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Resumo: A Inteligéncia Emocional tornou-se um assunto muito discutido e pesquisado
nos ultimos anos, tendo cada vez mais relevancia. A forma como as pessoas estédo
vivendo, em um mundo cada vez tecnoldgico, cada vez mais conectadas, as relacdes
pessoais tornam-se um ponto de atencdo e de entendimento por parte das
organizacdes, pois tudo isso afeta o alcance dos objetivos comuns. Para entender
melhor como ocorrem essas relacdes dentro do ambiente organizacional, € de suma
importancia compreender ndo apenas o desempenho e sucesso de cada colaborador,
mas também, os aspectos emocionais e interpessoais dos individuos. Esse trabalho
trata-se de um estudo feito com base na dificuldade das pessoas em desenvolverem
uma inteligéncia emocional, pela falta de resiliéncia em seus temperamentos e
relaces interpessoais em seus ambientes de trabalho. O principal objetivo dessa
pesquisa é fazer uma analise mediante a resiliéncia emocional dos colaboradores,

esta, sera feita com base nos dados coletados de pessoas que possuem idade entre
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15 e 65 anos, (de preferéncia pessoas que ja estejam ingressadas no mercado de
trabalho) que irdo compartilhar sobre sua resiliéncia, instabilidade e ou estabilidade

de sua inteligéncia emocional, dentro de seu local de trabalho.

PALAVRAS CHAVE: Inteligéncia Emocional; Resiliéncia; Ambiente de trabalho.

INTRODUCAO

Inteligéncia emocional, uma palavra formada por dois importantissimos pilares,
inteligéncia e emocéo. A Inteligéncia sendo um conjunto de caracteristicas que forma
o intelecto de um individuo, ou seja, ter o discernimento de conhecer, compreender,
raciocinar, pensar e interpretar. JA& a emocao € um sentimento, que leva o individuo a

reagir diante de um determinado acontecimento, seja ela uma relacao boa ou ruim.

As emocgOes podem ser vivenciadas de diversas formas, pode acontecer
reacfes tanto fisicas quanto mentais. Reacbes que facilmente podem ser
descontroladas em fracdo de segundos, por isso a importancia de controla-las. Toda
acado que se tem diante de determinada situacdo, gera uma emocao. Realizam-se
essas agdes mediante ao que se senti e, com isso, tende a sentir emocgdes, sejam
elas boas ou ruins. As emocodes contém um papel crucial no comportamento, com isso
deve-se adquirir a resiliéncia necessaria para poder controla-las. Juntando esses
importantissimos pilares tem em fim, a Inteligéncia Emocional, onde se conta com um
conjunto de habilidades que auxiliam o individuo a compreender e gerenciar suas

proprias emocoes.

“... uma competéncia intelectual humana deve apresentar um conjunto
de habilidades de resolucédo de problemas — capacitando o individuo
a resolver problemas ou dificuldades genuinas que ele encontra e,
guando adequado, a criar um produto eficaz — e deve também
apresentar potencial para encontrar ou criar problemas — por meio
disso, propiciando o lastro para a aquisicdo de conhecimento novo”
(GARDNER, 1994. p. 46).

Além de identificar e influenciar as emocg0des das pessoas a sua volta, ajudando
na harmonia do espaco. O que é crucial para seu ambiente de trabalho. No seu local
profissional, a inteligéncia emocional € sustentada como uma habilidade essencial,

modificando a maneira que os individuos interagem uns com 0s outros, quebrando as
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barreiras e lidando com desafios cotidianos. A importancia da inteligéncia emocional

no trabalho engloba as fronteiras do empenho técnico profissional, agregando

positivamente com a cultura organizacional.

1.1. Objetivos Gerais

Demonstrar a importancia da inteligéncia emocional para as pessoas, como
isso impacta o dia a dia das organizagdes, a convivéncia e a produtividade. Efetuar
um levantamento das competéncias socio emocionais e como esses prestadores de
servigos podem desenvolver, demonstrar mais resiliéncia e estabilidade emocional em
seu ambiente de trabalho, colaborando com seu desenvolvimento pessoal e

profissional. Focando sempre na intencao de capacita-los cada vez mais.

1.2. Objetivos Especificos
= Demonstrar 0s aspectos que formam a inteligéncia emocional;
= Como a falta de inteligéncia emocional impacta a produtividade;

= Destacar a relevancia da resiliéncia no ambiente de trabalho, uma vez que
a auséncia dessa competéncia, pode prejudicar tanto o desempenho
individual, quanto o desempenho coletivo dos colaboradores;

= Realizar um estudo empirico sobre o assunto;

= Elaborar formas de melhorar esse cenario dentro das organizacoes.

