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Introdução



O conceito de inteligência emocional é amplamente reconhecido como um tipo distinto de inteligência que lida principalmente com a consciência e o entendimento de uma pessoa sobre suas emoções e as de outras pessoas. É um tipo de inteligência que é totalmente diferente da inteligência geral, com muitos descrevendo-a como "o outro tipo de inteligência".

A inteligência emocional foi introduzida pela primeira vez nos anos 90, quando, durante um teste de inteligência, observou-se que pessoas com QI médio superavam aquelas com QI mais alto em 70% das vezes. Os resultados inesperados derivados desse teste formaram a base sobre a qual décadas de pesquisa foram conduzidas para obter mais conhecimento e uma melhor compreensão dessa nova forma de inteligência.

Essa mesma forma única de inteligência foi identificada como o fator crítico responsável por distinguir os atores-estrela do teste acima mencionado. O termo "Inteligência Emocional" foi posteriormente cunhado como uma descrição adequada para essa forma de inteligência e, desde então, tornou-se um termo reconhecido em residências em todo o mundo.

Um atributo significativo da inteligência emocional que a torna única é que ela é ampla e pode ser aplicada a vários aspectos de nossa vida cotidiana. Este eBook se concentrará principalmente na inteligência emocional nos negócios ou no local de trabalho.
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O que é Inteligência Emocional (EQ)?



Inteligência emocional, de acordo com os drs. Travis Bradberry e Jean Greaves, autores da inteligência emocional 2.0, são definidos como "sua capacidade de reconhecer e entender emoções em si e nos outros, e sua capacidade de usar essa consciência para gerenciar seu comportamento e relacionamentos".

É uma forma dinâmica de inteligência que afeta a forma como nós, indivíduos, somos capazes de gerenciar o comportamento, executar sem esforço as complexidades sociais e tomar decisões pessoais que produzem resultados positivos. Todos temos personalidades diferentes e, na maioria dos casos, nossas personalidades são moldadas pelo nível de nossa inteligência emocional.

Algumas pessoas são muito boas em gerenciar suas emoções, enquanto outras têm uma compreensão fraca. Ser emocionalmente inteligente permite reconhecer seus sentimentos, entender o que eles estão dizendo e aumentar sua consciência de como eles afetam as pessoas ao seu redor. Também constitui sua percepção dos outros e ajuda a entender como eles se sentem, permitindo que você gerencie relacionamentos com mais eficiência.

A inteligência emocional utiliza um elemento fundamental do comportamento humano que é diferente do seu intelecto. É importante observar que a inteligência emocional não possui nenhuma conexão reconhecida com o QI de uma pessoa - ela não pode ser prevista com base no quão inteligente alguém é.

A inteligência tradicional tem a ver com a capacidade de aprender de uma pessoa, e essa habilidade permanece constante durante toda a vida da pessoa, com 15 ou 50 anos de idade. Diferentemente da inteligência tradicional, que vem naturalmente para uma pessoa, a inteligência emocional é um conjunto flexível de habilidades que podem ser adquiridos e desenvolvidos com a prática.

A inteligência emocional concentra-se em torno de quatro habilidades fundamentais, e essas habilidades são combinadas sob duas habilidades principais: competência pessoal e competência social. A competência pessoal é composta
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das habilidades de autoconsciência e autogestão. É idealmente descrito como sua capacidade de permanecer ciente de suas emoções, bem como gerenciar conscientemente seu comportamento e tendências.

· A autoconsciência pode ser descrita como sua capacidade de distinguir corretamente suas emoções e permanecer atento a elas à medida que elas acontecem.

· A autogestão tem a ver com sua aptidão para usar essa consciência de suas emoções para permanecer flexível e comportar-se de maneira adequada e positiva.

A competência social, por outro lado, compreende suas habilidades de consciência social e gerenciamento de relacionamento. Ele se concentra principalmente na capacidade de uma pessoa entender o humor, o comportamento e os motivos de outras pessoas, com o objetivo de melhorar a qualidade de seus relacionamentos.

· A consciência social pode ser descrita como sua capacidade de interpretar corretamente os sentimentos dos outros e, em seguida, usar esse conhecimento para entender a atual situação subjacente.

· O gerenciamento de relacionamento tem a ver com a sua capacidade de usar sua consciência emocional e a de outras pessoas para gerenciar as comunicações de maneira eficaz.



Inteligência Emocional, QI e Personalidade


A relação entre inteligência emocional, QI e personalidade é frequentemente confusa. Esses conceitos intelectuais não são intercambiáveis, mas são três aspectos diferentes de nós mesmos.

