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APRESENTACAO

Sao 14, os artigos que compdem esta edicdo da coletanea, Psicologia: Formagéo
profissional, desenvolvimento e trabalho, voltada para pensar a constru¢éo e o cotidiano do
trabalho do profissional da Psicologia.

A histéria da disciplina no Brasil remonta a meados do século XIX, mas enquanto
profissdo é conquistada apenas nos meados do século XX, como resultado dos movimentos
de construcdo de sociedades de Psicologia com a Sociedade de Psicologia de Séo
Paulo (1940), da criacdo do curso de graduagdo em Psicologia pela PUC-RJ (1953), da
regulamentacao da profissdao (1964) e instalagéo do sistema Conselho (1973, 1974).

Desde a década de 70 houve inUmeras conquistas quanto a aplicagéo da Psicologia
em diversos setores como saude, educagdo, comunidade, empresas, e se mantém a
expansao para os mais variados seguimentos.

Os artigos que compdem esta coletdnea apontam para algumas delas, mas nao
conseguem esgotar a amplitude. No entanto, mesmo com a diversidade manifesta, lutas
ainda sa@o necessarias para que haja melhorias e até mesmo para a manutengéo do que ja
foi conquistado.

Para além da luta, uma boa leitura!

Ezequiel Martins Ferreira
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RESUMO: O presente artigo define o que é
inteligéncia emocional (IE), mostra as principais
consequéncias causadas na vida de uma
pessoa por nao a utilizar, os beneficios de seu
desenvolvimento e ainda traz as principais
atribuicbes do profissional de recursos humanos
relacionando-as com a inteligéncia emocional.
A IE significa, de acordo com Goleman (1995),
a capacidade de identificarmos, entendermos
e controlarmos nossos proprios sentimentos
para assim agirmos da melhor maneira possivel
em determinados eventos. A pessoa que nao
tem uma boa IE costuma ter vérios problemas
psicoldgicos, os principais deles séo a ansiedade,
que também pode gerar consequéncias fisicas
como dores de cabeca e tonturas; outro problema
provocado é a depressao, conhecida como o
mal do século, que além de levar muita tristeza
ao individuo, assim como a ansiedade também
pode gerar doencas fisicas. A utilizacdo da
inteligéncia emocional pode ajudar o ser humano
a ser mais paciente, assertivo, responsavel,
harmonioso e autoconsciente, assim controlando
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seus impulsos e usando a mente racional
antes da emocional. O profissional de recursos
humanos precisa lidar diariamente com donos e
funcionarios, pois é ele que faz a mediacéo entre
ambos, isso pode sobrecarrega-lo e causar muito
estresse, por isso ele precisa ter uma boa IE. E
por ele ser responsavel pelo desenvolvimento e
treinamento dos colaboradores, também pode
ensina-los algumas praticas como a meditagao,
para que desenvolvam a inteligéncia emocional.
A metodologia desta pesquisa foi feita por
meio de documentagdo direta e indireta, nela
abrangemos pesquisas bibliograficas, qualitativas
e quantitativas.

PALAVRAS-CHAVE: Razao, emocao,
inteligéncia emocional, meditacdo, yoga.

EMOTIONAL INTELLIGENCE IN THE
LIFE OF A HUMAN RESOURCES
PROFESSIONAL

ABSTRACT: This article defines what emotional
intelligence (El) is, show the main consequences
caused in aperson’s life by not using it, the benefits
of this development and also brings the main
attributions of the human resources professional
realting them to intelligence emotional. El means,
according to Goleman (1995), the ability to
identify, understand and control our own feelings
in order to act in the best possible way in certain
events. A person who does not have a good El
usually has several psychological problems, the
main ones being anxiety, which can also generate
physical consequences such as headaches and
century, which in addition to bringing a lot of
sadness to the individual, as well as can help the
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human being to be more paient, assertive, responsible, harmonious and self-aware, thus
controlling their impulses and using the rational mind before owners and employees, as it is
he who mediates beween them, this can overload he is responsible for the development and
training of employess, he can also teach them some practices such as meditation, so that
They develop emotional intelligence. The methodology, in it we cover bibliographic, qualitative
and quantitative research.