1.3. Justificativa

Esse tema foi escolhido, pois 0 assunto vem sendo discutido cada vez mais ha
sociedade e as organiza¢des precisam tomar ciéncia da importancia da inteligéncia
emocional no ambiente de trabalho. A resiliéncia auxilia o individuo a lidar com as
adversidades da vida, permitindo superar obstaculos e crises de maneira equilibrada,
além de quebrar as barreiras de seus préprios limites. Pessoas resilientes tendem a
ser mais produtivas, felizes e focadas em seus objetivos. Os desafios enfrentados na
sociedade podem influenciam positivamente ou negativamente as pessoas e
comunidades. Esse resultado dependera de sua inteligéncia emocional, seja ela

instavel ou estavel.
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1.4. Situacdo-Problema

Uma situacdo bem comum nas empresas, é quando o colaborador recebe
feedbacks* negativos e reage de uma forma extremamente emocional, tornando-se
defensivo ou desmotivado. O colaborador ndo enxerga os feedbacks como uma
oportunidade de crescimento, as vezes afetando na sua produtividade na instituicdo
que esté inserido. Pessoas com baixa inteligéncia emocional tém muita dificuldade em
reconhecer que cometeram erros. Sua justificativa é culpar outros fatores, em vez de
aceitar as consequéncias e responsabilidade de suas acdes. Consequentemente, iSS0O
impede tanto o aprendizado quanto o crescimento pessoal. Em outro caso, quem é
emocionalmente inteligente ndo tem problemas em assumir as proprias falhas,
justamente porque essas pessoas sabem que ninguém € perfeito. E que esté tudo

bem em errar de vez em quando!
1.5. Hipoteses

A falta de controle emocional pode impactar a capacidade de lidar com os
desafios e obstaculos que surgem na vida pessoal e profissional. Muitas vezes, as
pessoas ndo aprendem a gerenciar suas emoc¢des de maneira adequada, o que pode
prejudicar seu desempenho em diferentes areas de uma instituicdo. A auséncia de
habilidades emocionais pode ser fruto de uma educa¢do que ndo aborda essas
questdes de forma eficaz, resultando em dificuldades para enfrentar o estresse no
ambiente de trabalho e na vida. Tem-se também o fato de que dentro de uma equipe,
a desmotivacdo pode surgir pela falta de reconhecimento e valorizacdo dos esforcos
dos colaboradores. Quando contribuicBes individuais ou coletivas ndo sao
certificadas, isso pode gerar desmotivacdo e desanimo, levando a uma queda no
comprometimento e na produtividade. Além disso, a sobrecarga de trabalho € um fator
significativo, que pode causar exaustéo fisica e emocional, afetando o desempenho

geral da empresa.

1.6. Metodologia

4 Feedbacks - Retroalimentacdo ou realimentacdo também denominada por feedback, cujo significado
técnico € "retorno da informagdo ou do processo". E o efeito retroativo ou informac&o que o emissor
obtém da reagdo do receptor a sua mensagem, e que serve para avaliar os resultados da transmisséo,
ou até mesmo dar uma resposta.
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O presente estudo, que fundamenta este artigo, tem como objetivo verificar o
impacto da falta de inteligéncia emocional no individuo, em grupos e nas organizacoes,

afetando suas atividades diarias e o alcance de seus objetivos.

Com essa orientacdo, a pesquisa adotard um ponto de vista descritivo e
exploratdrio. A metodologia sera avaliativa, com uma investigagao critica baseada em
revisdo tedrica, complementada por uma pesquisa de campo para validar ou refutar

os dados obtidos na literatura.

2. AMBIENTE DE TRABALHO

Ao valorizar e cultivar a inteligéncia emocional, as organizagbes nao apenas
melhoram a dindmica interna, mas também fortalecem sua capacidade de inovacgao e

sucesso a longo prazo.
2.1. Evolugéo, Conceito e Importancia do Trabalho

A inteligéncia emocional desempenha um papel fundamental no ambiente de
trabalho, impactando diretamente a eficacia da comunicacao, a gestdo de conflitos e
a colaboracéo entre equipes. Compreender e desenvolver essa competéncia permite
aos colaboradores e lideres lidar melhor com emoc@es, promover um ambiente mais
positivo e produtivo, e aprimorar a satisfacdo e o engajamento dos funcionarios. E
estando em um ambiente de trabalho saudéavel é crucial para o bem-estar emocional

dos colaboradores.

As empresas experientes estao percebendo que reconhecer as emocdes de
seus funcionarios podem gerar ambientes mais saudaveis. Isso significa que as
pessoas tém uma chance maior de estarem cientes das préprias emocdes e das
emocdes dos outros e agir de acordo. Outro ponto de destaque é que lideres com
maior Inteligéncia Emocional tendem a ter funcionarios mais felizes que permanecem
mais tempo no quadro da empresa, reduzindo os custos de turnover, junto ao aumento

da produtividade.

“Acho que na proxima década veremos pesquisas bem conduzidas
demonstrando que as habilidades e competéncias emocionais
preveem resultados positivos em casa com a familia, na escola e no
trabalho. O verdadeiro desafio € mostrar que a inteligéncia emocional

importa em cima e acima das constru¢des psicolégicas que foram
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medidas por décadas como personalidade e QI. Acredito que a

inteligéncia emocional cumpre essa promessa ". (SALOVEY, 1995).
2.2. Fatores que influenciam em um Ambiente de Trabalho Positivo

Quando se fala em “ambiente de trabalho positivo” leva-se para mente um
ambiente feliz e leve que dé vontade de estar ali todos os dias. Um ambiente de
trabalho positivo € um local que sustenta em primeiro lugar, o bem-estar do

funcionério, somado a produtividade e o conhecimento.

Algumas atitudes e fatores especificos contribuem para isso acontecer,
incluindo sempre as boas e novas praticas de trabalho, valores, visdo e premissas
com 0s quais as pessoas se identificam, e um ambiente de apoio cheio de cultura e
confianca. Resumidamente, um ambiente de trabalho positivo € um setor que

incentiva e inspira os colaboradores a darem o melhor de si.