O QI de uma pessoa e sua inteligência emocional não têm conexão identificada uma com a outra; portanto, você não pode prever a inteligência emocional de uma pessoa com base no quão inteligente ela é. Como explicado anteriormente, a inteligência tradicional é sua capacidade de aprender e permanece a mesma durante toda a sua vida. Ter uma alta inteligência emocional, no entanto, ocorre naturalmente, mas também pode ser desenvolvido e cultivado.
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A personalidade, por outro lado, é a cereja no topo do bolo. Poderíamos descrevê-lo como o estilo de uma pessoa. É composto pelas percepções, comportamentos e tendências emocionais que cada pessoa desenvolve com base em sua biologia e ambiente. A personalidade geralmente se baseia nos hábitos que desenvolvemos ao longo do tempo e, consequentemente, moldaram nosso pensamento e modo de vida. Além disso, assim como o QI, a personalidade não pode ser usada para prever a inteligência emocional. É, na maioria das vezes, estável e permanece constante ao longo da vida de uma pessoa.

A inteligência emocional desempenha um papel significativo no sucesso profissional de uma pessoa. Está diretamente ligado ao desempenho e serve a um propósito poderoso, permitindo que você concentre sua energia em uma única direção para produzir resultados maciços. Acredita-se que a inteligência emocional seja o melhor indicador do sucesso da força de trabalho quando comparada a outras habilidades importantes no local de trabalho.

As pessoas com alto grau de inteligência emocional não são apenas as melhores em seus diversos campos de interesse, mas também ganham mais dinheiro do que seus colegas que têm um grau mais baixo de inteligência emocional. Pesquisas mostram que aqueles com inteligência emocional mais alta têm em média 29.000 dólares a mais por ano em todos os campos da carreira e que os ganhos de uma pessoa aumentam em proporção direta ao seu grau de inteligência emocional.

Outra coisa surpreendente sobre inteligência emocional e o que a diferencia de QI e personalidade é que ela pode ser desenvolvida. Mesmo quando uma pessoa nasce sem um alto nível de inteligência emocional, ela pode se treinar para se tornar mais emocionalmente inteligente.

A inteligência emocional é explicada como o resultado da comunicação entre os "cérebros" racionais e emocionais de uma pessoa. Graças aos avanços da neurociência, sabemos agora que o cérebro desenvolve novas conexões em relação às novas habilidades aprendidas. Isso é chamado de neuroplasticidade. O cérebro emprega estratégias para aumentar sua inteligência emocional, criando uma rede de células, desencadeando uma cadeia
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reação de crescimento que permite ativar novos comportamentos no futuro. À medida que seu cérebro pratica repetidamente o uso de novas estratégias emocionais, você descobrirá que comportamentos emocionalmente inteligentes se tornam uma segunda natureza para você.

Características do EQ


Pessoas com um alto grau de inteligência emocional são donas de suas emoções e geralmente são bem-sucedidas na maioria das coisas que fazem. Eles possuem o tipo de qualidades que atraem muitas pessoas para eles, e essa é a principal razão pela qual eles sempre são bem-sucedidos.

Você percebe que muitas vezes pessoas emocionalmente inteligentes passam a vida muito mais facilmente do que pessoas que ficam bravas ou chateadas com facilidade. Eles são excelentes tomadores de decisão, sabem quando confiar em sua intuição, aceitam bem as críticas e sabem quando usá-las para melhorar seu desempenho. Eles também fazem com que outras pessoas se sintam bem onde quer que vão - quando enviam um email, ele é respondido e, quando pedem ajuda, recebem a assistência necessária.

De acordo com um autor americano, psicólogo e jornalista de ciência Daniel Goleman, em seu livro Inteligência Emocional: Por que Pode Importar Mais do que o QI, existem cinco elementos que servem como plano que ajuda a definir a inteligência emocional.

Esses elementos, desenvolvidos por Goleman, constituem as características fundamentais da inteligência emocional (EQ). São autoconsciência, auto-regulação, motivação, empatia e habilidades sociais. Abaixo está uma análise detalhada de cada uma dessas características.

1. Autoconsciência

Foi descoberto que pessoas com alta inteligência emocional têm um forte senso de autoconsciência. Eles estão plenamente conscientes de como se sentem
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qualquer ponto no tempo e pode controlar tais sentimentos, nunca permitindo que eles os dominem.

Eles também demonstram um alto nível de autoconfiança, porque sabem do que são capazes e nunca deixam suas emoções perderem o controle. Eles confiam em sua intuição e em si mesmos para tomar decisões sábias. Autoconsciência também significa conhecer seus pontos fortes e fracos, e esse é um conhecimento básico que as pessoas com alta inteligência emocional possuem. Sem autoconsciência, a inteligência emocional é inatingível.

2. Auto-regulação

Isso se refere à capacidade de controlar suas emoções e impulsos. Uma pessoa que é adepta da auto-regulação geralmente não se deixa enlouquecer ou ressentir-se a ponto de tomar decisões impetuosas e impensadas. Eles sabem o que dizer e como agir em todas as situações, porque sempre deixam seus pensamentos guiarem suas palavras e ações. A auto-regulação é composta por partes iguais de integridade, adaptabilidade e limites apropriados.

