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“Crescimento profissional € a soma da disciplina com a inteligéncia
emocional”

(Nelio Wanderley)



RESUMO

No mercado de trabalho existem muitas &reas que sdo extremamente
competitivas, muitas vezes ter um curso técnico ou superior influencia na deciséo do
avaliador, mas na hora de praticar uma profissdo tem uma competéncia que vem se
tornando cada vez mais fundamental entre os profissionais e lideres, essa
competéncia se intitula Inteligéncia Emocional.

Este € um assunto que tem ganhado cada vez mais destaque no meio
empresarial. Segundo estudos a inteligéncia emocional tem grande relacdo com a
produtividade em todas as carreiras. Empresas implementaram atividades e
ferramentas que ajudam no desenvolvimento da inteligéncia emocional em seus
funcionarios. As empresas estudadas nesse trabalho sdo conhecidas por seus
beneficios e qualidade de vida no trabalho e apds entrevistas e aplicacdo da pesquisa
de campo foi possivel notar que a inteligéncia emocional e suas caracteristicas sao
consideradas essenciais para constituir um convivio saudavel entre os profissionais

de trabalho.

Palavras-chave: Sucesso profissional; Inteligéncia Emocional; Produtividade;

Convivio



Abstract

In the job market there are many areas that are extremely competitive, often
having a technical course or higher influence the evaluator's decision, but when it
comes to practicing a profession, there is a competence that has become increasingly
essential among the professionals and leaders, this competence is called Emotional
Intelligence.

This is a subject that has been gaining more prominence in the business
environment. According to studies, emotional intelligence is strongly related to
professional success in all careers. Companies have implemented activities and tools
that help develop emotional intelligence in their employees. The companies studied in
this work are known for their benefits and quality of life at work and after interviews and
application of field research, it was possible to notice that emotional intelligence and
its characteristics are considered essential to constitute a healthy relationship between

work professionals.

Key words: Professional Success; Emotional intelligence; Productivity; Conviviality.



LISTA DE FIGURAS

Figura 2.1 Infogréfico sobre insatisfacdo no trabalho. Fonte: (Costa, 2021)...25
Figura 3.1- Beneficios para os funcionarios. Fonte: (Martinho, S&do Martinho,



SUMARIO

1. INTRODUGAO ..ot 12
1.1, JUSTHITICALIVA «.eeveeiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeee e 12
1.2 QUESEOES U PESUUISA ..eevvviiiiiiiiiiiiiiiiieeieeee ettt 13
1.3 ODJEEIVOS ..ot 13

1.3.1 ODJELIVO GEIaAl ..uuvuuiiieeeiiieieece et e e e e e eeanns 13
1.3.2 Objetivos ESPECIfiCOS ..oovviiiiiiii e 13
1.4 MEtOdOS € TECNICAS ...cooeiiiiiiiie ettt 14

2. INTELIGENCIA EMOCIONAL .....oviviieeeeeeeeeeeeeee et 15
2.1 Surgimento do conceito de Inteligéncia Emocional ...................... 15
2.2 EMOGOES .oiiiiiiiiiii et 16

2.2.1 Diferencga entre sentimento € EMOGA0 .......cceevveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 17
2.3 Comunicagdo Emocional.........cccoooiiiii 18
2.4 Inteligéncia Emocional No Ambiente de Trabalho ............cccvvvvenees 19
2.4.1 AUTOCONNECIMENTO .o 21
2.4.2. GESTA0 A BMOGED ... 23
2.4.3 Convivénciaem sociedade..........ccoeeeeiiiiiiee e 24
2.4.4 Qualidade de Vida No Trabalno........ccccoooeeiiiiiiiiiiiie, 25

3. PESQUISA DE CAMPO ...t 27

3.1 ENtrevista CoOm geSTOr . ..o 27

3.2 Ferramentas que sao utilizadas pela empresa para melhorar a

gualidade de vida no trabalho. ... 28
3.2.1 Participacao nos Lucros ou Resultados .........eeevvvvveiviiinnneennn. 29

3.3 GinasticaLaboral........ccooooiiii, 29

A, CONCLUSAOD ..ottt 32

R (=] (21 A [T TR 34






12

1. INTRODUCAO

A inteligéncia intelectual € muito importante para o desenvolvimento
profissional, porém, apenas isto, ndo é o suficiente para desenvolver uma carreira
profissional. Especialistas apontam que a inteligéncia emocional é de suma
importancia para o desenvolvimento de uma pessoa em um ambiente profissional.

Estudos apontam que 58% daqueles que se destacaram em suas profissdoes
possuem um Quociente Emocional (QE) elevado. Esta compreensao da inteligéncia
emocional € muito valorizada no mercado de trabalho, pois € uma habilidade que
proporciona o aumento da eficiéncia do trabalhador. Este aumento € proporcionado
com a compreensdo dos pontos fracos e fortes do emocional de um ou mais
individuos, descobrindo assim os seus limites e de seus colegas. Uma pessoa que
compreende suas emocdes e dos integrantes de sua equipe, poderd desenvolver
melhores métodos para aumentar a sua produtividade e de seus companheiros nas
atividades profissionais exercidas. Criando um ambiente com melhores condigdes e
com relagcdes mais agradaveis entre os colaboradores. Tudo isto é importante, pois,
pelo fato de um trabalhador ser um ser humano, ele pode ser afetado pelas suas
emocBes em um ambiente profissional e, apenas com este conhecimento é possivel
melhorar a qualidade do trabalho de todos os individuos.