Um ambiente de trabalho positivo é crucial para a cultura do ambiente e para a
experiéncia dos colaboradores. Como influéncia temos também os niveis de estresse,
bem-estar da saude mental, a produtividade, o desempenho, e entre outros diversos
fatores.

2.3. Sucesso Profissional X Motivacao Individual

No ambiente competitivo do mundo profissional, a inteligéncia emocional é
reconhecida como uma habilidade fundamental para o sucesso profissional. Além do
saber técnico, a capacidade de gerenciar emocdes, sendo as suas ou as dos outros,
desempenha um papel importante nas conexdes interpessoais dentro do ambiente de
trabalho. A inteligéncia emocional exerce um papel crucial na motivacao individual do
profissional, ela capacita-os a serem mais seguros e a tomarem decisdes pouco mais
conscientes. ISso pois, ao reconhecerem e gerenciarem suas proprias emocoes, eles
evitam decisfes impulsivas e considerando cada vez mais as consequéncias de suas

escolhas.

Além disso, ao compreender ndo s0 as suas emocdes, mas também as
emocOes dos outros, podemos avaliar melhor o impacto de suas decisbes nas
relacbes interpessoais e no ambiente de trabalho. Uma boa motivacao individual,

colabora para um bom sucesso profissional.


https://pt-br.workplace.com/blog/workplace-wellbeing
https://pt-br.workplace.com/blog/workplace-wellbeing
https://pt-br.workplace.com/employee-experience-resource-hub
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2.4. Comportamento Humano nas Organizagdes

A inteligéncia emocional € uma das competéncias comportamentais que
precisa ser desenvolvida no mundo contemporaneo. Ela conta muito com a
capacidade de uma pessoa de identificar suas emocdes, reconhecer seus problemas,
gerenciar seus limites e agir para mudar suas emogdes caso sejam negativas. Com
isso, qualquer pessoa que aprende a lidar com sua tristeza, raiva, com as criticas, as
rejeicbes, com medo e com a ansiedade, automaticamente é uma pessoa

emocionalmente inteligente, ou seja, com sua inteligéncia emocional estabilizada.

E importante frisar que isso néo significa reprimir ou ignorar seus sentimentos,
e sim ser capaz de “desconta-los” de forma saudavel e ndo prejudicial. Isso lhe d& a
habilidade de se proteger sem prejudicar ninguém. Por essa causa, as pessoas
emocionalmente inteligentes normalmente séo as pessoas que facilmente conduzem

suas relacgdes interpessoais dentro das organizagoes.

7z

Em fungdo disso o comportamento humano nas organizagbes é um fator
complexo e explicativo, ja que depende do desenvolvimento frequente de diferentes
competéncias socioemocionais como, a autogestdo, a resiliéncia emocional, o
engajamento com 0s outros, e a abertura para o novo. Porém, dependendo do
costume e da cultura do ambiente corporativo, diversos outros fatores podem ser
incluidos, como a capacidade de negociacao, a lideranca, a criatividade o bom humor.
O ponto crucial é que nunca deixemos de nos aprofundar e desenvolver esses
aspectos comportamentais, assim como nos saberes técnicos de nossas respectivas

profissdes.
3. INTELIGENCIA EMOCIONAL

A Inteligéncia emocional ndo se trata apenas de administrar as proprias
emocdes negativas e positivas, mas também de utiliza-las a seu favor. Além disso, 0os
pilares da inteligéncia emocional também incluem a compreenséo dos sentimentos e
emocdes do outro, 0 que, como consequéncia, vai influenciar na construcdo de

relacionamentos mais saudaveis.


https://www.ibccoaching.com.br/portal/coaching-e-psicologia/inteligencia-emocional-favor/
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3.1 Historia da Evolugéo da Inteligéncia Emocional

O conceito de inteligéncia emocional mais antigo foi descrito por Charles
Darwin em sua obra “A expressao das emogdes no homem e nos animais”, o cientista
falou que a expressdo emocional era importante para a sobrevivéncia e para a
adaptacdo. Mesmo que grande parte das definicdbes de inteligéncia foquem em
aspectos cognitivos, diversos pesquisadores no campo da inteligéncia ja

reconheceram a importancia de aspectos nao-cognitivos.

Em 1920, Robert L. Thorndike, psicomotricista da Universidade de Columbia,
usou o termo “inteligéncia social” com o objetivo de descrever a capacidade de
compreender e motivar outras pessoas. Ja em 1940, o psicélogo David Wechsler falou
sobre como os fatores nao-intelectuais influenciavam o comportamento inteligente,

além de desenvolver escalas de inteligéncia.

Tempos depois, em 1983, o psicologo cognitivo Howard Gardner, introduziu os
conceitos de inteligéncia intrapessoal (capacidade de compreensédo acerca de si
mesmo, seus sentimentos, medos e motivacdes) e de inteligéncia interpessoal
(capacidade de compreender intencdes, motivacdes e desejos de outras pessoas) em
sua teoria de inteligéncias multiplas. Para o psic6logo, a capacidade cognitiva ndo
podia ser explicada apenas por indicadores de inteligéncia, como o Quociente de
inteligéncia (Ql). Dessa maneira, percebemos que variados nomes foram dados ao

conceito.