3. Motivação

Pessoas emocionalmente inteligentes são tipicamente extremamente motivadas. Eles consistentemente agem em direção a objetivos bem pensados ​​e se contentam em adiar a gratificação para alcançar seus objetivos grandes e de longo prazo. É uma qualidade muito engenhosa, porque as pessoas motivadas são diligentes, correm riscos e são eficientes em tudo o que tentam.

4. Empatia

Pessoas emocionalmente inteligentes também são tremendamente empáticas. Eles têm uma capacidade inata de identificar e se relacionar com os desejos, necessidades e opiniões daqueles que os rodeiam. Com essa característica, eles se tornam mais bem equipados para se relacionar com os outros, mesmo aqueles diferentes de si mesmos, administrar relações e ouvir. Eles também evitam, julgam, estereotipam e culpam os outros, e mantêm um estilo de vida muito honesto e aberto.
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5. Habilidades sociais

Outra característica poderosa da alta inteligência emocional é ter boas habilidades sociais. Indivíduos com alta inteligência emocional são jogadores de equipe que não tentam salvar toda a glória para si. Eles ficam felizes em compartilhar seus recursos físicos e tempo para ajudar os outros, o que os torna idealmente posicionados para se comunicar efetivamente e gerenciar conflitos que surgem em seu ambiente. Normalmente, aqueles com alta inteligência emocional se beneficiam de relacionamentos fortes e significativos.

Qual é o melhor - QI ou EQ?


Há um longo debate sobre a diferença entre inteligência emocional (EQ) e inteligência tradicional (QI). Daniel Goleman, no entanto, sugere que a inteligência emocional pode ser mais importante que a inteligência tradicional. A maioria dos psicólogos também argumenta que as medidas da inteligência padrão são muito limitadas e não levam em consideração toda a gama da inteligência humana.

Outro psicólogo, Howard Gardner, também sugeriu que a inteligência é composta de muito mais do que apenas aptidão para o pensamento lógico. Ele argumentou que vários tipos de inteligência são amplamente ignorados.

Embora possa realmente haver vários tipos de inteligência, a inteligência emocional é a que mais desafiou o QI convencional. De fato, mais e mais especialistas estão chegando à conclusão de que o EQ é tão importante quanto, se não mais, do que o QI na maneira como os indivíduos gerenciam a vida. A diferença entre EQ e QI pode ser encontrada em suas definições e em como elas são medidas e testadas.

Por exemplo, QI ou quociente de inteligência é definido como um número derivado de um teste de inteligência padronizado. É calculado dividindo a idade mental de um indivíduo pela idade cronológica e dividindo esse número por 100.




10

Algumas das habilidades usadas para quantificar aqueles com um QI alto são:


· Processamento visual e espacial

· Conhecimento do mundo

· Raciocínio fluido

· Memória de trabalho e memória de curto prazo

· Raciocínio quantitativo


O EQ, ou quociente de inteligência emocional, por outro lado, é uma medida da capacidade de uma pessoa de distinguir, regular, avaliar e expressar emoções em si e em seu relacionamento com os outros.

Algumas das habilidades que aqueles com alto QE possuem incluem:

· Identificando emoções

· Avaliando como os outros se sentem

· Controlando as próprias emoções

· Percebendo como os outros se sentem

· Usando emoções para facilitar a comunicação social

· Relacionando-se com os outros 


Inteligência emocional é um conceito que cresceu em popularidade nos últimos anos em nossa sociedade. Você pode até comprar livros e brinquedos que podem ajudar a aumentar a inteligência emocional de seu filho ou inscrevê-los em um programa de aprendizagem social e emocional (SEL), projetado para treinar as habilidades de inteligência emocional em seus filhos.
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Por que o EQ é importante?



Agora, muitos especialistas acreditam que o EQ de uma pessoa é muito mais importante que o seu QI. Isso ocorre porque as pessoas com um QE alto têm mais chances de obter sucesso. Eles são capazes de manter relacionamentos de qualidade e geralmente são felizes. Algumas das principais razões pelas quais o EQ é considerado tão importante estão listadas abaixo:

Life Balance

Aqueles com um EQ alto têm uma vida muito mais equilibrada do que aqueles com um EQ mais baixo. Eles têm todos os aspectos de suas vidas diárias planejados e têm a capacidade de se adaptar a qualquer situação em que se encontrem. Depois de entenderem sua situação atual após entrarem em um novo ambiente, eles imediatamente assumem o controle e restauram a normalidade. Manter uma vida equilibrada parece ser uma segunda natureza para eles.

Saúde física

Nosso nível de equalização também é evidente em nossa capacidade de cuidar de nossos corpos. Pessoas com um QE alto são mais capazes de gerenciar seu estresse. E eles entendem que comer uma dieta saudável e fazer exercícios consistentes os manterão em forma e ativos, para que possam alcançar seus objetivos.

