INTELIGÊNCIA EMOCIONAL
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Segundo Goleman, o  controle das emoções é fator essencial par o desenvolvimento da inteligência do indivíduo.  E mostra como a incapacidade de lidar com as próprias emoções pode destruir vidas, acabar com carreiras promissoras.


CRIMES
São sinais de uma sociedade emocionalmente doente.

CRISE
SUICÍDIOS
Tudo isso é reflexo de uma cultura que só apostou no


ABUSO DE DROGAS
 Intelecto relegando ao esquecimento o indivíduo.

Aumento da inépcia emocional:

· Calma solidão das crianças trancadas com a TV em vez de uma babá;

· Sofrimento das crianças abandonadas, esquecidas ou violentadas;

· Violência conjugal.

I – CÉREBRO EMOCIONAL

      “É com o coração que se vê corretamente;  o essencial é invisível aos olhos” (Antonie de Saint-Exupery, O Pequeno Príncipe).

Os sociólogos indicam a preeminência do coração sobre a mente nos momentos cruciais.

Quando as paixões dominam a razão:

· Medo: O medo incita a pessoa a atirar antes de registrar perfeitamente no que atirava;

· Todas as emoções são, em essência, impulsos para agir;

· Temos duas mente: mente racional ( a que pensa) e a mente emocional ( a que sente). Ex.: mulher que se separa do marido e diz que está bem, só que transparecem lágrimas em seus olhos. Estar bem = mente racional; lágrimas nos olhos = está triste, mente emocional.

Como surgiu o cérebro:

· Havia um cérebro emocional muito antes de um racional.

1.1. Anatomia de um Seqüestro Emocional:

“A vida é uma comédia para os que pensam e um tragédia para os que sentem”

(Horace Walpole).

· Muitas vezes em nossa vida temos momentos de fúrias desenfreadas, explosões emocionais que provocam seqüestros neurais recrutando o resto do cérebro frente a um plano de urgência. Logo que se passa por este momento, os possuídos têm a sensação de não saber o que deu neles.

· Sede de toda paixão: amígdala (grego= amêndoa). Há duas amígdalas uma cada lado da cabeça que são responsáveis por questões emocionais. Quando se retira através de uma cirurgia uma amígdala para controlar sérios ataques, muitas vezes o paciente perde por completo o interesse pelas pessoas, preferindo sentar-se isolado, sem nenhum contato humano.

· Armadilha neural: Ação apaixonada – mais tarde nos arrependemos; nos tornamos irracionais tão facilmente.

· O hipocampo lembra os fatos puros enquanto que a amígdala o sabor emocional que os acompanha. O hipocampo ajuda no reconhecimento de um rosto como o da sobrinha, e a amígdala acrescenta que você na verdade não gosta dela.

· Córtex Pré-Frontal: Parece agir quando alguém está assustado ou zangado, mas sufoca ou controla o sentimento para tratar com mais eficácia da situação imediata. Num certo sentido temos dois cérebros; duas mentes e dois tipos diferentes de inteligência: racional e emocional. Devemos harmonizar cabeça e coração.

II – A NATUREZA DA INTELIGÊNCIA EMOCIONAL

Exemplo: Uma pessoa inteligente de faculdade esfaqueia seu professor. Como alguém com uma inteligência tão óbvia faz uma coisa tão irracional? Inteligência acadêmica pouco tem a ver com a vida emocional.

As pessoas emocionalmente competentes levam vantagem em qualquer campo da vida.


INTERPESSOAL
É a capacidade de compreender outras pessoas: o que as motiva,

INTELIGÊNCIA

Como trabalham, como trabalhar cooperativamente com elas.


INTRAPESSOAL
É uma aptidão correlata, voltada para dentro. 



É uma capacidade de firmar um modelo preciso de si mesmo.

Peter Solovey  define “Inteligência Emocional” incluindo as inteligências pessoais de Gardner. 

Cinco domínios principais:

1. Conhecer as próprias emoções : autoconsciência; mergulhadas (pessoas inundadas por suas emoções); resignadas (sabem o que estão fazendo mas não querem mudar);

2. Lidar com as emoções;

3. Motivar-se;

4. Reconhecer emoções nos outros;

5. Lidar com relacionamentos.

2.1. Escravos da Paixão
As depressões, com as euforias, temperam a vida, mas precisam ser equilibradas. Quanto mais ruminamos  o que nos deixou irados, mais “bons motivos” e autojustificações  podemos inventar para estar irados.

Um disparador universal da ira seja a sensação de estar em perigo: ameaça física direta, ameaça simbólica à auto-estima ou dignidade.

Zillmann vê duas maneiras de intervir, de desarmar a raiva:

· Avaliar e contestar as idéias que disparam o seu surto;

· Esfriar psicologicamente, esperando que passe o surto adrenal.

Zillmann constata que a distração é ótimo moderador do estado de espírito. É difícil continuar zangado quando estamos nos divertindo.