Entretanto, as definicdes tradicionais de ndo explicam completamente os
pilares da inteligéncia emocional. Comumente, atribui-se o primeiro uso do termo
“inteligéncia emocional” a Wayne Payne, em sua tese de doutorado de 1985.
Entretanto, o termo ja havia aparecido em textos de Hanskare Leuner, em 1966.
Stanley Greenspan, em 1989, também apresentou um modelo para o conceito, além
de Peter Salovey e John D. Mayer, em 1990, e Daniel Goleman, em 1995. A
Inteligéncia emocional ndo se trata apenas de administrar as proprias emocdes
negativas e positivas, mas também de utiliza-las a seu favor. Além disso, os pilares

da inteligéncia emocional também incluem a compreensdo dos sentimentos e
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emocOes do outro, 0 que, como consequéncia, vai influenciar na construcado de

relacionamentos mais saudaveis.

O dia a dia é cheio de desafios e precisamos tomar inimeras decisoes.
Pessoas emocionalmente inteligentes conseguem pensar e agir de forma consciente,
impedindo que os sentimentos o controlem e que as emogdes negativas se acumulem
ao ponto de trazer prejuizos, como doengas psicossomaticas. Quando
compreendemos 0 que é inteligéncia emocional e a aplicamos em nossa vida,

fazemos escolhas mais conscientes e passamos a ter melhor qualidade de vida.

3.2 Almportancia da Inteligéncia Emocional para os Profissionais

A Inteligéncia Emocional desempenha um grande papel na realizacao
profissional das pessoas, agregando valor as suas equipes e organizacoes.
Ao reconhecer nossas emocgfes e sentimentos, podemos adequa-los a situacdes
diferentes. Isso gera empatia no trabalho e automotivacdo, ja que também somos

capazes de identificar as competéncias socioemocionais.

Para entender melhor o conceito, vamos definir o que é Inteligéncia Emocional,
quais sao seus elementos e como desenvolvé-la no ambiente de trabalho.
E uma habilidade essencial para navegar o cenario dinamico e repleto de desafios
gue é o ambiente profissional. Ao desenvolver a sua inteligéncia emocional, vocé sera
capaz de evitar aborrecimentos no local de trabalho e manter-se focado para alcancar

0 sucesso profissional.

A inteligéncia emocional, por envolver o gerenciamento das préprias emocdes,
desempenha um papel fundamental na capacidade de autorregulagdo. Ao
desenvolvé-la, o individuo torna-se apto a evitar habitos que prejudicam seu
desempenho, como a procrastinacdo. Essa habilidade se mostra especialmente (til
em situacdes de estresse ou nervosismo, como em discussdes ou em momentos de

presséao intensa.

Além de contribuir para a redugdo do estresse, a inteligéncia emocional

também ajuda a prevenir problemas como burnout ®, ansiedade e conflitos

5 Burnout - Também conhecida como sindrome do esgotamento profissional, ¢ uma condicdo
psicol6gica causada por estresse cronico no trabalho, caracterizada por exaustao, despersonalizacdo

e baixa realizacao profissional.
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interpessoais no ambiente de trabalho. Por esses motivos, é considerada um
diferencial no mercado de trabalho atual, sendo uma das competéncias

comportamentais mais valorizadas.

Profissionais que se dedicam ao desenvolvimento da autoconsciéncia
conseguem manter o raciocinio mesmo sob pressao, equilibram-se em situacdes
adversas e realizam uma gestao mais eficiente dos relacionamentos. Dificiimente sao
vistos como pessoas de temperamento explosivo, pois, gracas a inteligéncia
emocional, conseguem gerenciar e expressar seus sentimentos de forma
compreensivel, sem grandes rompantes de emoc¢ao. Essa competéncia promove uma
comunicacao assertiva, evitando atitudes drasticas, como gritos ou choro, que podem

afetar negativamente o clima organizacional.
3.3. Inteligéncia Emocional X Qualidade de Vida no Trabalho

Como foi frisado, a inteligéncia emocional envolve diversos fatores internos.
Assim, para conseguir ter um bom desenvolvimento dessa capacidade € necessario
estar aberto para descobrir a si e ao proximo. A inteligéncia emocional ajuda a reduzir
0 estresse e a ansiedade, liberando uma melhor saude mental. Ao reconhecer e
gerenciar nossas emog¢des com seguranca, podemos evitar a abolicdo emocional, que
muitas das vezes nos leva a ter problemas de saude fisica e mental. Entretanto, a
Inteligéncia Emocional também sustenta a resiliéncia, permitindo que enfrentemos as

adversidades com uma mente positiva e determinada.

Além de tudo isso, a empatia e as habilidades sociais aperfeicoadas pela
Inteligéncia Emocional sdo cruciais para construir e manter relacionamentos
saudaveis, tanto na vida pessoal quanto na vida profissional. A eficaz capacidade de
resolver e apaziguar conflitos, e de se comunicar claramente soma para um ambiente
mais produtivo e harmonioso. A Inteligéncia Emocional ndo apenas melhora a sua

qualidade de vida, mas também é essencial para sua produtividade e bem-estar.

Em um mundo, ou ambiente onde o estresse e as pressdes negativas diarias
sao constantes, a capacidade de lidar com suas emoc¢des com eficiéncia pode ser a

chave para ter uma vida satisfatoria e equilibrada.