Bem-estar mental

Outra importância notável da inteligência emocional é que ela afeta positivamente nossa atitude e visão da vida. Aqueles com QE alto gerenciam o estresse efetivamente porque estão totalmente conscientes de seu estado emocional. Nossas mentes começam a reagir de maneira diferente ao estresse. Eles sofrem menos de ansiedade e depressão do que aqueles com um QE mais baixo.

Relacionamentos Significativos

Pessoas com um alto nível de inteligência emocional são hábeis em gerenciar suas próprias emoções e entender as emoções dos outros. Eles são
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capazes de comunicar seus sentimentos de forma construtiva e comprometidos com a compreensão das emoções e desejos daqueles com quem têm um relacionamento. Um QE alto ajuda a construir relacionamentos interpessoais mais fortes e gratificantes devido à capacidade de apreciar os desejos, sentimentos e respostas dos entes queridos e responder a eles adequadamente.

Resolução de Conflitos

A inteligência emocional mostra-se imperativa durante situações de crise devido à capacidade de discernir as emoções de outras pessoas e ver as coisas de diferentes pontos de vista. Aqueles com QE alto acham muito mais fácil resolver conflitos ou até evitá-los antes que eles aconteçam. Depois de entenderem a situação desafiadora, eles podem usar suas habilidades significativas de comunicação para negociar o que é melhor para a maioria.

Maior Sucesso

Melhorar o equalizador cria uma motivação interna mais forte, para que o sucesso seja alcançado de maneira mais rápida e fácil. A autoconfiança é aumentada quando o EQ é mais alto, o que reduz o hábito de procrastinar e aumenta o foco em uma meta - tudo crítico para alcançar o sucesso. À medida que sua inteligência emocional cresce, sua taxa de sucesso também aumenta, porque você saberá formar fortes redes de apoio, superar obstáculos e permanecer determinado. Você ficará satisfeito em trabalhar sem gratificação imediata, a fim de alcançar seus objetivos a longo prazo. Com essas forças, o sucesso será mais fácil de alcançar em um curto período de tempo.

Liderança

Líderes eficazes têm uma alta inteligência emocional. Apenas observando, você pode dizer quais gerentes de uma empresa têm um QE alto. Sem ele, eles podem tentar liderar, mas ninguém está disposto a segui-lo. Um líder eficaz deve ser capaz de discernir o que motiva os outros, comunicar instruções, oferecer apoio e críticas construtivas e participar ativamente da construção de fortes laços dentro da equipe. Líderes com altos níveis de equalização podem reconhecer o que sua equipe precisa e oferecer soluções positivas, mantendo a produtividade alta. Eles são mestres em alavancar
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a diversidade emocional de cada membro da equipe em benefício de toda a equipe.
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Por que o EQ é importante nos negócios?



Se uma empresa deseja crescer e se tornar uma importante concorrente em seu setor, deve se concentrar não apenas na qualidade de seus produtos ou serviços, mas também em seu pessoal. Os relacionamentos sólidos entre as pessoas no local de trabalho se traduzem automaticamente em melhoria da produtividade e excelência operacional geral.

Muitos gerentes e empresários se perguntam qual o papel da inteligência emocional no mercado. Como a inteligência emocional está no centro das relações humanas, é de vital importância nos negócios. Envolve ser sensível e perceber as emoções dos outros e gira em torno de como as pessoas e os relacionamentos funcionam no local de trabalho. A harmonia no local de trabalho e as relações saudáveis ​​no local de trabalho são um pré-requisito para qualquer empresa ter sucesso. Gerentes experientes e donos de empresas reconhecem esse fato e trabalham para melhorar o ambiente harmonioso e os relacionamentos dentro de sua empresa, contratando aqueles com alto QE.

Algumas das características dos líderes com um alto nível de inteligência emocional são:

· Maior autoconsciência, levando ao gerenciamento da eficácia

· Maior capacidade de trabalhar com sucesso com outras pessoas em sua equipe

· Maior empatia e compreensão de outras pessoas em sua equipe

· A inteligência emocional é um precursor e requisito de liderança 


O ambiente de trabalho atual é caracterizado por comunicação aberta, trabalho em equipe e respeito mútuo entre funcionários e supervisores. Proprietários e supervisores de empresas que ainda utilizam a atitude desatualizada de
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a gerência por intimidação terá dificuldade em se adaptar às demandas dos trabalhadores de hoje.

As relações comerciais de hoje exigem uma abordagem democrática, pois é improvável que você tenha sucesso a longo prazo se optar por adotar um estilo autoritário de gerenciamento. Um gerente ou empresário emocionalmente inteligente sabe que é muito mais eficaz abordar uma função de supervisão de uma perspectiva diferente do que os gerentes autoritários.

