso não é uma boa estratégia.) Tendo a IE de um Einstein ou sendo ignorante, acredito que este livro irá ajudá-lo a:

			•	Perceber as suas emoções e os resultados das mesmas.

			•	Aprender a regular as emoções e a motivar as suas ações.

			•	«Ler» melhor as pessoas à sua volta.

			•	Ter melhores relações laborais.

			•	Descobrir zonas de ligação.

			•	Alcançar melhores resultados em qualquer domínio.

			Garanto que estará no caminho certo para melhorar caso se empenhe no estudo deste livro.

			Eis um quadro mais alargado do que pretendemos: imagine que, juntamente com amigos, planeia uma viagem para acampar durante o fim de semana, o que envolve cerca de uma dúzia de carros. No que diz respeito aos veículos, os componentes para uma viagem segura são três:

			1.	Tem de garantir que o seu carro está a funcionar bem e se encontra em condições de fazer a viagem.

			2.	Uma vez na estrada, precisa de interagir em segurança com inúmeros outros veículos, prestando atenção a luzes de travagem e antecipando conduções erráticas.

			3.	Tem de coordenar a chegada com os seus amigos.

			Mais à frente explicarei como isto se aplica, mas, antes, quero voltar à investigação no campo da IE. Seis anos após o trabalho de Salovey e Mayer, o Dr. Daniel Goleman levou o conceito de IE a um público muito mais vasto com o seu livro Inteligência Emocional. Baseando-se em muitas vertentes diferentes de pesquisa, definiu Inteligência Emocional de acordo com cinco áreas de aptidão: autoconsciência, autorregulação, automotivação, competências sociais e empatia. Nas suas palavras: «A minha preocupação centra-se em […] competências como ser capaz de automotivação e persistência perante as frustrações; controlo dos impulsos e demora da gratificação; regulação dos humores e impedir que a perturbação tolde a capacidade de pensar; empatia e esperança»4.

			Repare, mais uma vez, nestas cinco aptidões, porque elas fornecerão alguns dos nossos tópicos principais:

			•	Autoconsciência,

			•	Autorregulação,

			•	Automotivação,

			•	Competências sociais, e

			•	Empatia.

			As três primeiras dizem respeito à própria pessoa (inteligência intrapessoal). As duas últimas, aos outros (inteligência interpessoal). Com este livro, começará por olhar para si, para a tomada de decisões sensatas sobre as suas emoções e para a escolha do curso de ação mais sensato. Depois, analisaremos como interage com as emoções alheias – como responde a pessoas em geral e, em seguida, àquelas que fazem parte da sua vida. Assim, este livro é composto pelas seguintes três partes:

			1.	Eu: A compreensão e o controlo do meu «carro».

			2.	Eles: Ser capaz de ler e de interagir em segurança com os outros «carros».

			3.	Nós: Interagir com os outros «carros» do meu grupo para chegarmos ao destino que desejamos.

			Pense neste livro como uma caixa de ferramentas que o ajudará não apenas a reparar o seu carro, mas também os de todos os outros. Cada uma destas partes é composta por três capítulos, cheios de investigação, histórias e informações úteis. No entanto, mais do que informações, esses capítulos são dedicados a ajudá-lo a ver crescimento real e a aumentar a sua IE.

			Encontrará a secção «Aplique a sua IE» no final de cada capítulo. Não as salte! São especialmente preparadas para o ajudar a passar cada lição à prática e a alcançar um crescimento notável. Algumas irão exigir um pouco mais de reflexão, talvez mesmo conversar com terceiros e concluir certos exercícios com eles.

			Depois de ler este livro, terá uma melhor compreensão de como uma IE elevada o pode ajudar a ser um líder mais eficaz, notará uma melhoria no seu desempenho profissional e terá uma ligação melhor com quem o rodeia.

			UM AVISO

			Todos temos livros que tínhamos a firme intenção de ler, mas que agora se encontram na prateleira, a ganhar pó. A IE é demasiado importante para ser vítima de procrastinação! Quanto mais tempo esperar para dar início a este trabalho, mais difícil o mesmo será quando finalmente começar. Assim, seja o que for que pensa fazer antes de iniciar esta viagem, escreva uma lista de coisas a fazer depois. Acredite quando lhe digo que ficará grato por isso. E outros lhe agradecerão, também!