Segundo Falcdo, 2012 “A inteligéncia emocional consiste em pensar duas
vezes antes de falar uma”. Logo a compreensao antes da tomada de atitude provém
da inteligéncia emocional, ou seja, uma pessoa que entende o modo que deve ser dito

ou feito algo para outro individuo, esta compreende o que € inteligéncia emocional.

1.1. Justificativa

Este trabalho traz como objetivo entender como funciona o processo de
desenvolvimento, aplicabilidade e beneficio do uso inteligente das emocdes dentro da

sua ocupacao.
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1.2 Questdes de pesquisa

|. Entender as estratégias utilizadas por empresas para evitar que 0s
funcionarios adquiram doencgas psicoemocionais.

[I. Analisar como relacdes interpessoais no trabalho sao responsaveis por
causar improdutividade.

lll. Vantagens de trabalhar a inteligéncia emocional no ambiente de trabalho.

IV. Como ser mais prestativo em relagdo aos colegas de trabalho usando a

Inteligéncia Emocional.

1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo Geral

Trazer a tona informacdes que discorrem sobre como a inteligéncia emocional

pode elevar os resultados de um trabalhador em sua respectiva area de ocupacao.

1.3.2 Objetivos Especificos

I. Analisar como a inteligéncia emocional influencia no desempenho

profissional.

II. Compreender os passos para desenvolver a inteligéncia emocional e como

aplicada ao ambiente de trabalho.

lll. Entender a diferenca do trabalhador que faz uso inteligente das emocdes e

do que néo faz.

IV. Investigar sobre os problemas psicolégicos que os trabalhadores podem

desenvolver no ambiente de trabalho.
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1.4 Métodos e Técnicas

Para a realizacdo deste trabalho foi aplicada a metodologia de pesquisa
bibliografica, apds da analise e reconhecimento do problema destacado foi possivel
delimitar o tema e realizar a pesquisa de carater quantitativo a partir da investigacao
e pesquisa de campo.

A pesquisa de campo foi feita através de um levantamento de dados retirados
de uma entrevista virtual realizada por alguns dos profissionais da empresa Sao
Martinho e Itad. Durante a entrevista foi possivel destacar o impacto e a importancia

do uso inteligente das emocdes para o trabalhador.
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2. INTELIGENCIA EMOCIONAL

A inteligéncia emocional € um conceito da psicologia usado para designar
capacidade do ser humano de entender e lidar com as emocfes pessoais e de outros
individuos. Um exemplo disso pode ser a pessoa que consegue terminar suas tarefas
e atingir suas metas mesmo se sentindo triste e ansiosa. Ou seja, € uma habilidade que
permite que as pessoas gerenciem melhor seus sentimentos e a forma como agirao

com base neles. (Koelle, 2021).

A maioria das pessoas demonstra ter uma compreenséo bastante clara e precisa
do que é "inteligéncia". De fato, basta perguntar a praticamente qualquer um algo sobre
0 assunto, que ele, ou ela, rapidamente, e sem a menor hesitacdo, comecara a
enumerar as varias caracteristicas dessa importante qualidade humana. S&o opinides
fortes, que parecem pressupor a existéncia de um significado universal e
unidimensional para o termo, ou seja, que se trata de algo tdo simples que qualquer um
pode compreender. Contanto, sobre a inteligéncia emocional ndo se tem uma nocéao

coletiva sobre do que realmente se trata.

2.1 Surgimento do conceito de Inteligéncia Emocional

A inteligéncia humana comecou a ter destaque e ser estudada mais
profundamente a partir do século XIX. Esses estudos tiveram muitas fases para poder
distinguir o que € a inteligéncia. No comeco se discutia que inteligéncia eram
habilidades passadas geneticamente (Galton) e que testes simples seriam suficientes
para medi-la, para Alfred Binet (1898) capacidades mais complexas e atividades
cotidianas seriam mais adequadas para medir a inteligéncia de alguém. Enquanto
Binet definiu diversas capacidades mentais independentes umas das outras, havia
outros que definiram ser uma capacidade geral, como, Charles Spearman (1904) que
sugeriu que a inteligéncia seria medida através do desempenho em todas as tarefas

intelectuais, mas a maioria dos estudiosos discordaram de Sperman.
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Perceberam que a inteligéncia poderia aparecer em varias capacidades
basicas, entdo Gardner (1995) criou a teoria das Inteligéncias Multiplas: inteligéncia
l6gico-matematica, linglistica, musical, espacial, corporal-cinestésica, intrapessoal e
interpessoal. (C Woyciekoski).

No verdo de 1987 Peter Salovey e John Mayer, pesquisadores da Universidade
de Yale se uniram em torno da ideia de uma inteligéncia emocional.

Cada um fazendo o uso de seus conhecimentos articularam uma teoria que
descreveu um novo tipo de inteligéncia, definida como “a capacidade de reconhecer,
entender, utilizar e regular emocdes efetivamente na vida cotidiana”.Sao considerados
os criadores do conceito de inteligéncia emocional, seguindo a linha de raciocinio da

teoria das multiplas inteligéncias antes discutido.

2.2 Emocdes

Presente na Antiguidade, na Idade Média, na Idade Moderna e Idade
Contemporanea, sempre em toda a histéria, eventos ocorreram por conta ou influéncia
das emocdes, sejam eles bons (pecas de teatro, e shows que levantam o animo) ou
altamente prejudiciais para as pessoas (guerras mundiais e civis, escravidao etc.).