Portanto, para aumentar suas chances de obter sucesso no mundo dos negócios agora e no futuro, você precisa entender o significado da inteligência emocional nos negócios e aplicá-la de acordo.

Atualmente, a maioria das empresas prósperas deve muito de seu sucesso aos funcionários, não apenas por causa de suas habilidades técnicas, mas principalmente por causa de seu alto nível de inteligência emocional. Os funcionários emocionalmente inteligentes são eficientes, motivados, produtivos, focados e comprometidos. Eles são carismáticos, felizes, confiantes e se sentem recompensados ​​por seu trabalho. É fácil ver por que a maioria das empresas hoje procura traços de alta inteligência emocional nas pessoas que contratam.

Toda organização quer se destacar e alcançar todos os seus objetivos no menor tempo possível. Para fazer isso, eles precisam das pessoas certas para trabalhar não apenas nos altos escalões, mas também em todas as áreas de suas operações comerciais.

Atualmente, a maioria das empresas contrata candidatos que possuem altos e altos níveis de inteligência emocional. Com base nas estatísticas da Talent Smart, 90% dos de alto desempenho no local de trabalho de hoje possuem alto EQ, enquanto 80% dos de baixo desempenho têm um baixo EQ.

Os gerentes são capazes de determinar os níveis de QE procurando candidatos que tenham um domínio firme sobre os cinco principais pilares, como apresentado por Daniel Goleman em seus livros Inteligência Emocional: Por que Pode Importar Mais do que o QI e Trabalhando com Inteligência Emocional. Os cinco pilares são:
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Autoconsciência


Candidatos com alto QE compreendem seus pontos fortes e fracos e trabalham para melhorar seus pontos fracos. Eles também entendem que suas ações afetam os outros e, portanto, agem conscientemente, em vez de reagir emocionalmente. Eles aceitam bem as críticas construtivas e trabalham para melhorar com base nesse feedback.

Auto-regulação


Os gerentes procuram funcionários com um QE alto porque sabem como regular suas próprias emoções e ações. Eles são capazes de se conter quando experimentam emoções negativas e revelam suas emoções pessoais somente quando apropriado. Eles têm controle sobre suas emoções, e não suas emoções sobre eles. Aqueles com QE alto prestam atenção não apenas às suas palavras, mas também ao tom de sua voz e encontram o melhor momento para conversar com os outros.

Motivação


Os gerentes sabem que aqueles com um QE alto são iniciantes. É necessário muito pouco tempo para motivar e inspirar pessoas com muita inteligência emocional, porque elas fazem isso por si mesmas. Eles são movidos pela ambição interna e não por fatores externos. Isso significa que eles são consistentes com sua motivação e evitam muitos altos e baixos, como aqueles com um EQ mais baixo.

Empatia


Os funcionários em alta demanda são aqueles que são empáticos em relação aos outros. Mesmo quando não tiveram as mesmas experiências ou quando são radicalmente diferentes da outra pessoa, aqueles com um QE alto são respeitosos e compassivos e transmitem isso facilmente para aqueles que precisam.


17

Habilidades das Pessoas 


Indivíduos emocionalmente inteligentes obviamente têm grandes habilidades de pessoas. Eles são muito bons em interagir com os outros e podem ganhar sua confiança muito rapidamente. Eles não se envolvem em lutas pelo poder e abstêm-se de apunhalar os outros. Eles gostam da companhia de outras pessoas e conquistam facilmente o respeito das pessoas ao seu redor.

Compreensivelmente, cada pessoa tem suas qualidades e habilidades únicas que as tornam diferentes das outras. No entanto, todos temos a capacidade de ser emocionalmente inteligentes, e isso significa ter excelentes habilidades de liderança, trabalho em equipe, gerenciamento e parceria.

É muito importante que gerentes e outros líderes empresariais procurem novos contratados que tenham um alto nível de inteligência emocional para suas organizações. Os trabalhadores que possuem um alto nível de equalização são mais capazes de trabalhar em equipe, adaptam-se facilmente às mudanças e são muito flexíveis. Na mesma linha, é igualmente vital que gerentes e líderes empresariais operem de maneiras emocionalmente inteligentes, a fim de atender às necessidades dos funcionários de hoje.

Gerentes experientes e empresários com altos QE reconhecem que as expectativas no local de trabalho mudaram e se adaptam de acordo. Por exemplo, a geração mais velha iniciou suas carreiras e se aposentou das mesmas empresas. Eles passam décadas em uma organização enquanto avançam em suas carreiras e subindo a escada.