KEYWORDS: Reason, emotion, emotional intelligence, meditation, yoga.

“Quando se levantar pela manha, agradeca pela luz do sol, por sua vida e sua
forca. Agradeca pelo seu alimento e pela alegria de viver. Se ndo conseguir
enxergar motivos para agradecer, o problema esta dentro de vocé.”

Tecumseh (1768-1813)

11 INTRODUGAO

O objetivo deste trabalho ndo € sb escrever sobre a inteligéncia emocional e seus
beneficios, mas também explicar como um profissional de recursos humanos pode aplica-
la na prépria vida e na vida dos colaboradores da empresa em que trabalha.

Este tema foi escolhido porque a capacidade de controlar as proprias emocoes esta
muito escassa na sociedade contemporanea, e € de extrema importancia que as pessoas
ajam de forma mais racional em certos momentos da vida. Esta pesquisa trata de um
assunto essencial ndo s6 para o profissional de recursos humanos, mas também para
todas as profissdes.

A metodologia desta pesquisa foi feita por meio de documentacgéo direta e indireta,
nela abrangemos pesquisas bibliograficas em artigos, livros e entrevistas. Com esses
estudos analisamos profundamente o assunto e chegamos a uma conclusdo que podera
servir de uso para melhorar a vida pessoal e profissional de todos os colaboradores de
qualquer empresa.

21 INTELIGENCIA EMOCIONAL

Antes de falar sobre inteligéncia emocional, é importante entendermos o que é
emocéao. De acordo com o Dicio.com (Dicionario Online de Portugués), emocéo é a:

reagdo moral, psiquica ou fisica, geralmente causada por uma confusdo de
sentimentos que, diante de algum fato, situacao, noticia etc., faz com que
0 corpo se comporte tendo em conta essa reacéo, expressando alteragdes
respiratérias, circulatorias; comogao.

Goleman (1995) diz que, “emogéo se refere a um sentimento e seus pensamentos
distintos, estados psicolégicos e biolégicos, e a uma gama de tendéncias para agir”. O
autor ainda completa dizendo que, “todas as emogdes sdo esséncia, impulsos, legados
pela evolugéo, para uma acao imediata, para planejamentos instantaneos que visam a lidar
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com a vida”. Ou seja, emocéao pode ter diversos significados, resumidamente pode-se dizer
que é uma condi¢cdo que surge em determinadas experiéncias da vida, por isto ela pode
variar muito conforme os sentimentos de uma pessoa e da ocasiéo.

Jé inteligéncia possui muitos significados nos dicionarios, um desses conceitos
trazidos pelo Dicio.com é a “boa convivéncia; unido de sentimentos: viver em perfeita
inteligéncia com alguém”. Logo, é possivel dizer que inteligéncia emocional (IE) ndo s6
€ a compreensao de nossas emogdes, mas também a adapcdo delas em determinados
eventos.

Daniel Goleman é considerado o principal pesquisador sobre inteligéncia emocional
e ele a define como: “a capacidade de identificar nossos préprios sentimentos e dos outros,
de nos motivarmos e gerirmos os impulsos dentro de nés e em nossos relacionamentos.”
Ou seja, entender as nossas emocdes e das outras pessoas também a fim de agir de
maneira mais consciente e tomar a melhor decisdo para um determinado momento.

Quando uma pessoa ndo tem uma boa IE, ela pode adquirir diversos problemas
psicologicos que podem prejudicar tanto a sua vida pessoal quanto a profissional. Segundo
Goleman (1995), “as consequéncias para quem nao aprende os fundamentos da inteligéncia
emocional ficam cada vez mais funestas”. Augusto Cury, psiquiatra, professor e escritor, em
seu livro, “Proteja sua emocgao aprenda a ter uma mente livre e saudavel”, traz inUmeras
consequéncias da néo utilizacao da IE, as principais delas sdo a ansiedade e a depressao.