Em latim, emocgéo significa “mover para fora”, € uma sensacéo fisica e mental
gue é provocada por algum estimulo, que leva uma pessoa a reagir a um sentimento
ou um acontecimento. Por isso, eventualmente esbocamos uma expressao diferente
ou tomamos decisbes precipitadas em algumas situacoes. (Goleman, 1998)

Hoje em dia, jA se sabe que a emocao corresponde a uma reacgao
psicobiolégica complexa, que envolveria inteligéncia e motivacéo, impulso para agéo,
além de aspectos sociais e da personalidade, que acompanhados de mudancgas
fisiologicas, expressariam um acontecimento significante para o bem-estar subjetivo
do sujeito no seu encontro com o ambiente.

Sob este prisma, a emocao seria parcialmente biologicamente determinada, e
parcialmente o produto da experiéncia e do desenvolvimento humano no contexto
sociocultural (Smith & Lazarus, 1990). Lopes, Brackett, Nezlek, Schitz e Salovey
(2004) salientaram que competéncias emocionais sdo essenciais nas interagdes
sociais porque emocOes alimentam fungbes comunicativas e sociais, além de
conterem informagdes sobre 0os pensamentos e intengdes das pessoas. Segundo 0s

autores, a ocorréncia de uma interagdo social positiva e satisfatéria demandaria que
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os individuos percebessem, processassem e manejassem a informacao emocional de
forma inteligente.

A visdo de que as competéncias emocionais Sao cruciais para adaptacao tem
suscitado o interesse pelo tema da inteligéncia emocional e inspirado muitos
programas de aprendizagem social e emocional em escolas e em ambientes de
trabalho. (Woyciekoski, 2009)

2.2.1 Diferenca entre sentimento e emoc¢ao

Emocéo e sentimento sédo coisas diferentes. A emoc¢ao € uma reacdo imediata
a um estimulo, é algo que mexe com vocé e que ndo envolve pensamento. J&
0 sentimento envolve um alto grau de componente cognitivo, de percepgédo e

avaliacao de algo. Emocao € reacdo enquanto sentimento é construcao.

Ter consciéncia de como vocé reage e se sente diante de cada
emocdao, portanto, é fundamental para se recuperar de uma emocao ou
sentimento negativo. Esse processo é fundamental para manter o equilibrio
emocional. As emocbes sao reacdes inconscientes, enquanto o0s

sentimentos sdo uma espécie de juizo sobre essas emocdes.

Imagine uma situacdo na qual um animal feroz comeca a correr atras
de vocé. Antes de qualquer outra coisa, mesmo da consciéncia, surge o
medo (que é uma emoc¢éado). Logo em seguida, vocé tem a consciéncia de

seus sentimentos. E ai que vocé percebe que esta assustado e com medo.

Emocdes como medo, raiva, tristeza e alegria fazem parte do
desenvolvimento e contribuem diretamente para a sobrevivéncia do ser
humano. Quando bem direcionadas, servem para impulsionar e proteger a

pessoa de diversas situagdes do dia a dia.


http://www.sbie.com.br/blog/o-que-e-inteligencia-emocional/
http://www.sbie.com.br/blog/o-que-e-inteligencia-emocional/
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2.3Comunicacao Emocional

De acordo com o professor Leonardo Bernardino (Bernardino, 2018) “...somos
seres sociais e o que um faz, afeta o outro. Assim, nossa sobrevivéncia depende de
sinalizar o que gueremos a outrem e de entender as emocOes alheias para que
possamos prever a agao do outro. [...] Essa comunicagdo emocional pode ocorrer
através da linguagem. Contudo, a maior parte dela ocorre através de linguagem
corporal, gestos e expressdes faciais.”, nesse artigo ele cita que a agdo nao-verbal,
ou seja, 0s gestos e expressdes faciais, seja mais confidvel, isso porque quando
falamos, geralmente pensamos antes de dizer alguma coisa que va influenciar ao
outro, € uma maneira que encontramos de censurar nossos verdadeiros sentimentos.
Entretanto, por nosso estimulo estar ligado ao sistema nervoso, as reacdes corporais
irdo agir instintivamente, independente da vontade. Essa situacdo é chamada forca

do habito, pois s&o movimentos que vocé esta habituado em certos casos.

Charles Darwin (Darwin, 2021) fala sobre as acdes reflexas (tossir e espirrar),
gue apesar de parecer ser induzida pela forca do habito e ocorrer sem nenhuma
consciéncia, ndo sdo a mesma coisa. Ele diz que até podemos tentar voluntariamente
realizar tais ac6es, mas ndo com a mesma forca, rapidez e precisdo de uma acao
reflexa, mesmo que todos os sentidos e musculos envolvidos tenham sido
estimulados. Dessa maneira, a forca do habito pode ser dita como algo que foi
anteriormente executado de maneira consciente, e acao reflexa algo natural do nosso
préprio organismo. Em suas teses, ele aborda o assunto das expressfes por ser um
aspecto, dito por ele, herdado além de instintivo, uma caracteristica discutida na
“Teoria da Evolugao”, o que significa que alguns filhos vao adquirir expressdes ou
reacOes parecidas com as de seus pais, ou até mesmo, quando alguma crian¢a que
nasceu cega expressa suas emoc¢oes da mesma forma que pessoas sem problemas
visuais.