No passado, um emprego era simplesmente visto como um veículo para obter uma renda. No entanto, os trabalhadores de hoje esperam mais de seus empregos do que simplesmente receber um salário. Essa mudança foi instigada pela geração mais jovem, porque eles observaram que, ao longo dos anos, a maneira tradicional de fazer as coisas não garante necessariamente a segurança no emprego ou a obtenção de benefícios merecidos após a aposentadoria.
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Muitos trabalhadores da geração mais jovem assistiram angustiados os funcionários leais e mais velhos de suas empresas lidarem com demissões e promessas quebradas em seu local de trabalho. Os jovens trabalhadores estão exigindo mais de seus empregos. Gerentes emocionalmente inteligentes que reconhecem essa necessidade entre os trabalhadores de hoje e que investem adequadamente em EQ se saem muito melhor do que aqueles que os negligenciam. Eles também conseguem ter funcionários mais engajados e comprometidos.

Gerentes emocionalmente inteligentes podem enxergar além dos graus de um funcionário em potencial ou de outras qualificações no papel. Eles reconhecem que, não importa quantos louros ou certificações uma pessoa tenha, é improvável que tenham sucesso se não tiverem certas qualidades emocionais críticas para sobreviver em um local de trabalho em constante evolução.

Além disso, construir e estabelecer um negócio é sempre mais fácil e rápido quando você tem indivíduos emocionalmente inteligentes como parte de sua equipe. O efeito de uma equipe emocionalmente inteligente afeta todos os departamentos de uma empresa, tanto internamente - o relacionamento entre colegas, gerentes e funcionários; e externamente - relacionamentos entre a organização e seus clientes, contratados, investidores, concorrentes.

O valor e a importância da inteligência emocional nos negócios não podem ser enfatizados demais. É essencial para a excelência e necessário para uma coexistência pacífica entre os funcionários e também com terceiros que tenham interesse nos negócios.

As empresas nas quais sua equipe é emocionalmente inteligente geralmente facilitam o trabalho conjunto de todos com a máxima eficácia. A comunicação hábil e eficaz depende de:

· Como avaliamos as pessoas

· Como os relacionamentos se desenvolvem

· Como nossas crenças geram nossa experiência

· Como avaliamos mudança, sucesso, liderança e concorrência
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Os gerentes que compreendem a importância da inteligência emocional reconhecem que a comunicação eficaz com os funcionários e o tratamento de cada funcionário com respeito são a melhor maneira de aumentar o sucesso da organização.

É importante discutirmos a inteligência emocional nos negócios, porque emoções (e crenças) conduzem nosso comportamento. Envolver as emoções e crenças de uma pessoa diretamente é uma maneira de mudar seu comportamento, e é por isso que os gerentes adotam os princípios da inteligência emocional nos negócios. Eles são capazes de vender seus produtos para as pessoas, conectando-se a elas em um nível emocional, porque sabem que as pessoas tomam decisões quando estão em suas emoções.
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Como melhorar seu EQ


Melhorar seu quociente de inteligência emocional ou equalizador exige que você reconheça e compreenda suas emoções e as de outras pessoas. Você também precisa entender os efeitos poderosos que suas emoções podem ter e depois usar essas informações para orientar seu pensamento e comportamento.

Existem várias maneiras pelas quais podemos melhorar nosso EQ. De acordo com os professores David R. Caruso e Peter Salovey em sua pesquisa e publicação inovadora, The Emotionally Intelligent Manager, quatro habilidades essenciais são necessárias para o desenvolvimento da inteligência emocional. Eles incluem:

1. Identificando seus sentimentos e os dos outros

2. Usando esses sentimentos para guiar seu próprio pensamento e raciocínio, junto com outros

3. Compreendendo que os sentimentos podem mudar à medida que os eventos evoluem

4. Ficar aberto e consciente das emoções e integrá-lo a escolhas e ações

A inteligência emocional ajuda a melhorar seu desempenho tanto na sua vida pessoal quanto na profissional. Ao se tornar mais consciente emocionalmente, você cresce e obtém uma compreensão profunda de si mesmo e de suas habilidades.

Felizmente para nós, diferentemente do QI, que basicamente permanece o mesmo durante toda a vida de uma pessoa, o EQ pode ser aprendido e cultivado. Seu EQ pode evoluir e aumentar, mas você precisa fazer o trabalho para ver essa mudança positiva.

Independentemente do estágio em que você esteja na vida, você sempre pode melhorar seu QE e desenvolver sua autoconsciência e empatia. Existem várias maneiras pelas quais você pode melhorar seu EQ, algumas delas exigem apenas a prática de algumas estratégias simples. Abaixo, você encontrará uma pequena lista de estratégias para começar a fortalecer seu EQ hoje.
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Conheça seus sentimentos


No mundo acelerado de hoje, com tantos compromissos, prazos e tarefas pendentes por nossa atenção, é fácil perdermos o contato com nossas emoções. Quando isso acontece, é provável que ajamos de maneira irracional, o que significa perder as mensagens significativas que nossas emoções podem nos dizer.

