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  DESENVOLVER A INTELIGÊNCIA EMOCIONAL




  •Qual é o problema? Como podemos aprender a gerir as nossas emoções a fim de maximizar o nosso potencial e as nossas hipóteses de sucesso?




  •Utilidade? A alta inteligência emocional é mais suscetível de levar ao sucesso do que a alta capacidade intelectual.




  •Contexto profissional? Trabalho de equipa, gestão de equipas, entrevistas de trabalho.




  •FAQ?




  °Que impacto pode ter o stress nas minhas emoções e como posso geri-lo?




  °Porque é que a empatia é um dos elementos-chave para o desenvolvimento da EQ?




  °Quais são as competências que me permitirão desenvolver dentro da empresa?




  °Como podemos tirar o máximo partido de uma emoção forte como a raiva?




  °Como fazer críticas construtivas ao trabalho de um empregado?




  °Como posso usar as minhas emoções para me motivar?




  

    “No meu trabalho anterior, não me sentia respeitado e deixei a situação apodrecer. Eu não disse nada até que um dia o meu superior hierárquico foi longe demais quando eu estava a tripular o seu stand num evento, e eu explodi. Fui desagradável e gritei com o meu gerente na frente dos clientes. Ela tinha-me pressionado tanto durante semanas que nessa altura não consegui aguentar e disse-lhe tudo o que eu pensava. Dois dias mais tarde recebi o meu C4.




    Rachel, assistente administrativa de uma organização sem fins lucrativos


  




  Em 1996, a noção de “inteligência emocional” (EI) foi popularizada pelo livro epónimo do psicólogo americano Daniel Goleman (nascido em 1946). Nele, distingue duas formas de inteligência: racional e emocional, medida respetivamente em quociente de inteligência (QI) e quociente emocional (QE).




  Segundo Goleman, a inteligência emocional é “a capacidade [...] de identificar, aceder e controlar as próprias emoções, as dos outros e as de um grupo”. O EQ mede, portanto, a capacidade de um indivíduo para utilizar as suas capacidades pessoais (empatia, confiança, motivação, etc.) e sociais (comunicação, capacidades interpessoais, etc.).




  Para o psicólogo americano, o quociente emocional e o quociente de inteligência não são incompatíveis: são simplesmente duas formas diferentes de medir a inteligência global de um indivíduo. Tal como no QI, a sua teoria baseia-se no princípio de que nascemos com um dado quociente emocional, com certas qualidades e propensões emocionais inscritas na nossa herança genética. Portanto, não somos todos iguais quando se trata de inteligência emocional. Mas embora seja mais difícil aumentar o QI, existem vários métodos para aumentar o QI de uma pessoa. Estes métodos ajudam não só a tomar consciência das próprias emoções e a controlá-las, mas também a decifrar as dos outros e a agir em conformidade. Tornar-se emocionalmente inteligente está, portanto, ao alcance de todos.




  Atualmente, muitas pessoas consideram que o QI é tão importante como o QI, especialmente no local de trabalho. De facto, Goleman acrescenta que a inteligência emocional consiste em “gerir os próprios sentimentos de modo a expressá-los de forma apropriada e eficaz, a fim de permitir que outros trabalhem harmoniosamente em conjunto para objetivos comuns”. Portanto, quanto melhor for a gestão das emoções (stress, tristeza, raiva, intuição, etc.), melhor se interagirá com os outros. Um líder de equipa com um elevado nível de empatia é capaz de reduzir o stress dos seus empregados enquanto os energiza: fazendo bom uso das suas emoções, ele ou ela maximiza o seu potencial de liderança. Da mesma forma, uma pessoa com um elevado quociente emocional tem mais probabilidades de ser um jogador de equipa. De acordo com Goleman, “a inteligência emocional não aumenta as capacidades intelectuais, mas multiplica-as: é o fator invisível, mas determinante do desempenho excecional”.
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