Mais tarde, em 2003, foi Paul Ekman (EKMAN, HAGER, & Harriet, 2013), um
psicologo norte americano, e seu colega Silvan Tomkins, através de uma pesquisa
confirmaram a universalidade da expressao facial da emocéo, eles conseguiram iSso
viajando por varios paises com diferentes povos e culturas, testando suas expressoes
para 0s casos que eles apresentassem a esses povos. Eles conheceram diversas

civilizagOes e destacaram que todas -incluindo uma tribo que nunca teve contato com
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outra civilizacdo, chamada Fore, Papua Nova Guiné- mostraram a mesma expressao
diante das cameras, mostrando que as emocdes acionariam sempre 0S mesmos
musculos faciais independente do ser humano, sendo essas 6 emocgdes basicas
universais: alegria, tristeza, raiva, nojo, medo e surpresa.

As 6 emoc0Oes basicas ndo sdo um conceito absoluto, porém esta abordagem
tedrica segue sendo uma das mais influentes no estudo das emocdes. E vamos nos
basear apenas na tristeza, raiva, medo e nas variantes dessas trés “matrizes

emocionais”.

2.4 Inteligéncia Emocional No Ambiente de Trabalho

Em uma pesquisa feita por Sofia Esteves (Esteves, 2020), ela cita que em
pesquisas realizadas pelo Dr. Travis Bradberry, co-autor do best-seller Emotional
Intelligence  2.0,a habilidade (inteligéncia emocional) corresponde a
aproximadamente 58% da nossa performance profissional e por isso ela é
considerada uma das habilidades profissionais mais importantes da atualidade. E
inclusive a Talent Smart testou a inteligéncia emocional e descobriu que ela é o
antecipador mais forte do desempenho. De acordo com a pesquisa, 90% dos
profissionais com melhor performance tém altos niveis de inteligéncia emocional.

O ambiente corporativo apresenta diversas situacdes que causam fortes
tensdes, podendo provocara perda parcial ou total do controle emocional das pessoas
e, com isso, sérios prejuizos podem ocorrer, comprometendo os resultados da
companhia.

Trata-se, portanto, de um tema de grande valia para as organizacoes, ja que a
administracdo das emocdes proporciona ganhos altamente significativos com relacao
a produtividade das companhias, corroborando com sua capacidade competitiva. O
desenvolvimento das competéncias emocionais dara sustentacdo a pessoa na
adaptacao da realidade da empresa e suas relagdes sociais, adquirindo sucesso no
enfrentamento dos problemas impostos pela ocupacdo, o mundo corporativo onde
essas instituicdes estao inseridas é globalizado, com frequentes e intensas alteracoes,
ocasionando muitas incertezas, volatilidades e pressdes, diante desses obstaculos &

preciso definir estratégias que evitem danos a producéo e ao clima organizacional. Os
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gestores sdo cruciais nas empresas, podendo contribuir como progresso do individuo
e da organizacéao. (Dejavite, 2021)

Dentre os varios fatores que merecem atencdo do mundo empresarial, a
criatividade, a cooperacao ,a troca de informacdes e facilidade de movimentacao
aos espacos de convivéncia entre os membros das equipes, incluindo os lideres e a
alta cupula da administracdo, pausas durante as tarefas laborais, realizacdo de
atividades fisicas, meditacdo, alimentacdo balanceada, estimulo a motivacao,
visando a melhoria das competéncias e habilidades emocionais, pois quando
acentuamos 0s graus de energia e percepcao, liberamos a atividade cerebral e as
sensacdes que estimulam uma maior atencdo ao ambiente, as pessoas a0 NOSSO

redor e, também, aos proprios sentimentos e pensamentos.

De acordo com Jessica Muller (Muller, 2020) da empresa leads2d, existem 4
pilares da inteligéncia emocional para desenvolver e melhorar a vida pessoal e
profissional séo eles:

1. Autoconsciéncia

Esta relacionado a estar ciente de suas emocdes e reconhecer como elas se
manifestam conforme surgem. As emocdes geralmente vém em duas partes
principais, 0 componente psicologico (pensamentos, atitudes etc.) e 0 componente
fisico (sensacdes corporais que acompanham os diferentes estados emocionais).

Por exemplo, uma emog¢ao como nervosismo pode ser uma mistura de certos
pensamentos (“Nao sou bom nisso” ou “Estou com medo de cometer um erro”) e
certas sensacfes em n0ss0s corpos (arrepios, taquicardia, suor frio, entre outros).

Esse pilar pode ser desenvolvido através da meditacéo, anotar o que vocé quer

fazer, e ndo ter medo de pedir feedbacks sobre si mesmo aos outros.

2. Autogerenciamento

Se relaciona ao gerenciamento das suas emocdes e a busca de maneiras
melhores ou positivas de expressa-las.

Para desenvolver esse pilar, é preciso estar consciente dos seus sentimentos,
conversar consigo mesmo, e saber que vocé pode escolher uma resposta a qualquer

situacao.

3. Consciéncia Social



21

A consciéncia social é a capacidade de ver as coisas do ponto de vista de outra
pessoa, considerando seus pensamentos e sentimentos individuais sobre uma
experiéncia. Claro que nunca vamos poder entender exatamente como outra pessoa
se sente.

Mas € possivel aprender sobre os pensamentos e sentimentos do outro,
prestando atencao a forma como ele se comunica — seja verbal ou nao verbalmente.

A melhor maneira de trabalhar esse pilar é desenvolvendo a empatia,
praticando as habilidades de escuta e prestando atencéo ao jeito que se comunica

com as pessoas.