			E já chega como introdução. Vamos começar, juntos.

			

			
				
					1 John D. Mayer, Peter Salovey e David R. Caruso, «Emotional Intelligence: New Ability or Eclectic Traits?», American Psychologist, setembro de 2008, vol. 63, n.º 6, pp. 503-517
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			1

			AUTOCONSCIÊNCIA

			Uma Inteligência Emocional saudável começa com o próprio. Retomando a analogia do carro, é preciso garantir que ele está em boas condições de funcionamento antes de sair para a estrada. É esse o cerne da Primeira Parte. Neste capítulo, vamos centrar-nos na autoconsciência – descobrir o que está debaixo do capô. No Capítulo 2, iremos discutir o autocontrolo – os travões e a direção. E no Capítulo 3, analisaremos a automotivação – o acelerador.

			Era uma vez um gerente de restaurante que comprou um SUV Dodge novinho em folha. Estava muito orgulhoso do mesmo. Lavava-o todos os sábados, e nem sonhava levá-lo para fora da estrada. Passados alguns meses, o carro começou a fazer um barulho perturbador sob o capô. Começou por ignorá-lo, mas depois piorou.

			Acabou por falar nisso a alguns dos rapazes do restaurante, e um deles disse:

			– Percebo um pouco de mecânica. Deixe-me dar uma vista de olhos.

			– Dou-te folga amanhã se resolveres o problema – respondeu o gerente, atirando-lhe as chaves.

			O outro dirigiu-se ao carro, abriu o capô e não quis acreditar no que via. O compartimento do motor estava repleto de pinhas e bolotas, ali escondidas pelos esquilos da vizinhança. O gerente podia não perceber muito de carros, mas, caso se tivesse dado ao trabalho de abrir o capô, até ele teria resolvido o problema!

			Quando se trata de emoções, muitos de nós têm medo de abrir o capô e ver o que está debaixo do mesmo. Parece mais fácil e seguro simplesmente ignorá-las. Mas o que não sabe pode magoá-lo, e aos que o rodeiam.

			SÃO AS EMOÇÕES QUE O MOVEM

			Qual é a primeira coisa que lhe ocorre quando ouve a palavra «emoção»? Sentimentos, provavelmente. Talvez seja um sentimento específico, como felicidade ou tristeza. Mas, mais do que qualquer outra coisa, a primeira coisa em que pensamos quando ouvimos a palavra «emoção» é em algo que acontece dentro de nós, algo «por baixo do capô».

			A palavra «emoção» deriva do verbo latino emovere – uma combinação do prefixo ex, que significa «fora», e movere, que significa «movimento». Assim, a raiz da palavra «emoção» deriva do verbo latino que tem como significado «mover para fora», ou «mover para longe». Descreve um movimento, uma ação.

			As emoções são o nosso motor. São o que nos motiva e compele a agir. Por mais lógico que pense ser, as emoções continuam a ser a força motora. Tanto quanto sei, o espectro das emoções humanas não varia entre «emoção elevada», num extremo, e «nenhuma emoção», no outro, mas entre «emoção descontrolada» e «emoção reprimida», e nenhum destes extremos é marca de uma IE reduzida. É absolutamente essencial percebê-los, se quiser perceber as suas ações e, em última análise, a si próprio.

			MATURIDADE EMOCIONAL

			Como disse na introdução, possuir uma IE elevada é mais importante na determinação do sucesso do que ser dono de um QI elevado. Isso é especialmente verdade em áreas da vida em que a simples aptidão intelectual não é tão relevante quanto outros fatores, como as relações românticas, as amizades, a liderança e a sua saúde pessoal. Sucessivos estudos revelaram não ser garantido que alunos universitários que se licenciam com as melhores notas das respetivas turmas tenham o maior sucesso mais adiante nas suas vidas. Essa teoria é comprovada quando os mesmos licenciados são novamente testados depois de atingirem a meia-idade e os seus resultados diferem muito dos anteriores. Mais do que o mérito académico, uma IE elevada é essencial para determinar a saúde, a felicidade e o bem-estar gerais de uma pessoa.
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