“‘Inteligéncia é definida como a capacidade de resolver problemas e

criar comportamentos de valor cultural; portanto, a inteligéncia
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emocional serd a capacidade de resolver problemas de natureza
emocional, que envolve o controle dos impulsos que sentimos diante
de uma determinada situacdo.” (GOLEMAN, 1995).

Daniel Goleman cita em seu livro “Inteligéncia Emocional: e a teoria
revolucionaria que define o que € ser inteligente” que Entender os cinco pilares da
Inteligéncia Emocional é o primeiro passo para desenvolvé-la e pratica-la diariamente.
A partir disso, serd possivel ter maior controle das préprias emocdes, facilitando a

construcdo de relacdes saudaveis e tomadas de decisfes conscientes.
3.4. Competéncias da Inteligéncia Emocional

Dentro da Inteligéncia Emocional, temos diversas competéncias que sao
cientificamente comprovadas e recomendadas, elas guiam e auxiliam nosso éxito nos
relacionamentos pessoas e na vida profissional. Sao elas, os cinco pilares da

Inteligéncia Emocional:

= Conhecer as préprias emocoes.

Controlar as emogoes.

Automotivagéo.

Empatia.

Relacionar-se interpessoalmente.
4. Resiliéncia Emocional X Ambiente de Trabalho

A resiliéncia emocional € importante por diversos fatores. Quando nos
deparamos com desafios, precisamos encara-los de maneira equilibrada e construtiva.
Isso € essencial para nosso sucesso e bem-estar no ambiente de trabalho.
Um profissional com essa habilidade consegue enfrentar determinadas situacdes
dificeis de forma mais descomplicada e com mais confianca, o que € positivo néo

apenas para ele proprio, mas também para a equipe no entorno.
4.1. Resiliéncia Emocional, definicdo e importancia

Aresiliéncia emocional é a capacidade de enfrentar problemas e adversidades

de maneira consciente e positiva, mantendo a calma e a racionalidade. Pessoas
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resilientes conseguem aprender com situacdes negativas, supera-las e seguir em

frente, sem se prender a elas.

Essa habilidade é essencial porque permite lidar com mudancas, incertezas e
conflitos, além de se harmonizar com as circunstancias da vida. Encarar adversidades
como oportunidades de crescimento e evitar decisdes impulsivas sdo caracteristicas

importantes de quem desenvolve essa capacidade.

No ambiente profissional, a resiliéncia emocional € uma habilidade valorizada,
pois facilita a adaptacdo a mudancas técnicas, estruturais ou de mercado,
promovendo flexibilidade e eficiéncia. Para desenvolvé-la, é importante manter o foco
no futuro e investir no proprio aprendizado, além de cultivar relacionamentos
saudaveis com amigos e familiares. A pratica da empatia, a busca por equilibrio entre
vida pessoal e profissional, e o reconhecimento dos proprios limites também sé&o

passos fundamentais.

Encarar as mudancas como formas de aprendizado e, quando necessério,
buscar apoio em terapia, ajudam a fortalecer essa habilidade. Dessa forma, é possivel
enfrentar desafios com mais confianca e construir um caminho mais sélido tanto na

vida pessoal quanto na carreira.

4.2. Resiliéncia Emocional e as Gerac¢des

A resiliéncia emocional € uma habilidade que pode ser desenvolvida por qual-
quer pessoa, independentemente da geracao. Ela é importante para lidar com situa-
cOes dificeis, superar obstaculos. Ela pode ser desenvolvida com prética e leva tempo,
mas o0s resultados sao valiosos. Algumas dicas para desenvolver a resiliéncia emoci-
onal séo:

» Registrar os sentimentos em um diario

= Conversar com alguém de confianca

»= Meditar ou orar

= Escrever coisas pelas quais se é grato

» Fazer atividades recreativas com amigos

= Sair para caminhar

= Ajudar e servir aos outros

» Fazer uma pausa da midia e das noticias

» Fazer uma atividade relaxante como ioga ou meditacao
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E importante para o desenvolvimento emocional dos jovens, pois Ihes permite
lidar com o estresse, desenvolver autoconfianga e encontrar solugbes diante das

dificuldades.

4.3. Tecnologia X Resiliéncia X Modo de Vida Contemporaneo

Ao falar de inteligéncia emocional é necessario entender os fatores diretamente

relacionados a mudanca que esta ocorrendo na sociedade nesse contexto.

» Tecnologia: Na era digital atual, o acesso a tecnologia e o0 uso da Internet
sao parte integrante da vida cotidiana, especialmente para os jovens. No
entanto, como sabemos, embora a tecnologia ofereca grandes
oportunidades e beneficios, também apresenta desafios e riscos. Assim,
de acordo com os dados do UNICEF, um em cada trés jovens entre 13 e
24 anos alega sofrer bullying cibernético. As consequéncias da
desinformacéo e das falsas noticias também estdo comegando a prejudicar

a saude mental dos jovens.

» Resiliéncia: Em termos simples, a resiliéncia emocional € a capacidade de
lidar com dificuldades, estresses e traumas de forma saudavel ao longo do
dia a dia. Na pratica, quando enfrentamos situacdes dificeis, como perdas,
fracassos ou mudancas bruscas, a resiliéncia emocional nos ajuda a
manter o equilibrio emocional e a nos adaptar as circunstancias. Todavia,
€ importante ressaltar que essa habilidade ndo implica ndo sentir emocdes
como raiva, ansiedade e inseguranca, mas sim em saber lidar com elas de
maneira equilibrada, buscando apoio quando necessario e encontrando

formas mais saudaveis de enfrentar os desafios.