4. Gerenciamento de relacionamentos

Onde respondemos as emocdes das outras pessoas. Para um bom
gerenciamento de relacionamentos, € preciso estar sintonizado com as emocdes das
outras pessoas, principalmente como elas respondem as nossas acdes e
comunicacao.

Ou seja, a forma que nossas emocgdes afetam as outras pessoas assim como
as emocoes delas nos afetam.

Desenvolvendo os pilares anteriores, e a melhor alternativa para se
desenvolver esse Ultimo pilar. Ter consciéncia de suas emocdes (autoconsciéncia) e
ser capaz de gerenciar essas emocdes (autogerenciamento) sao habilidades

essenciais que sustentam um bom gerenciamento de relacionamentos.

2.4.1 Autoconhecimento

O autoconhecimento é um processo que objetiva identificar padrbes de
pensamento e habitos pessoais e, a partir disso, permitir que o individuo consiga
melhorar suas respostas comportamentais e tomadas de decisdo. O
autoconhecimento comeca dentro da mente e se reflete no exterior, mudando
positivamente a forma como uma pessoa percebe o mundo e reage a diferentes
situacoes.

Autoconhecimento: o que estou pensando, sentindo e o que nado estou

enxergando.
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N&o fazer julgamentos nem de si nem do mundo ao seu redor, apenas observar
desenvolvendo o autoconhecimento vocé vai conhecer mais sobre suas forcas,
fraquezas, gostos, bloqueios, medos, crengas, valores e buscas. Menos agressiva,
menos medo, relacionamentos mais profundos, menos probabilidade de ter doencas
emocionais, e mais saude fisica. Amplia a consciéncia, nocdo mais ampla da vida,
das relagcbes humanas, com animais e meio ambiente. Mais conhecimento dos seus
hébitos e comportamentos podendo mudar o que é ruim para vocé. Desenvolver o
autoconhecimento ajuda a encontrar seu propésito na vida, porque o0
autoconhecimento pessoal vai ajuda-lo, justamente, a entender como seu
comportamento, habilidades e emocdes podem auxilia-lo a alcancar os objetivos que
VOCé estabelecer para sua vida pessoal.

Segundo Pedro Calabrez (Calabrez, 2018) “Autocontrole ndo € uma coisa que
vocé consegue fazer durante o dia inteiro, quanto mais vocé zera o autocontrole,
menos vVOocé consegue exercer, como se fosse um recurso que se esgota.” Ele usa
como exemplo um gestor organizando uma reunido sobre um assunto estressante,
esse gestor marca a reunido a tarde, se tiver alguma pessoa mais “explosiva”, ela ja
vai ter gastado grande parte de seu autocontrole e ndo ser uma reunido produtiva.
Mas quando um gestor trabalha a inteligéncia emocional e pratica empatia, ele sabe
gue apenas uma mudanca de horario, a reunido renderia muito mais para todos 0s
envolvidos.

Um sujeito que consegue adequar-se a diversas situacdes em que as
demandas de perfil sdo diferentes, ou seja, ser mais amigavel e colaborativo ou ser
mais rigido e agressivo dependendo do que a situacfes pede.

Entender suas emocdes e saber reagir a elas também influencia sua vida
pessoal. Desenvolver a inteligéncia emocional aumenta seu autoconhecimento e,

consequentemente, sua autoconfianca trabalhando as seguintes caracteristicas:

Empatia: € sobre compreender os pensamentos, 0s sentimentos, as ideias e
as experiéncias que compdem a perspectiva de outra pessoa. Porém, existe um
egocentrismo muito presente na nossa sociedade que impede as pessoas de praticar
empatia ao outro. Quando estamos sempre preocupados focando apenas em nos
mesmos, ndo notamos O outro que precisa de ajuda, alguém que precisa
simplesmente ser notada. Nosso egocentrismo se mostra bem quando ficamos felizes

pelo ato de realizar uma “boa agao”, e ndo pelo fato da outra pessoa ficar feliz, ou se
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era isso que ela precisava, pois, muitas pessoas no mundo ndo estdo cientes da
maioria dos problemas que o mundo sofre, e muito menos pesquisam sobre como
fazer para ajudar.

E importante trabalhar a empatia tanto em sua vida privada quanto na carreira
profissional quando se trabalha com o publico, visto que Scott Matthews criou o “Mapa
da empatia” para poder trabalhar o publico-alvo das empresas e tracar um perfil

baseados no que estdo: Pensando, Vendo, Fazendo e Sentindo.

Autoempatia: Diretamente relacionada a empatia, esta a auto empatia, que é
termos autoconhecimento sobre nossa propria condicao

Para ter empatia precisamos conhecer o outro e para que iSSO aconteca,
primeiro precisamos ouvi-lo, mas se acaso ndo estamos saudaveis fisicamente, ou
mentalmente, ja ndo conseguimos manter tanta atencéo e a possibilidade de escutar
e compreender o outro diminui. ISso acontece porgue n0OSSO COrpo é uma maquina
que precisa de combustivel, esse nosso combustivel é a energia, ou seja, a
quantidade de glicose no cérebro. Se ndo me alimento bem diariamente, ou se meu
sono esta desregulado, ndo consigo obter a energia que meu corpo precisa. O
autoconhecimento entéo, serve para que nos saibamos nossos limites e necessidades
e ao entender as suas hecessidades fisicas logo vem a compreensdo das
necessidades mentais para ndo negligenciar essas necessidades e melhorarmos o
estado do nosso corpo e mente, para funcionar da melhor maneira possivel.