Diane tice constatou que dar razão à raiva é uma das piores maneiras de esfriar. Não é tão efetivo as pessoas descontar sua raiva nos outros para conseguirem esfriar; mas o mais efetivo é quando as pessoas primeiro esfriam e depois enfrentam a outra pessoa para acertar a desavença.

2.2. A preocupação é, num certo sentido, um ensaio do que pode dar errado e como lidar com isso; a tarefa da preocupação é apresentar soluções positivas para os perigos da vida, prevendo-os antes que surjam.

Borkovec e seus companheiros começaram a estudar a preocupação em si quando tentavam obter um tratamento para a insônia. A ansiedade pode ser cognitiva (idéias preocupadas) e somática (suor, coração disparado, tensão muscular). Ele constatou que o principal problema dos insones não era o estímulo somático. Mas o que os mantinha acordado eram os pensamentos intrusos.

Preocupação: A única coisa que os preocupados crônicos não podem fazer é seguir o conselho que com mais freqüência dão: “pare de se preocupar” (ou pior: “não se preocupe – seja feliz”). Berkovec descobriu alguns passos simples que podem ajudar mesmo o mais crônico preocupado a controlar o hábito. 

Passos para combater a preocupação:

1º. Passo: Autoconsciência;

2º. Passo: É assumir uma posição crítica em relação às suas suposições. Observa Borkovec: Quando se deixa uma preocupação repetir-se sempre e sempre sem ser contestada, ela adquire poder de persuasão.

2.3. Controle da melancolia: 

· Livrar da tristeza: muitas vezes a tristeza é útil, pois serve para nos questionar sobre nossa vida e replanejá-la;

· O luto é útil.

A tática mais popular para combater a depressão é fazer vida social.

Uma das principais maneiras de determinar se um estado depressivo vai persistir ou passar é o grau de ruminação das pessoas.  E para combatê-lo é preciso contestá-lo e programar intencionalmente acontecimentos agradáveis, que distraiam.

Depressão: As pessoas que se deprimem facilmente tende a criar redes muito fortes de associação entre esses pensamentos, de modo que é mais difícil suprimi-los uma vez que se evoca algum tipo de estado de espírito negativo.

Teorias falsas:

· Para superar as depressões, tristezas, devemos chorar;

· Assistir muita TV (constata-se que as pessoas saem mais deprimidas do que antes de começarem).

Terapia antidepressiva (segundo Diane Tice):

· Distrações: Leitura, TV, cinema, vídeo-games, quebra-cabeças, sono, fantasias, férias;

· Exercício aeróbico: muito bom para quem tem baixa estimulação (depressão). Exercício de relaxamento para quem tem alta estimulação (ansiedade);

· Fazer alguma coisa: Programar um pequeno triunfo ou sucesso fácil, uma tarefa a cumprir, que eleva e anima a auto-imagem;

· Ver as coisas de uma maneira diferente. Ex.: Perder a namorada. Não ficar vendo o fim do namoro como um fracasso, fazendo de si próprio uma imagem negativa; mas ver que a experiência foi boa, só que não iria dar certo esse relacionamento. Isso ajuda a combater a tristeza;

· Ajudar os outros em necessidades;

· Poder transcendente: prece, oração.

2.4. Aptidão Mestra

Quando as emoções esmagam a concentração, o que está sendo esmagado é a capacidade mental cognitiva (= memória funciona). 

EXEMPLO: Walter Mischel na década de 60 fez uma experiência com crianças de 4 anos de idade. Fez um trato: se as crianças esperassem que ele voltasse de um tarefa ganhariam dois marshmallows (ou bombom), se não conseguissem ganhariam um. Só algumas conseguiram esperar a volta do pesquisador, que foi só de 15 minutos. Mais tarde na adolescência, os que resistiram à tentação aos quatro anos eram competentes, eficazes, auto-assertivos e mais bem capacitados para enfrentar as funções da vida. Aceitavam desafios e iam até o fim, eram autodependentes e confiáveis e firmes; tomavam iniciativas e mergulhavam em projetos. Os outros que não esperaram, tinham menos qualidades e tinham um perfil psicológico relativamente mais problemático: tímidos, obstinados, indecisos, perturba-se facilmente com frustrações; julgam-se ruins; desconfiados e ressentidos; tender para o ciúme e a inveja; discussões, brigas, e continuam sendo incapazes de adiar a satisfação.

A ansiedade solapa o intelecto. Os ansiosos têm mais probabilidade de falhar.

O otimismo é o grande motivador. Nossa realização de fato é em função não só do talento, mas também da capacidade de agüentar a derrota.

Fluxo: Desempenho máximo, superação de si mesmo. É um estado de auto-esquecimento. As pessoas em fluxo exibem um controle absoluto do que estão fazendo, não se preocupam com como estão se saindo. O que as motiva é o puro prazer do ato em si.

A essência do fluxo é a alta concentração.

Empatia: Entrar no sentimento. Ex: as crianças imitam o que vêem; isto é desenvolvem uma reação empática, sobretudo na ajuda a outras pessoas. O amor físico é, no que tem de melhor, um ato de mútua empatia.