Ansiedade é um estado psiquico em que ocorre producdo excessiva
de pensamentos e emogdes. Os sintomas basicos sdo: irritabilidade,
inquietagao, intolerancia, insatisfagao, instabilidade, transtorno do sono e,
as vezes, sintomas psicossomaticos, como dor de cabeca, gastrite, tontura,
né na garganta, hipertenséo arterial, queda de cabelo, dor muscular. Os
sintomas psicossomaticos surgem quando a ansiedade nao é resolvida. Ela
€ transmitida para o coértex cerebral e vai procurar algum 6érgédo de choque.
CURY (2014, p.36)

De acordo com o mini dicionario Aurélio (2009), depressdo é um “estado mental
caracterizado por tristeza, desespero e desestimulo quanto a qualquer atividade”. Também
€ considerada por muitos pesquisadores como o mal do século.

Existem varios tipos de depressdo, como: depressdo maior (pessoa que
sempre foi alegre, mas, por varios motivos, como perdas, frustraces e
pensamentos negativos, tem uma crise depressiva), depressao distimica
(pessoa que sempre foi triste e pessimista desde a adolescéncia), depressao
reacional (humor triste resultante de um trauma ou perda), depressao bipolar
(humor depressivo alternado, as vezes, com euforia irracional). Os sintomas
depressivos mais importantes s&o: desanimo, perda do prazer, diminuicao
da libido (prazer sexual), transtorno do sono (insénia ou excesso de sono),
alteracdo do apetite, ideias de suicidio, fadiga excessiva, ansiedade,
isolamento social. CURY (2014, p.36)

Estes sdo apenas alguns dos problemas que surgem quando um individuo néo
consegue identificar e proteger suas proprias emogoes.
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Segundo Goleman (1995), “a mente emocional € muito mais rapida que a racional,
agindo irrefletidamente, sem parar para pensar. Essa rapidez exclui a reflexdo deliberada,
analitica, que caracteriza a mente racional”. Logo, pessoas que ndo sabem controlar suas
proprias emocgdes estdo mais propensas a cometer grandes erros quando passam por
momentos dificeis, pois 0 emocional delas comeca a funcionar antes do racional.

Ao se pensar a respeito dos beneficios trazidos pelo uso da inteligéncia emocional,
Goleman (1995) descreve grandes resultados obtidos em diversos estudos e experimentos,
os principais deles séo: controle de impulsos, reducéo de tenséo; o individuo ainda consegue
ser mais responsavel, paciente, assertivo, harmonioso, atencioso, democratico, tolerante;
adquire aptiddes para solug@o de problemas e passa a ter autocontrole, empatia, assim
desenvolve sua autoconsciéncia ( ter consciéncia de si préprio e de todas as consequéncias
que suas ag¢des podem gerar). Além de todas as melhorias citadas, a pessoa que passa a
desenvolver a inteligéncia emocional também consegue diminuir e evitar problemas, como
depresséo e ansiedade que geram diversos outros e passam a controlar a vida do ser

humano.

2.1 Inteligéncia emocional no ambiente de trabalho

E essencial o uso da inteligéncia emocional no ambiente de trabalho, infelizmente,
na grande maioria das empresas ela néo é utilizada pelos gestores nem pelos funcionarios,
muitos nem sabem o significado da expressao.

Conflitos no ambiente de trabalho € uma pratica muito comum, visto que cada
colaborador possui uma caracteristica diferente; muitos valores pessoais e opinides podem
se divergir, ocasionando discussdes e até brigas.

Um dos primeiros passos para utilizar as habilidades de inteligéncia emocional
no local de trabalho é praticar o reconhecimento de suas proprias emocoes.
Autoconsciéncia envolve estar ciente de diferentes aspectos de si mesmo,
incluindo emocdes e sentimentos. E um dos componentes fundamentais da
inteligéncia emocional. FIGUEIREDO (2019)

O funcionario ou gestor da empresa precisam utilizar em primeiro lugar, a inteligéncia
racional, pois assim eles conseguirdo compreender melhor determinado problema e
chegaréo a uma solugéo. E para isso, € preciso que cada um consiga controlar suas
proprias emocoes.