A auto empatia, pode melhorar nossa condicdo apenas nos fazendo ter
consciéncia do nosso estado, exemplo, se eu durmo mal e fico ansiosa no outro dia,
comeco a pensar que tudo é causado pela ansiedade, mas se mesmo dormindo mau,
eu tenho consciéncia disso, e sei que vou ficar ansiosa, eu ainda consigo distinguir o

que é causado pelo cansaco, e o0 que é causado pela ansiedade. (Santana, 2020)

2.4.2. Gestdo da emocéo

A melhor maneira de administrar suas emocdes € nao lutar contra elas, porque
elas nédo irdo sumir e vocé néo vai simplesmente parar de senti-las. Como mostra no
filme Divertidamente (2015), cada emocéao é importante do seu préprio jeito, exemplo,
se eu nao tiver medo do fogo, posso me colocar em perigo sem necessidade, entéo

as emoc0Oes sdo importantes tanto para nosso bem-estar fisico quanto o emocional, e
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eu posso me sentir triste ou muito irritado, eu s6 preciso entender o motivo e a
emocao. Para isso serve a gestdo de emocdo, com ela eu consigo identificar e
entender os sentimentos que surgem dentro de mim. Quando esse processo ocorre,
é possivel refletir acerca do que se sente, o que proporciona a melhor forma de lidar
com 0s proprios sentimentos, e com isso consigo diminuir o estresse, a ansiedade, a
baixa autoestima, os problemas de relacionamentos, os medos no geral. (Isa
Capelao)

O Gerenciamento Emocional refletiria & capacidade de regular emocdes em si
€ nos outros, isto é, de gerar emocdes positivas e reduzir as negativas atravées da

aceitacdo de suas emocoes. (Woyciekoski, 2009)

2.4.3 Convivéncia em sociedade

O ser humano tem a necessidade de pertencer a algum lugar, de viver em grupo
ou tribos, e essa capacidade de interagir € o que chamamos de sociabilidade e por
iSso somos capazes de passar pelo processo de socializacao, que além de interagir
entre pessoas, também interage com os costumes da sociedade em que esta inserido.
A socializacao é continua, mas pode ser divindade em duas partes:

Socializagdo priméaria: marcado por afetividade, emogdes. E quando nos
relacionamos com pessoas Ou grupos por ter uma emocao envolvida. primeiros
contatos sédo feitos na familia, escola, quando a crianca esta aprendendo os valores
da sociedade. familia internaliza os valores da cultura, escola preparara a crianca para
a vida social

Solidariedade Mecanica, consciéncia coletiva, individuo ndo muita autonomia
em suas escolhas.

crianga aprende através da comunidade e familia, os papéis sociais que séo
esperados pela cultura dessa comunidade.

Socializacdo secundaria: ligado a razdo, ha um motivo para eles acontecerem.
Contato com pessoas do cotidiano que vocé ndo tem nenhuma ligagdo pessoal, sdo
relacbes impessoais que possuem um objetivo. o jovem conhecendo novas pessoas,
tendo novos contratos e tipos de relagbes diferentes mais presente no ambiente de
trabalho onde a interacao entre a equipe ocorre frequentemente.

Solidariedade organica, consciéncia coletiva € menor e individuo tem mais
autonomia em sua propria vida. (Solidariedade mecéanica e orgéanica é uma

caracteristica do capitalismo ocidental).
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Qualidade de vida no trabalho € um indice de satisfagdo do colaborador

no trabalho, medido a partir dos niveis de saude e bem-estar, ambiente fisico,

interacao social, crescimento pessoal entre outros. Também é conhecido como QVT

e é essencial para a diminuicdo do turnover e o sucesso do negocio. No entanto,

esse indice enfrenta grandes desafios no pais. Veja algumas estatisticas:

@-

IDADE E EFICIENCIA

INDICE
GERAL BRASIL

5,83

AMBIENTE FiSICO
Tudo o que contribui para
que uma pessoa se sinta

confortdvel e sequra no

6 21 ambiente em que estd, a
r &

-

CRESCIMENTO PESSOAL

Figura 2.1 Infogréfico sobre insatisfagcdo no trabalho. Fonte:

(Costa, 2021).

RECONHECIMENTO

- 9 em cada 10 brasileiros

apresentam sintomas de
ansiedade segundo
pesquisa realizada pela

representante brasileira do
International Stress Management
Association;

-54% dos brasileiros estédo
satisfeitos com seus trabalhos,
segundo  pesquisa indice  de
gualidade de vida no trabalho da

Sodexo.

Ela destacou que sdo dados preocupantes, mas infelizmente ainda € comum o

acumulo de funcdes e rotina sobrecarregada, com longas jornadas tanto para

colaboradores quanto para a area de recursos humanos.

Dito isso, o ideal é que as empresas trabalhem junto de seus funcionarios.

Dedilla Costa (Costa, 2021) cita cinco maneiras para ajudar a empresa na area dos

recursos humanos:

- Organizar as atividades diarias para ter uma visdo bem completa das

obrigacgdes;

- Definir prazos para tarefas, o que requer mais organizagao;


https://indice.sodexobeneficios.com.br/index.htm
https://indice.sodexobeneficios.com.br/index.htm
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- Focar no bom clima organizacional, dando feedbacks e reconhecendo o
desempenho daqueles que se destacam;

- Manter a disciplina e foco, através de intervalos para descanso bem definidos,
a fim de ndo haver procrastinacao;

- Fazer uso da tecnologia para ajudar na produtividade, procurando e aplicando

novos aplicativos e ferramentas que agilizam processos demorados e cansativos.
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3. PESQUISA DE CAMPO
Para essa pesquisa foi feita uma entrevista para esclarecer a realidade dentro
das empresas atualmente, e apds isso, um questionario online por meio da plataforma

Google Forms. Foi feita entrevista uma entrevista com um gestor e colaboradores.