= Modo de Vida Contemporaneo: Pensar sobre a crise de sentido e a

fragmentacdo do conhecimento que caracterizam o mundo do trabalho
atualmente nos leva a questionar se trabalhamos para viver ou vivemos
para trabalhar. H& a necessidade urgente de ampliar a percepcdo do
trabalho para uma consciéncia econdmico, social, ambiental e ética, que
seja capaz de repensar o mundo do trabalho para levar significado as acdes
empreendedoras. Esse estilo de vida contemporaneo, desarmonico, com
alta pressao por consumir cada vez mais e ganhar cada vez mais, além do

aumento acentuado do stress, nédo facilita e até desfavorece a possibilidade
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de termos momentos de reflexdo em nossa carreira para dar sentido aos

cargos que ocupamos. Viramos seres autdmatos em vez de sermos seres

autbnomos.

4.4. Pilares para a Construcédo da Resiliéncia Emocional

De maneira mais detalhada, temos aqui alguns dos principais pilares para

construcdo de uma Resiliéncia Emocional assertiva:

= Autoconhecimento: Nos ajuda a entender melhores nossas emocdes,

valores e padrbes de comportamento. O autoconhecimento permite que
vocé identifique suas reagbes em situacdes desafiadoras, para que vocé

desenvolva estratégias para enfrenta-las.

= Aprendizado Continuo: Aprendemos a encarar o0s desafios como

oportunidades de aprendizado, em vez de problemas. Refletir sobre
experiéncias passadas e aprender com elas, fortalece ainda mais sua

capacidade de enfrentar dificuldades.

= Paciéncia: Aceitar que a vida € cheia de incertezas e que ndo podemos
controlar tudo. Essa aceitacdo ajuda a reduzir a ansiedade de resolver
conflitos que estéo fora do nosso controle e promove uma visdo mais realista

da situagdo em gque nos encontramos.

= Positividade: Cultivar uma mentalidade positiva ajuda a enfrentar desafios.
Isso envolve reprimir pensamentos negativos e focar nas solucdes, em vez

de romantizar os problemas.

5. PESQUISA DE CAMPO

A fim de verificar se problema central dessa pesquisa realmente permeia a
pratica das organizacgdes foi necessario a elaboracao e aplicacdo de uma pesquisa de
campo. O questionario foi desenvolvido através do Google Forms ¢e distribuido

através das redes sociais como Instagram e WhatsApp.

6 Google Forms - Aplicativo de gerenciamento de pesquisas langado pelo Google. Os usuarios podem
pesquisar e coletar informacgdes sobre outras pessoas e também podem ser usados para questionarios

e formulérios de registro.
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5.1. Resultados da Pesquisa de Campo

Neste topico serdo apresentados e ilustrados os resultados da pesquisa de

campo com os 10 gréficos e suas devidas analises.

Para iniciar a primeira questdo buscou saber qual posicdo os entrevistados
ocupam na sociedade, seja como trabalhador ou estudante.

Grafico 1 — Vocé ja trabalha? Ou ainda estuda em alguma instituicao?

@ Trabalhando
@ Apenas estudando

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.

E obteve a resposta que 77,9% do publico estédo trabalhando e o resto com
22,1% responderam que estao apenas estudando.

Na segunda questdo foi visado saber se o0s entrevistados praticam a

Inteligéncia Emocional.

Grafico 2 — Se vocé pratica a Inteligéncia Emocional, ja identificou melhorias

em seu comportamento?

& Sim
& MNio
Talvez

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.
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E teve como resposta que 53,8% do publico praticam a Inteligéncia Emocional,
22,1% talvez possam praticar de vez em quando, e 24% nao praticam.

A terceira pergunta buscou saber se os entrevistados sabem gerenciar suas

préprias emocdes em situacdes de estresse no ambiente profissional.

Gréfico 3 - Vocé se considera capaz de gerenciar suas emoc¢des em situacdes

de estresse no seu ambiente profissional?

& Sim
& Mo
Talvez

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.

Aqui foi obtido que 65,4% das pessoas entrevistadas sédo capazes de gerenciar
suas proéprias emocoes, 27,9% sdo parcialmente capazes e a minoria respondeu que

nao sao capazes.

Na quarta questéo foi buscado saber se os entrevistados tinham facilidade em

pedir desculpas em uma situacdo, na qual eles mesmos estariam errados.

Grafico 4 - Vocé tem facilidade em pedir desculpas, a um colega de trabalho e
admitir seus erros?
@ Sim

& MNio
Talvez

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.
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E foi respondido que 75% do publico entrevistado tem facilidade em pedir
desculpas e assumir seus erros, 14,4% possam ter facilidade em alguns momentos,

e 10,6% nao tem facilidade.

Na quinta questao foi buscado compreender se 0s entrevistados se consideram
capazes de gerenciar suas emocdes de estresse no geral, sendo em ambito pessoal
e ou profissional.

Gréfico 5 - Vocé se considera capaz de gerenciar suas emoc¢des em situacdes
de estresse?

& Sim
& MNéo
Talvez

46, 2%

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.

Aqui foi obtido que 46,2% do publico sdo capazes de gerenciar suas emogoes
em momentos de estresse, 36,5% deles sdo parcialmente capazes, e 17,3% néo sao

capazes.

