DESCOBRIR & EVOLUIR A

OS CONCEITOS DE INTELIGENCIA EMOCIONAL E LIFECOACHING

Criancas felizes e confiantes crescem adultos de sucesso. Na Descobrir & Evoluir acreditamos
que a felicidade e a confianca estdo directamente relacionadas com uma adequada gestdo das
emocoes, tal como Daniel Goleman diz no seu livro Inteligéncia Emocional: “o sucesso na vida
nado estd sé dependente das aptidGes e capacidades intelectuais, calculadas nos tradicionais
testes de inteligéncia, mas também e em grande parte, da maneira como cada um tem de lidar

com as suas emogoes e as dos outros”.

As emocdes sdo essenciais para tirarmos partido do nosso quociente intelectual. Facilita-nos a
tomada de decisGes racionais porque nos da uma linha de orientacdo intuitiva que nos ajuda a
decidir entre uma série de possibilidades. Por outro lado, o nosso pensamento determina o

grau de sensibilidade e profundidade com que podemos sentir (Martin e Boeck, 1996).

A inteligéncia emocional pode entdo ser definida como a aptiddo pensar sobre emocgdes e
utilizar as emocgGes para ajudar a pensar (Mayer et al, 2008). Baseando-se no principio de que
as emocgdes contém informagdes acerca de nds préprios e do nosso relacionamento com os
outros, Mayer e salovey desenvolveram um modelo de inteligéncia emocional que envolve um
conjunto de habilidades interrelacionadas umas com as outras e divididas em quatro areas: a)
o reconhecimento das emocgdes, b) a utilizacdo das emogbes para facilitar o pensamento, c)
emprego do conhecimento emocional, d) a gestdo das emogdes de um modo que permita o

crescimento pessoal e as relagdes sociais (Mayer et al, 2001).

Estudos de investigacdo indicam que existe uma correlacdo entre inteligéncia emocional e o
bem-estar emocional. Elevada inteligéncia emocional estd associada a humor positivo e auto-

estima elevada (Schutte et al, 2002).

Estudos com criangas durante quatro anos mostraram que as criangas de cinco anos (pré-
escolar) com resultados mais elevados em testes de |IE demonstraram, aos nove anos,
melhores competéncias sociais como capacidade de iniciar uma conversa e fazer amigos;
cooperacgdo (acabar os trabalhos a tempo, manter a secretdria limpa e arrumada) e auto
controlo (controla o génio nos conflitos com os pares, responde adequadamente quando

empurrado pelos colegas).

O mesmo estudo também mostrou uma relagdo negativa entre inteligéncia emocional e

problemas de comportamento como facilidade de distraccdo; mexer-se constantemente ou
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incapacidade de se relacionar com outras criangas, assim como uma maior tendéncia a parecer

triste ou deprimido (Mayer et al 2008).

No que respeita ao desempemho escolar, foi encontrada uma correlacdo positiva entre a
inteligéncia emocional e competéncias de leitura, aritmética e motivagdo para o sucesso
(Mayer et al 2008). Tal é facilmente entendido pois uma crianga, que sabe gerir as suas
emocdes estd mais disponivel para a aprendizagem e sera mais capaz de comunicar
eficientemente com os adultos. Esta é a razdo porque os habitos de gestdo emocional que sdo
aprendidos durante a infancia e adolescéncia sdo tdo importantes na modelagem de um futuro

adulto de sucesso.

Variadas técnicas de formacdo de recursos humanos e desenvolvimento da performance
humana, focadas no trabalho das habilidades da inteligéncia emocional, tém sido
implementadas e optimizadas na ultima década, principalmente com o fim de melhorar a
eficiéncia e produtividade no seio das organizacdes. O lifecoaching surge como uma aplicagdo
pratica de muitas dessas técnicas, sendo uma forma eficaz de desenvolver capacidades da
inteligéncia emocional e potencialidades humanas, com especial énfase nos aspectos

comportamentais.

Os principios do lifecoaching derivam essencialmente da psicologia positiva, psicologia
desportiva e educacdo, tendo como objectivos globais (Palacios e Lumbreras, 2006):

- desenvolver e potenciar o melhor de cada individuo;

-manter o individuo focado nos objectivos e consciente de novas oportunidades de
crescimento e desenvolvimento;

-identificacdo e alteracdo de comportamentos, pensamentos e crengas que limitem o
desenvolvimento do individuo;

-conciliar a vida pessoal com a vida profissional.
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