3.1. Entrevista com gestor

Foi enviado via WhatsApp um questionario contendo 7 perguntas abertas sobre
0 como € o convivio entre os funcionarios e quais medidas sdo tomadas visando a
qualidade de vida do trabalho e o desenvolvimento dos funcionarios e completar
metas.

Foi possivel analisar que antes de tudo é necesséario saber e aplicar os
conceitos basicos de ética e moral dentro que uma empresa, e dentro disso uma
gualidade essencial que nao pode ficar fora desse contexto € a empatia. Pois para
lidar com todas as cobrancas e pressdes que existem dentro do ambiente de trabalho
€ necessario que haja essa compreensédo de que todos os funcionarios sdo além de
tudo, humanos.

Ha& também um senso comum de que para atingir metas é preciso ser uma
maquina focada totalmente em produzir, mas essa ndo € a visdo do Gestor, segundo
ele a pior maneira de se portar diante da dificuldade para atingir metas € ndo trazendo
a responsabilidade para vocé, falta de protagonismo, falta de senso de dono séo
qualidades que precisam ser exploradas em todo e qualquer profissional e quando
vocé ndo assume esse tipo de responsabilidade as metas deixam de ser metas
porque a partir do momento que ela existe vocé tem que estar enxergando a sua meta
através das suas atitudes.

E trazendo a tona o conceito de inteligéncia emocional, pontuando alguns itens,
sob a anélise de uma perspectiva de dentro da empresa, ndo sao todos os momentos
que se faz necessario o uso inteligente das emocbes, apenas aquele onde é
fundamental estar preparado, por exemplo em situa¢gdes onde tem mais pessoas e 0
grau de veracidade das informacdes geridas acaba tendo uma enorme importancia

para a organizacao.
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3.2 Ferramentas que sao utilizadas pela empresa para melhorar a

gualidade de vida no trabalho.

Uma das formas de incentivar e motivar os trabalhadores da empresa em busca
dos bons resultados sao os beneficios oferecidos pela empresa, além de ser a porta
de entrada para os candidatos a funcionarios € também motivo para a ampla
concorréncia que existe e a busca por profissionais qualificados para atuar de acordo
com o modo com que a empresa trabalha, esses sdo alguns dos beneficios para um

candidato a ...
\!111) ‘_/\/\_)
O b
Vale- Seguro de vida

alimentacao

Al

Restaurante Programa de

interno treinamentos

C S

Previdéncia Participacao
privada nos Lucros ou
Resultados
01'3 {Tar
Cooperativa de Auxilio fretado
credito

Figura 3.1- Beneficios para os funcionarios. Fonte: (Martinho, Sdo Martinho, 2021)
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Tendo todos esses beneficios o colaborador consegue desempenhar as suas
atividades com o minimo de preocupacao possivel com questbes relacionadas a

alimentacao e saude familiar assim como o seu préprio bem-estar dentro da empresa.

3.2.1 Participag¢éo nos Lucros ou Resultados

A Participacdo nos Lucros ou Resultados (PLR) é uma forma de bonificacao
oferecida pela empresa que tem como principal objetivo reter talentos e motivar seus
funcionarios.

Como funciona?

A PLR, como é comumente conhecida, € uma forma de recompensar o0s
colaboradores em funcéo dos resultados obtidos pelo negé6cio. Por meio dela,
a empresa divide parte dos seus rendimentos com os profissionais.

Normalmente, o pagamento é definido por meio de acordos coletivos.

3.3 Ginéstica Laboral
Dentre os servigcos oferecidos pela empresa buscando a qualidade de vida no

trabalho, que é disponibilizado pela S&o Martinho esta a Ginastica Laboral.

GINASTICA

Figura 3.2- Ginastica Laboral. Fonte: (Hallan, 2020)


https://sociisrh.com.br/recompensas-organizacionais-muito-alem-do-salario/

30

A ginastica laboral nas empresas € uma série de exercicios fisicos realizados
no proprio ambiente de trabalho, durante o expediente. Ela tem como objetivo
melhorar a satde dos funcionéarios e evitar possiveis lesées por esfor¢co repetitivo e
doencas ocupacionais.

Manter uma equipe produtiva e motivada é a alma de qualquer negocios bem-
sucedido. Quando o bem-estar dos funcionarios € prejudicado, sua forma de trabalhar
se transforma e sua performance cai e, por consequéncia, a empresa também sofre
impacto.

A construcao de um ambiente harmdnico na empresa, onde os funcionéarios se
sintam a vontade, torna-os engajados e valorizados. Assim, passam a dar o maximo
de seu potencial para cumprir suas metas e para conquistar oportunidades de
crescimento e reconhecimento dos superiores. (Xerpay, 4)

Como ela é realizada?

A ginastica laboral nas empresas é realizada diariamente por meio de
uma série de exercicios que duram em torno de 5 a 10 minutos. Ela deve ser
conduzida por um profissional adequado, como um fisioterapeuta ou professor de
educacao fisica.