Os lideres das empresas devem buscar o melhor desempenho em cada um
de seus funcionarios. O ideal é formar um time colaborativo e interligado,
fazendo com que as metas sejam atingidas a cada dia. Através da inteligéncia
emocional é possivel conversar com estes colaboradores, indicando o que
precisa ser melhorado para atingir o objetivo proposto pela empresa. Os
funcionarios poderéo trabalhar os seus pontos fortes e fracos, aumentando
a sua produtividade. Por meio da inteligéncia emocional € possivel aumentar
o foco e a concentragao da equipe. Esse tipo de técnica ajuda a separar o
lado pessoal do lado profissional, assim o lider podera realizar as cobrancas
necessarias de uma maneira que o funcionério ndo leve para o lado pessoal.
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PEREIRA (2019)

Com a prética e uso da IE no ambiente de trabalho, a empresa conseguira alcancar
melhores resultados em todos os setores, pois seus colaboradores estardo vivendo em
harmonia uns com os outros.

31 O PROFISSIONAL DE RECURSOS HUMANOS

De acordo com Durdo (2017), para se trabalhar no setor de recursos humanos
(RH) néo precisa ser necessariamente formado em administracéo, apesar de os recursos
humanos serem uma area da administracdo, formag¢des como psicologos, advogados,
pedagogos etc., também podem exercer a fungéo de gestor de RH.

Conforme Armbrust (2021), “a gestdo de RH € um conjunto de técnicas, habilidades
e estratégias utilizadas para proporcionar satisfacdo aos colaboradores e, ao mesmo
tempo, ajudar a empresa a atingir 0s seus objetivos”.

O profissional que trabalha neste cargo exerce a funcdo de mediador entre os
funcionarios e os donos da empresa, ele que visa garantir a integracdo duradoura, infalivel
e eficiente de todos os setores.

S&o vérias as atribuicdes dos Recursos Humanos, e a cada dia elas tém
se tornado mais importantes nas organiza¢des. Ferramentas antes pouco
utilizadas, como a pesquisa de clima e a gestdo comportamental, comegaram
a ganhar importancia a partir do desenvolvimento da teoria das relagdes
humanas na década de 30. ARMBRUST (2021)

As atribuicbes da pessoa responsavel pelo RH sdao muito diversificadas, varia de
empresa para empresa, Armbrust (2021) cita algumas das principais funcdes:

Recrutamento e selecdo: consiste no processo de contratacdo de novos
colaboradores para a empresa, assim o profissional de RH fica responsavel por trazer
candidatos para determinada vaga e selecionar a pessoa que tenha o perfil, experiéncias e
formacdes exigidas para o cargo.

Definicdo de cargos e salarios: nesta fungédo o profissional fica encarregado de
descrever o cargo que a empresa precisa e definir o valor do salario, vale ressaltar que o
piso salarial precisa ser compativel com as atribuicdes e responsabilidades da ocupagéo
do funcionério.

Departamento pessoal: este é o setor que realiza todas as atividades burocraticas a
respeito do colaborador, tais como: contratagéo, demisséo, calculos de salario, de resciséo,
férias, décimo terceiro etc.

Desenvolvimento pessoal e treinamento: o primeiro se refere ao desenvolvimento
do colaborador dentro e fora da empresa para que haja uma equipe mais engajada no
ambiente de trabalho. O segundo esta diretamente ligado ao desenvolvimento pessoal,

pois por meio de treinamentos, como cursos e palestras o funcionario conseguira se
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desenvolver profissionalmente e pessoalmente.

Corrobora-se que pelo fato de o gestor de RH mediar o trabalho entre os donos e os
funcionarios, ele fica muito propenso a desenvolver problemas psicol6gicos como estresse,
ansiedade e depresséo.