Nesta sexta questdo foi visto entender se os entrevistados ja teriam passado

por alguma situacéo perturbadora e agido de forma calma e civilizada.

Grafico 6 - Vocé ja se viu em alguma situacéo perturbadora onde tomou o
controle e agiu calmamente?

& Sim
14,4% @ Nio
Talvez

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.
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E teve como resposta que 73,1% das pessoas entrevistadas ja se viram nessa
situacao e lidaram calmamente, 12,5% das pessoas responderam que talvez tenham

agido calmamente, e 14,4% responderam que nao.

A sétima questao buscou saber se nossos entrevistados trabalham bem sob

presséao.

Grafico 7 - Vocé trabalha bem sob presséao?

@ Sim
& Nao
Talvez

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.

Apesar da diferenca ser pouca, 36,5% dos entrevistados responderam que
trabalham bem sob presséo, 33,7% deles responderam que talvez saberiam trabalhar
sob presséo, e 29,8% responderam que nao sabem trabalhar bem sob presséao.

Na oitava questdo foi visado compreender se 0s entrevistados estariam

preparados para tomar uma posicao de lideranca no ambiente escolar ou profissional.

Gréfico 8 - Vocé se sente preparado o suficiente para tomar uma posicao de

liderangca em seu ambiente de trabalho ou escola?

& Sim
@ Nio
Talvez

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.
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Aqui 57,7% das pessoas responderam que estdo preparadas, 18,3% deles

responderam que talvez estariam preparados, e 24% responderam que nao estao

preparados.

Na nona e penultima questao, foi buscado compreender se 0s entrevistados ja
teriam se impressionado com a Inteligéncia Emocional de alguém, seja algum parente,

algum superior, um professor, ou até mesmo um colega.
Gréfico 9 - Vocé ja ficou surpreso com a Inteligéncia Emocional de alguém?
@ Sim

& Mio
Talvez

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.

E teve como resposta que 82,7% afirmam ter conhecido e se impressionado

com a Inteligéncia Emocional de alguém, e a minoria respondeu néo, e talvez.

Por fim, nesta décima questéo, foi visado saber se os entrevistados conhecem

alguém que pratica Inteligéncia Emocional.
Gréfico 10 - Vocé conhece alguém que pratica a Inteligéncia Emocional?
@ Sim

& Nao
Talvez

Fonte: Elaborado pelos autores de acordo com base na pesquisa de campo, 2025.
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E obteve como resposta que 71,1% dos entrevistados responderam que

conhecem alguém que pratica a Inteligéncia Emocional, 21,2% responderam que ndo

conhecem, e a minoria respondeu que talvez possa conhecer.
PROPOSTA DE MELHORIA

Os estudos efetuados demonstraram que a inteligéncia emocional é
fatidicamente um problema da sociedade contemporénea. E ficou evidenciado que
diversos fatores sdo responsaveis por esse efeito, mas todos eles relacionados ao

modo de vida das pessoas atualmente.

Estrutura familiar, evolucdo tecnoldgica, redes sociais e outros sao

responsaveis por essas mudancas sociais que afetam toda a sociedade.

Nesse sentido, com o intuito de colaborar de forma positiva com a sociedade,
a partir dos resultados da pesquisa foi elaborado um quiz que ajudara as pessoas as
e entenderem como estdo em relacao a prépria inteligéncia emocional, a ideia orientar,

informar, e detalhar o individuo sobre o nivel de sua inteligéncia emocional.

Figura 1 — Pagina de acesso ao Quiz

= Quizur {2 Home (@ Criar Explorar

Como esta sua Inteligéncia Emocional?

| Teste aqui seu autoconhecimento, e descubra um pouco mais sobre
sua Inteligéncia Emocional!

Heloisa Morais Sequir
11/03/2025 =

REVOLUCIONAF

l— \V) 0 @ 0 0 ﬂ Compartilhar

Enter

Fonte: Elaborado pelas autoras como proposta de melhoria, 2025.

Apbs responder as perguntas propostas o participante tera acesso a trés
niveis, 3, 2 ou 1, cada qual com uma orientacéo sobre o nivel de inteligéncia

emocional.
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= Nivel 1 — Sendo direcionado a uma pessoa de Inteligéncia
Emocional baixa, sendo de 1% a 40%. Essa pessoa pode estar
nessa situacao por varios motivos, porém tem dois que mais
ocorrem atualmente, onde podemos perceber iSso em nossa
pesquisa de campo. A primeira situacdo, € onde o individuo néo
sabe, ou nao conhece as habilidades Emocionais, seja por falta
de estudo, falta de interesse ou até mesmo por falta de
necessidade de usa-las, por conviver com pessoas que também
nao possuem conhecimento sobre essas competéncias. A
segunda situagdo acontece por pura negligéncia do individuo,
onde ele se recusa a entender e estudar sobre Inteligéncia
Emocional, por simplesmente subentender que ele ndo precisa
dessas habilidades para conviver com pessoas, e ja é

autossuficiente e capaz sem elas.

= Nivel 2 — Sendo direcionado a uma pessoa de Inteligéncia
emocional mediana, sendo de 50% a 70% tentando praticar a
Inteligéncia Emocional, ou praticando parcialmente. Essa pessoa
pode saber gerenciar suas emocdes e pode lidar muito bem com
as situacbes que a vida propbe a ela, porém, ainda tem muito

conhecimento a ser explorado e melhorado.