Para evitar perder informações tão valiosas, comece a tomar consciência do que sua emoção está tentando lhe dizer, parando antes de reagir. Prestando atenção aos seus sentimentos, você pode aprender a confiar neles. Você deve ser capaz de fazer essas duas coisas antes de poder gerenciá-las. O que desencadeia emoções difíceis, como raiva, frustração e ressentimento? Ao tomar consciência de seus gatilhos e das emoções que se seguem, você altera a maneira como responde a situações futuras.

Em termos práticos, você pode fazer uma auto-avaliação para identificar como suas emoções o afetam fisicamente em seu corpo e como é a sensação. Isso pode ser feito ajustando um cronômetro em diferentes intervalos durante o dia e respirando fundo algumas vezes cada vez que o alarme dispara. Tente perceber como você está se sentindo emocionalmente a cada intervalo. Ao continuar praticando, você crescerá em autoconsciência e domínio de suas emoções.

Pegue sua conversa interna negativa


Todos nós temos um crítico interno que gosta de tomar o centro do palco. Talvez você nunca consiga acalmar o seu completamente, mas melhorar seu EQ exigirá que você comece a perceber quando ele tende a sussurrar em seu ouvido. Quando o diálogo interno negativo toma conta de sua mente, pode ser desafiador interromper a conversa. Para começar a silenciar a sua, comece a prestar atenção à pequena voz em sua cabeça. Quando isso começa a incomodá-lo? Quais são os gatilhos que colocam seu crítico interno em um rolo de negatividade? Quando você começar a perceber os padrões, poderá desligá-lo mais rapidamente, até que raramente precise lidar com isso.
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Esteja atento ao seu comportamento


Além de se conscientizar de suas emoções, você também precisa prestar muita atenção ao seu comportamento se realmente quiser ter sucesso em melhorar seu EQ. Observe como você age quando experimenta certas emoções e como essas ações afetam sua vida diária. Seu comportamento está impactando negativamente sua comunicação com os outros? Uma certa pessoa? Isso afeta sua produtividade? Paz de espírito?

Se você respondeu sim a qualquer uma das perguntas listadas acima, é um sinal claro de que você precisa começar a trabalhar em seu comportamento. Além disso, ao conscientizar-se conscientemente de como está reagindo às suas emoções, observe qualquer tendência de se julgar duramente. Trabalhe para reduzir algumas folgas e aprender com o modo como lida com suas emoções quando não lida com uma situação da maneira que gostaria. Então leve esse novo entendimento de si mesmo para situações futuras. Desenvolver seu EQ é um processo de aprendizado que levará tempo e você cometerá erros. Seja gentil consigo mesmo.

Assuma a responsabilidade por si mesmo


Estar ciente de suas emoções e entender seu comportamento não faz sentido se você não estiver disposto a assumir a responsabilidade por elas. Para melhorar sua inteligência emocional, você deve reconhecer que é a única pessoa responsável por sua reação ao modo como se sente e se comporta, e mais ninguém.

Se alguém disser ou fizer algo que o perturba e você imediatamente se incomodar com isso, você é totalmente responsável por isso. A pessoa pode ser responsável por desencadear o sentimento, mas sua reação é exclusivamente de sua responsabilidade, e você deve assumir o controle total disso.

Como você se sente a qualquer momento também é sua responsabilidade. Você pode receber dicas valiosas de seus sentimentos, respeitando suas necessidades e
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preferências, bem como com a experiência dos outros. No momento em que você começar a assumir total responsabilidade por seus sentimentos e comportamento, notará uma melhora significativa na qualidade de sua vida e também em sua inteligência emocional.

Responda, não reaja


Para melhorar ainda mais sua inteligência emocional, você precisa dominar a capacidade de permanecer calmo e gerenciar o estresse conscientemente. Como você lida com situações estressantes pode fazer toda a diferença entre ser responsivo e reativo.

Para obter eficiência nisso, você precisa reconhecer a diferença entre responder e reagir. Reagir é um processo inconsciente que é desencadeado por uma emoção e geralmente é caracterizado por linguagem e ações duras e descontroladas. Isso nos leva a expressar ou aliviar inconscientemente essa emoção, agindo quando sentimos estresse ou uma situação negativa.

Responder, por outro lado, é um processo consciente que lida com a tomada de consciência de seus sentimentos e a decisão de como expressá-los. Uma pessoa que reage vai se queixar de quem o interrompe quando está irritado. Mas uma pessoa que responde é pausada antes de se aborrecer e decide não permitir que seu aborrecimento seja abalado por outra pessoa. Em vez disso, ele reservava um tempo para explicar calmamente que não é um bom momento para conversar com eles.