A fungdo de Recursos Humanos vem passando por transformacgéo, tendo
de assumir papéis cada vez mais estratégicos nas organizagdes. A forma
como o profissional de RH enfrenta esses desafios estratégicos pode ser
fonte de prazer e/ou sofrimento. A presséo por uma performance estratégica é
acrescida pelo enfrentamento dos paradoxos inerentes ao mundo globalizado,
sendo importante compreender o impacto dessas alteracoes sobre a saude
do profissional de RH. CASTRO; CANCADO (2009)

Para um melhor entendimento sobre como o profissional pode adquirir certas
doencas, torna-se necessario mencionar alguns exemplos. Uma determinada empresa
pode exigir muito do gestor de recursos humanos e caso 0s colaboradores ndo atendam
as expectativas dos superiores, a pressao sera ainda maior no responsavel pelo RH. Bem
como, pode existir outro ponto de vista, os colaboradores podem ser agressivos quando
receberem uma adverténcia ou forem demitidos, o encarregado por dar essas noticias
ao funcionério é o profissional de RH que pode ser agredido tanto verbalmente quanto
fisicamente. Todos esses acontecimentos geram um grande sofrimento na vida pessoal e
profissional do gestor de recursos humanos.

Dejours (1999) aponta algumas situagdes que podem causar sofrimento no trabalho
como colegas que criam obstaculos para a realizagéo de seu trabalho, ambiente social ruim,
trabalho individualizado com a sonegacgéao de informacgdes, prejudicando a cooperacao e o
trabalho em conjunto.

Logo, o individuo que trabalha no setor de RH precisa ter uma boa inteligéncia
emocional para lidar com diversos problemas e ndo deixar que sua vida seja afetada por tais
adversidades. E como este profissional € responsavel pelo desenvolvimento e treinamento
dos colaboradores, ele pode auxiliar os outros funcionarios a fortalecerem suas emogdes.

Castro e Cancado (2009) dizem que “o RH constitui-se como um parceiro de
mudanca”, ou seja, este setor ndo existe s6 para servigos burocraticos, mas também para
levar melhorias para todos os funcionarios e donos da empresa.

41 COMO DESENVOLVER A INTELIGENCIA EMOCIONAL?

Goleman (1995) descreveu em seu livro, “Inteligéncia Emocional”, 5 pilares para o
desenvolvimento da IE.

O primeiro é: conhecer suas proprias emocoes, para trabalha-las & necessario
conhecé-las para poder entendé-las. O célebre filésofo grego, Sécrates disse, conhecer a
si mesmo é o comeco de toda sabedoria.

O segundo é: controlar as emogdes, a partir do conhecimento das emogdes sera
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possivel melhora-las. De acordo com Goleman (1995), a consciéncia das emocdes ¢é fator
essencial para o desenvolvimento da inteligéncia do individuo.

O terceiro é: automotivagao, motivar significa estimular, incitar, entdo automotivar é
acreditar em si préprio e que pode mudar, no entanto é preciso que a pessoa faga algo para
alcancar seus objetivos.

O quarto é: empatia, segundo o dicionario Aurélio (2009), este pilar significa a
capacidade de identificar-se com o outro, ou seja, tentar compreender as emogbes de
outros individuos para assim agir de maneira consciente e racional em determinados
eventos.

O quinto é: relacionar-se interpessoalmente, a sociedade é constituida por um
conjunto de pessoas distintas, mesmo, as vezes, sendo dificil entender cada uma, em
algum momento da vida uma vai precisar da outra, por isso é tdo importante ter um bom
relacionamento interpessoal em que todos consigam viver em harmonia.

Cury (2014) complementa os pilares de Goleman para o desenvolvimento da IE. Ele
traz 5 técnicas para proteger a emocgéao:

1. Doar-se sem esperar retorno;
2. Nunca exigir o que os outros ndo podem dar;
3. Nao agir a base do “bater-levou”, da agéo-reacao;

4. Conquistar primeiro o territério da emogéo depois o da razdo: surpreender
positivamente antes de criticar;

5. Amaior “vinganca” em relagdo a um inimigo € perdoéa-lo (primeiro passo) e elogia-
lo (segundo passo).

O importante € ndo deixar que energias externas (atitudes de outras pessoas)
mudem a nossa propria energia, pois se uma pessoa é descontrolada e nos descontrolarmos
também para respondé-la, a situacdo se agravara ainda mais e pessoa sentird uma
intensidade maior de raiva.