Poder controlar as emoções de outro é o núcleo da arte de lidar com relacionamentos. Para isso é preciso o amadurecimento de duas aptidões emocionais: o autocontrole e a empatia.

Enviamos sinais emocionais em todo encontro, e esses sinais afetam aqueles com quem estamos.

Quer as pessoas se sintam alegres ou deprimidos, quanto mais fisicamente sintonizados seus encontros, mais semelhantes se tornarão seus estados de espírito.

Roger apresenta 4 aptidões distintas da inteligência interpessoal:

· Organizar grupos: aptidão essencial do líder;

· Negociar soluções: o talento do mediador (evitar conflitos);

· Ligação pessoal: o talento de Roger, de empatia e ligação, arte do relacionamento;

· Análise social: poder detectar e Ter intuições dos sentimentos, motivos e preocupações das pessoas.

As crianças que não sabem ler ou expressar suas emoções sentem-se constantemente frustradas.

III – INTELIGÊNCIA EMOCIONAL APLICADA

“Amar e trabalhar são aptidões gêmeas que assinalam a plena maturidade” (Sigmund Freud).

Epitoma: É a diferença de comportamentos e atitudes entre meninos e meninas; isto é, uma desigualdade-chave entre os sexos (Carol Gilligan). Ex.: dois grupos estão brincando – um de meninos e outro de meninas – um menino e um menina se machucam, e as brincadeiras param. O menino que se machucou fica irritado e chora, e os companheiros esperam até que ele saia e pare de chorar. A menina que se machucou chora e as companheiras param a brincadeira e todas se reúnem em volta para ajudar a menina que chora, por quê?

· os meninos se orgulham de uma independência e autonomia solitárias, duronas;

· as meninas se vêem como parte de uma teia de ligações. Por isso são mais “emocionais” que os homens.

No casamento: Gottman constatou que um primeiro sinal que um casamento está em perigo é a crítica pesada. E tanto mais quando a crítica vem carregada de desprezo.

Crítica: As críticas são expressas mais como ataque pessoais de que queixas com base nas quais se pode agir.

Crítica habilidosa: concentra-se no que a pessoa fez e pode fazer, em vez de ver um sinal de caráter num trabalho mal feito.

Harry Levinson, psicanalista dá o seguinte conselho, quanto a crítica:

· Seja específico: detalhes, o que fez de bem, o que fez de mal, não faça rodeios, nem seja indireto, diga exatamente qual é o problema, e o que pode mudar;

· Ofereça uma solução;

· Esteja presente: faça as críticas cara a cara e não “pelas costas”;

· Seja sensível.

Preconceito: Os preconceitos são uma espécie de aprendizado emocional que ocorre cedo na vida, tornando essas reações especialmente difíceis de erradicar, mesmo em pessoas adultas.

Ira: Parece ser a emoção individual que mais mal faz ao coração. A tendência para a ira era um mais forte previsor de morte jovem que outros fatores de risco como fumar, pressão sangüínea alta, colesterol.

O antídoto para a hostilidade é desenvolver um coração mais confiante. A empatia é um bálsamo para a ira.

      Ansiedade: É uma emoção de mais peso que pode provocar o surgimento de doenças. A ansiedade enfraquece o sistema imunológico, e provoca efeitos adversos no sistema cardio vascular.

      Depressão: Provoca doenças, e dificuldades de recuperação. Otimismo e esperança têm poder curativo.

       Ajudar os Pacientes: Ajudar as pessoas a lidar melhor com seus sentimentos perturbadores – ira, ansiedade, depressão, pessimismo e solidão – é uma forte de prevenir a doença. Dar atenção as necessidades psicológicas.

IV – JANELAS DE OPORTUNIDADES

7 Ingredientes-chave da vantagem inicial de aprendizagem:

1. Confiança; 

2. Curiosidade; 

3. Intencionalidade; 

4. Autocontrole; 

5. Relacionamento; 

6. Capacidade de comunicar-se; 

7. Cooperatividade.

Maus-tratos: faz extinguir a empatia e provoca trauma. Aí será necessário fazer um reaprendizado emocional, uma psicoterapia.

V – ALFABETIZAÇÃO EMOCIONAL

Mal-estar emocional:

5.1. Retraimento ou problemas sociais: preferir ficar só; ser cheio de segredos; amuar-se muito; falta de energia; sentir-se infeliz; ser demasiado dependente;

5.2. Ansioso e deprimido;

5.2. Problemas de atenção ou de pensar;

5.4. Delinqüente ou agressivo.

Para superar é preciso a alfabetização emocional: carinho, amor, amizade, informação, prevenção, o valor da cooperação, envolvimento, ensino pelo ser, autoconsciência emocional, controle das emoções, canalizar as emoções, empatia, analisar e compreender, atenciosidade e preocupação, harmonia.

O que é emoção?

“Qualquer agitação ou perturbação da mente, sentimento, paixão; qualquer estado mental veemente ou excitado”. Algumas: ira, tristeza, medo, prazer, amor, surpresa, nojo, vergonha.