Pratique a Compaixão


Praticar a compaixão para consigo mesmo e com os outros também ajudará a melhorar sua inteligência emocional. Basicamente, envolve ser capaz de entender por que alguém se sente de uma certa maneira e se comunicar de uma maneira que mostre como você se sente sobre eles. Você pode começar a praticar empatia começando primeiro com você mesmo e se perguntando
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perguntas relacionadas ao motivo pelo qual você se sente assim. Mesmo ações simples, como fazer uma pausa quando necessário, criarão mais autocompaixão. Ao monitorar regularmente seus sentimentos e comportamento à medida que os experimenta, você achará mais fácil ter compaixão de si mesmo. Isso naturalmente levará a se tornar mais gentil com os outros também.

Crie um ambiente positivo


Ao fazer um esforço para praticar a autoconsciência, a responsabilidade e a compaixão, também é importante criar um tempo para refletir sobre as coisas boas que estão acontecendo em sua vida. Ser grato e comemorar os aspectos positivos de sua vida não apenas fará de você uma pessoa mais feliz, mas também aumentará seu EQ. Depois de praticar mais gratidão, você achará mais fácil ver os aspectos positivos mesmo em situações difíceis. Torna-se um hábito encontrar soluções positivas para os desafios.

As pessoas que passam algum tempo refletindo sobre as coisas positivas de suas vidas geralmente são mais resistentes e motivadas a fazer mais. Eles também têm maior probabilidade de ter relacionamentos satisfatórios - um recurso inestimável que os ajuda a sobreviver quando a adversidade ocorre. Um ambiente positivo também ajudará a melhorar a qualidade da sua vida e da vida das pessoas que se associam a você.


Lembre-se de Roma não foi construída em um dia


Melhorar sua inteligência emocional não é tarefa do dia; não é algo que você apenas desenvolve e depois abandona. É uma prática vitalícia e deve ser desenvolvida continuamente para obter todos os benefícios que oferece. Não há como você melhorar seu EQ da noite para o dia, mas tudo bem. Definitivamente, vale a pena dedicar tempo e atenção ao seu cultivo. Existem muitos aspectos da inteligência emocional que você deseja praticar e desenvolver. Enquanto estiver fazendo isso, lembre-se de continuar praticando a bondade consigo mesmo. Deslizamentos acontecerão, mas com a prática, você irá melhorar consistentemente. 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Conclusão



A inteligência emocional mede sua capacidade de perceber suas próprias emoções e as dos outros. Felizmente, mesmo se você não nasceu naturalmente com um QE alto, será capaz de gerenciar suas emoções de maneira produtiva e saudável com alguma prática.

Um equalizador bem desenvolvido trará enormes benefícios à sua vida pessoal e profissional. Abaixo estão as dez principais coisas a serem lembradas neste eBook à medida que você avança no caminho de cultivar seu EQ:

1. A inteligência emocional não tem nenhuma conexão identificada com o QI de uma pessoa e não pode ser prevista com base na inteligência de alguém. Qualquer um pode melhorar seu EQ.

2. Cultivar EQ levará tempo e prática. Em vez de ficar frustrado consigo mesmo quando você age ou fala de uma maneira não benéfica, lembre-se de que essa é uma habilidade que você está desenvolvendo ao longo da vida.

3. A inteligência emocional gira em torno de quatro habilidades principais, e essas habilidades são combinadas sob duas competências principais - competência pessoal e competência social. A competência pessoal inclui suas habilidades de autoconsciência e autogestão. A competência social, por outro lado, compreende suas habilidades de consciência social e gerenciamento de relacionamento.

4. A inteligência emocional é o melhor preditor de desempenho quando comparado a outros tipos de inteligência e habilidades no local de trabalho. Desenvolver seu EQ é uma das melhores maneiras de avançar no campo de sua carreira escolhido e obter mais sucesso.

5. Indivíduos emocionalmente inteligentes ganham mais dinheiro do que seus colegas inferiores. Além disso, os ganhos de uma pessoa aumentam em proporção direta ao grau de inteligência emocional da pessoa.
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6. Pessoas emocionalmente inteligentes são excelentes tomadores de decisão. Eles sabem quando confiar em sua intuição, aceitam bem as críticas e sabem quando usá-las para melhorar seu desempenho.

7. Cinco elementos fundamentais ajudam a definir a inteligência emocional - autoconsciência, auto-regulação, motivação, empatia e habilidades sociais.

8. A inteligência emocional beneficiará sua vida profissional, mas também será útil em sua vida pessoal. Aqueles com um QE alto desfrutam de relacionamentos significativos e de longo prazo e de uma vida mais feliz em geral. Portanto, não deixe seu EQ na porta quando sair do escritório.

9. Existem várias razões pelas quais o EQ é considerado muito importante, e é porque ajuda nas seguintes áreas: vida equilibrada, saúde física, bem-estar mental, relacionamentos, resolução de conflitos, sucesso e liderança.

10. Os empregadores de hoje procuram cinco pilares principais ao contratar novos funcionários; eles são autoconsciência, auto-regulação, motivação, empatia e habilidades das pessoas.
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