Para desenvolver a IE é preciso que o individuo seja autoconsciente, ele precisa
se autodialogar, conversar consigo para entender o que hé de errado e certo, 0 que pode
mudar e melhorar. Cury (2015) diz que, “sem o autodialogo, nosso Eu nédo tem instrumento
para penetrar na propria casa, nas camadas mais profundas da mente”. Ele ainda descreve
algumas ferramentas fundamentais para um autodialogo eficiente, como fazer o siléncio
proativo para ser lider de si nos focos de tensdo e confrontar cada emogao angustiante e
cada pensamento perturbador para ndo os deixar tomar conta de si.

Segundo Carvalho (2020), fazer pequenas pausas e respira¢des profundas ajudam a
acalmar a mente e evitar o estresse. Ela ainda ressalta que é importante focar em solucées
ndo em problemas.

Outro ponto importante é a pratica do otimismo, Frontelmo (2020) afirma que, “um
ambiente positivo, com frases e exemplos inspiradores, é fundamental para trabalhar a
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sua autoconfianga e determinante para exercicios de inteligéncia emocional”. Quando um
individuo € positivista, ele inspira e motiva outras pessoas. Em um ambiente de trabalho,
uma equipe motivada produz mais, atende melhor o cliente e consegue se relacionar
harmonicamente com todos os colaboradores.

Existem jogos que podem ser praticados para melhorar a IE, um exemplo é o
xadrez, que € um jogo muito antigo e estratégico, segundo Silva (2019), ele estimula a
paciéncia, melhora o raciocinio l6gico e concentracado, exercita a mente e ajuda a lidar com
o sentimento de perda. Rocha (2019) afirma que o ato de jogar xadrez previne doencas
degenerativas do cérebro, como Alzheimer, ainda reduz a ansiedade e evita a depresséo e
melhora a performance do cérebro. O jogo se constitui por um tabuleiro com varias pecas,
cada uma possui um nome e uma particularidade para se movimentar, o objetivo é “matar’ o
rei do adversario, quando a pessoa perde esta peca, 0 jogo acaba. Assim no jogo € preciso
atacar e defender, porém precisa ser muito bem elaborado, analisar qual € a estratégia do
inimigo e refletir no préximo movimento, por isso este jogo possui varios beneficios para o
desenvolvimento do ser humano na vida pessoal e profissional.

Uma pratica que ajuda muito um ser humano a desenvolver a IE e pode, inclusive,
ser desenvolvida no ambiente de trabalho é a meditacdo, segundo Dreher (2019), a palavra
“meditacao” vem do latim, meditare, que significa voltar-se para o centro no sentido de
desligar-se do mundo exterior e voltar a atencédo para dentro de si. O profissional de
recursos humanos pode desenvolvé-la com os colaboradores 15 (quinze) minutos antes de
iniciar o expediente, isso ajudara os funcionarios a comegarem o trabalho mais dispostos
e concentrados.

A arte da meditacdo € o método mais antigo para tranquilizar a mente e
relaxar o corpo. A meditacdo é, em esséncia, o treinamento sistematico da
atencéo. Ela tem como objetivo desenvolver a capacidade de concentracéo e
enriquecer nossa percepgdo. GOLEMAN (1999)

Ao retornar a Harvard, vindo da india, descobri que o psicélogo Gary Schwartz
havia comecado a pesquisar a meditacéo. Ele percebera que aqueles que
meditavam regularmente apresentavam um nivel diario de ansiedade muito
menor do que 0s que nao meditavam. Tinham muito menos problemas
psicolégicos ou psicossomaticos, como resfriados, dores de cabeca e insonia.
A minha experiéncia pessoal e essas descobertas cientificas sugeriam que as
pessoas que meditam eram capazes de resistir aos golpes da vida e lidar
muito bem com o estresse diario, sofrendo menores consequéncias diante
deles. GOLEMAN (1999, p.10)

Segundo Dreher (2019), para que a meditacéo tenha efeitos positivos em nossas
vidas, ela precisa ser feita HAD (hoje, amanha e depois), ou seja, ndo adianta meditar
apenas um dia e esperar que energias positivas surjam em nossas vidas, a pratica precisa
ser, preferencialmente, diaria, pelo menos 15 (quinze) minutos por dia.