No momento do exercicio, a equipe € conduzida a realizar alongamentos,
relaxamento muscular, entre outros. Cada série € desenvolvida de acordo com o tipo
de atividade realizada pela equipe em questao, para que seja possivel focar no tipo
de problema desse grupo.

Por exemplo, aqueles profissionais que trabalham o dia todo sentados, deverao
realizar exercicios para corrigir problemas posturais e amenizar os desgastes
causados por tarefas repetitivas.

Os efeitos surtidos da ginastica laboral nas empresas podem ser considerados
mais do que fisicos. Sua pratica se torna um momento de descontracdo e interacao,

acarretando efeitos psicoldgicos positivos.

Técnicas utilizadas

Preparatoria: utilizada para aquecer os musculos que seréo forcados durante
o trabalho para, assim, melhorar a disposicdo. Sao utilizados exercicios

de coordenacéao, flexibilidade e resisténcia;


https://xerpay.com.br/blog/produtividade/
https://xerpay.com.br/blog/motivacao/
https://xerpay.com.br/blog/ambiente-organizacional/
https://xerpay.com.br/blog/engajamento/
https://xerpay.com.br/blog/psicologia-no-rh/
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Compensatoria: muitas dores sentidas pelos profissionais sdo causadas por
esforco inadequado, essa técnica atua para evitar esse desconforto e aliviar a tenséo
muscular. Os exercicios usados sao de alongamento e respiracao;

Relaxamento: é realizada no final do expediente e serve para minimizar o ritmo
de trabalho. Assim, os funcionarios podem ir para casa sem estresse e tensdes. Os
exercicios devem ser de respiracdo, meditacdo e massagens;

Corretiva: algumas circunstancias ergondmicas podem estar atrapalhando o
funcionéario, causando consequéncias desagradaveis para seu corpo. A ginastica
corretiva combate essas situacdes, encontrando um equilibrio muscular. S&o
utilizados exercicios que tém a funcao de fortalecer os musculos fracos e alongar os
musculos encurtados.

ApGs a rotina de exercicios, os colaboradores se sentirdo mais bem-dispostos

e felizes para realizar suas atividades diarias. (Xerpay, 4)
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4. CONCLUSAO

Um dos principais pontos da pesquisa em torno da inteligéncia emocional no
ambito profissional foi descobrir a real importancia dela no mercado de trabalho, pois,
mesmo que a maioria dos profissionais ndo dé tanta relevancia para esta inteligéncia
como dado para o conhecimento teorico, ela é de suma importancia para o
desenvolvimento e a sustentacdo de uma carreira de trabalho e pode ser tao

importante quanto a inteligéncia intelectual.

Outra percepcéo obtida durante as pesquisas realizadas ao entorno desse
tema, foi ver como sao poucas as pessoas que notam a existéncia dessa inteligéncia
no cotidiano, mesmo sabendo o que ela é. Elas ndo faziam ideia que muitas acdes,
como por exemplo, ajudar um companheiro de servico em um momento de estresse,
eram realizadas baseadas na inteligéncia das emocdes. Isso porque, durante a
formacao desses individuos, eram poucas as vezes que tratavam a parte emocional
com seriedade, a ponto de desenvolver a inteligéncia emocional tanto quanto a

inteligéncia conceitual.

Por meio desta pesquisa foi possivel mostrar para as pessoas que diversas
atitudes tomadas por elas e por outras no ambiente profissional, tinham como base as
emocdes e a inteligéncia para lidar com elas, ou seja, muitos individuos realizavam
algumas acdes, por causa do desenvolvimento e do controle emocional que elas

tinham.

Mesmo com diversos pontos ressaltados, o trabalho teve algumas limitacdes
para obtencdo de novos dados e informag6es devido a desinformacéo e a irrelevancia
gue as pessoas e instituicdes tratam este assunto, pois, como dito anteriormente, as

pessoas uma grande preferéncia para a inteligéncia intelectual.

Mas isso ndo abre méo de iniciar novos estudos nesse ramo da inteligéncia
emocional, pois, como mostrado durante o trabalho todo, este é um assunto
importantissimo para que as pessoas tenham uma vivéncia muito melhor no meio

profissional e, desta forma, consigam desenvolver melhor suas carreiras profissionais.
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De modo geral, o trabalho ao entorno deste tema foi muito produtivo e
inspirador, foi possivel analisar pontos que eram deixados de lado, mas que tem uma
grande importancia para todos. Obteve-se também o conhecimento de uma éarea

jovem e que pode ser vista com novos olhos.
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APENDICE A: Questionario aplicado a alguns funcionarios da empresa

Sao Martinho.

1. Qual qualidade vocé julga ser essencial para saber lidar com os conflitos e

adversidades que ocorrem dentro de uma empresa?

2. O que vocé considera um obstaculo para atingir o sucesso em uma carreira

profissional?

3. Como lidar com a pressao dentro do trabalho?

4. Qual a pior maneira que se portar diante de dificuldades para atingir metas.
5. Paravocé, o que é ter empatia no ambiente de trabalho?

6. Como vocé conceitua a Inteligéncia Emocional?

7. Todos sabem que uma boa formacédo académica €, na maioria das vezes,
essencial para conquistar uma boa vaga em um emprego. Porém a inteligéncia
emocional € muito importante e talvez tdo importante quanto a formacao
académica. Para vocé, a afirmacédo acima estad de acordo com a realidade nas

empresas atualmente?

8. A inteligéncia emocional visa uma melhor interagdo entre os funcionarios de

uma corporac¢do. Qual beneficio isso pode trazer para a empresa?