= Nivel 3 — Sendo direcionado a uma pessoa de Inteligéncia
Emocional excelente, sendo de 80% a 100% praticante dessa
habilidade, onde € organizada, sabe se comunicar, sabe lidar e se
comportar no mundo corporativo e pessoal, consegue separar a
vida pessoal da vida profissional, sabe reconhecer seus erros,
sabe o que quer, gerencia muito bem as suas emocdes, sendo
também uma pessoa segura, confiante, autbnoma, e de muito

autoconhecimento.

Ao final do teste o individuo ser& informado sobre o seu nivel de Inteligéncia
Emocional, podendo ter um feedback positivo, onde ele sera parabenizado e
incentivado a continuar aplicando a inteligéncia emocional, ajudando o proximo e a si
mesmo, podendo alcancar algo muito grandioso com isso. O individuo também podera

receber um feedback positivo e com dicas a melhorias, onde ele sera incentivado a
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tentar ou a continuar aplicando a inteligéncia emocional, porém, pontuando onde ele
pode melhorar e aperfeicoar essas grandes habilidades, para ser uma pessoa, e
profissional de sucesso. Por fim, o individuo também podera receber um feedback
voltado a melhorias, sendo informado sobre o que melhorar, por que melhorar e como
melhorar, para que ele chegue em um bom nivel de habilidades emocionais, podendo
ser mais confiante, autbnomo, empético, e sabendo administrar melhor sua conivéncia

em sociedade.
CONSIDERACOES FINAIS

Compreender a importancia da inteligéncia emocional nas organizacoes é
essencial para o desenvolvimento de ambientes de trabalho mais saudaveis,
produtivos e humanizados. A pesquisa realizada evidenciou que a capacidade de
gerenciar emocgdes, manter a resiliéncia diante dos desafios e estabelecer relagbes
interpessoais equilibradas esta diretamente ligada ao desempenho profissional e ao

bem-estar dos colaboradores.

Em um mundo cada vez mais dinamico e tecnologicamente conectado, onde
as transformacfes ocorrem de forma acelerada, torna-se evidente que investir no
desenvolvimento da inteligéncia emocional ndo é apenas uma vantagem
competitiva, mas uma necessidade organizacional. As competéncias emocionais
como autoconhecimento, empatia e controle emocional favorecem a adaptacéo e a

cooperacao, contribuindo significativamente para a harmonia e eficacia das equipes.

Os dados analisados nesta pesquisa demonstraram que muitos profissionais
ainda enfrentam dificuldades em lidar com suas emocfes, especialmente em
contextos de pressédo e conflito. Essa instabilidade emocional compromete tanto a
produtividade quanto o clima organizacional. Em contrapartida, colaboradores
emocionalmente resilientes demonstram maior capacidade de enfrentar

adversidades, manter o foco e colaborar de forma mais assertiva.

Diante disso, € fundamental que as organizacfes adotem estratégias de
desenvolvimento emocional, como treinamentos, rodas de conversa, praticas de
escuta ativa e programas de apoio psicolégico. Cabe também aos lideres e gestores
o papel de fomentar uma cultura organizacional mais empatica, acolhedora e
centrada nas relagdes humanas. Conclui-se que o equilibrio emocional no ambiente

de trabalho deve ser compreendido como um pilar estratégico para 0 sucesso
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organizacional. Promover a inteligéncia emocional ndo apenas fortalece a cultura da
empresa, mas também contribui para a construgdo de ambientes mais justos,

inclusivos e sustentaveis, nos quais o ser humano € valorizado em sua totalidade.
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APENDICE

Questdes utilizadas na pesquisa de campo para verificar e aferir a problematica
apresentada nesse artigo. As perguntas foram elaboradas na plataforma google forms

e distribuidas através das redes socias.
1. Vocé pratica a Inteligéncia Emocional?

( ) Sim ( ) Nao ( ) Talvez
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2. Se vocé pratica a Inteligéncia Emocional vocé ja percebeu melhorias em seu

comportamento?
( )Sim ( ) Néao ( ) Talvez

3. Vocé se considera capaz de gerenciar suas emoc¢des em situacdes de estresse

no seu ambiente profissional?
( )Sim ( ) Néao ( ) Talvez

4. Vocé tem facilidade em pedir desculpas, a um colega de trabalho e admitir seus

erros?
( ) Sim ( ) Nao ( ) Talvez

5. Vocé se considera capaz de gerenciar suas emocdes em situacdes de

estresse?
( ) Sim ( ) Nao ( ) Talvez

6. Vocé ja se viu em alguma situacao perturbadora onde tomou o controle e agiu

calmamente?
( ) Sim ( ) Néo ( ) Talvez
7. Vocé trabalha bem sob pressao?
( ) Sim ( ) Nao ( ) Talvez

8. Vocé se sente preparado o suficiente para tomar uma posicao de lideranca em

seu ambiente de trabalho ou escola?
( ) Sim ( ) Naéao ( ) Talvez
9. Vocé ja ficou surpreso com a Inteligéncia Emocional de alguém?
( ) Sim ( ) Nao ( ) Talvez
10.Vocé conhece alguém que pratica a Inteligéncia Emocional?

( ) Sim ( ) Nao ( ) Talvez