Dreher (2019) ainda afirma que, “a meditacéo intensifica a atividade da enzima
telomerase, que atua na defesa do organismo e fortalece a imunidade tanto de pessoas
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saudaveis como também daquelas que estdo doentes”. Isto significa que a pratica meditativa
ajuda a fortalecer o sistema imunoldgico. Esta confirmacao é resultado de um estudo feito
pela Universidade da Califérnia em 2015.

A internet pode ajudar muito no desenvolvimento da inteligéncia emocional. No site
do youtube é possivel encontrar diversos canais de meditacéo, algumas sao guiadas outras
apenas mausicas relaxantes. O canal do Nando Pinheiro, que ja conta com mais de 1 (um)
milh&o de inscritos, possui diversos videos de motivacao e meditagdo. Além deste, existe o
canal da Amanda Dreher, que possui mais de 600 (seiscentos) mil inscritos, nele é possivel
encontrar videos de explicacdes sobre como meditar, qual postura usar, os beneficios da
pratica e da propria meditacéo etc.

Uma outra pratica é o yoga, que se trata de uma pratica milenar e assim como a
meditacdo pode beneficiar o ser humano de diversas maneiras. Preta (2020) diz que, “sua
pratica regular pode reduzir o estresse e garantir mais concentracéo e resiliéncia para
encarar os desafios do dia a dia, além de trazer inUmeros beneficios fisicos, como aumento
de forca e flexibilidade”.

De acordo com Bauer (2016) a pratica da respiracdo feita nos exercicios de yoga
ajuda a oxigenar melhor o cérebro, acontece uma expansédo da massa cinzenta na area
pré-frontal esquerda, a area da razao e da calma, ainda ajuda na postura e evita dores no
corpo. Existem diversas técnicas e praticas de yoga, cada uma com um objetivo diferente,
pode ser para melhorar a postura ou diminuir dores, depende muito do que o individuo
precisa.

“Conhecimento € um tesouro, mas a pratica € a chave que abre suas portas”, esta é
uma frase do fil6sofo e estadista Ibne Khaldoun Al Mugaddima, ou seja, ndo adianta nada
saber das coisas e nao as praticar, assim para desenvolver a inteligéncia emocional é
necessario conhecer e praticar.

51 CONCLUSAO

A inteligéncia emocional é a capacidade de compreender nossas proprias emocoes
para agirmos da melhor forma possivel em determinados eventos. Quando ela € utilizada
na vida pessoal e profissional pode gerar inumeros beneficios na vida do ser humano.

Para ser um profissional de recursos humanos € preciso ter uma boa inteligéncia
emocional, pois o trabalho dele ¢ lidar diretamente com pessoas e cada pessoa age de
uma maneira distinta, muitas vezes tem atitudes inesperadas ou agressivas. O gestor de
RH pode/deve treinar para que todos os outros colaboradores também desenvolvam a
inteligéncia emocional.

Portanto, a pratica da |IE € essencial para o desenvolvimento do ser humano, ela
pode ser desenvolvida no ambiente de trabalho com o auxilio do profissional de recursos
humanos. Praticas simples como respiragdes profundas, ouvir musicas relaxantes, ler

Psicologia: Formacéao profissional, desenvolvimento e trabalho Capitulo 7 “



textos motivacionais ou fazer pequenas meditagcbes podem ajudar o individuo a ser mais
paciente, compreensivo e raciocinar melhor antes de praticar qualquer agéo.
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