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INTELIGENCIA EMOCIONAL E SUA INFLUENCIA NA
QUALIDADE DE VIDA DO SER HUMANO

CRISTIANE PAIXAO.
SILVANIA ALMEIDA.
WELKELENY ESTEVAO.
Prof.2 Carla Lopes.

RESUMO: Este estudo objetivou a compreender mais sobre a inteligéncia emocional
e que € a principal referéncia deste trabalho que pode ser determinada como a
competéncia em que o ser humano tem a lidar com suas proprias emogdes. A
inteligéncia humana acha-se associada ao perceber as experiéncias, a fim de
manusear o ambiente que esta inserido e sensato referindo a seus impulsos. Por
meio da automotivacdo que podemos conduzir nossas emocdes e reaver a melhor
estratégia para resolvé-las. O ser humano que vem a desenvolver a inteligéncia
emocional comeca a fixar tudo por outra perspectiva, compreendendo o0s eventos
como novas probabilidades, tanto no controle de seus impulsos e emocdes, como na
diminuicdo de sua irritabilidade. Conhecemos que ter paciéncia e controle perante os
acontecimentos frustrantes e repentinos € bastante dificil, contudo necessario para
gue possamos identificar nossos descontroles emocionais, e possamos administra-
los. Conhecer as proprias emocdes € ter autoconsciéncia delas e de suas acdes
adiante delas, quanto maior intensidade que nos conhecemos e conseguimos
reconhecer nossas emocdes, melhor e mais satisfatoria sera a possibilidade de
resultado; nomear o que esta sentindo ao ponto de distinguir suas emocdes é o
primeiro passo para poder desenvolver a inteligéncia emocional. Ter Conhecimento
sobre as proprias emocfes é ter autoconsciéncia delas e de suas acbes diante
delas, quanto mais nos conhecemos e conseguimos identificar nossas emocdes,
melhor e mais suficiente serd a possibilidade de resultado; discernir o que esta
sentindo ao ponto de nomear suas emocdes é O primeiro passo para poder
desenvolver a inteligéncia emocional e consequentemente uma melhor qualidade de
vida a partir do controle consciente das emocoes.

Palavras-chave: Inteligéncia emocional, qualidade de vida, controle das emocdes.

ABSTRACT: This study aimed to understand more about emotional intelligence and
that is the main reference of this work that can be determined as the competence in
which the human being has to deal with their own emotions. Human intelligence is

associated with perceiving experiences, in order to handle the environment that is
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inserted and sensible referring to its impulses. Through self-motivation we can
manage our emotions and recover the best strategy to resolve them. The human
being who comes to develop emotional intelligence begins to see everything from
another perspective, understanding events as new probabilities, both in controlling
his impulses and emotions, and in reducing his irritability. We know that having
patience and control in the face of frustrating and sudden events is quite difficult, but
necessary so that we can identify our emotional lack of control, and we can manage
them. Knowing your own emotions is being self-aware of them and your actions in
front of them, the greater intensity we know ourselves and are able to recognize our
emotions, the better and more satisfying the possibility of result will be; naming what
you are feeling to the point of distinguishing your emotions is the first step in being
able to develop emotional intelligence. Having knowledge about your own emotions
is being self-aware of them and your actions in front of them, the more we know each
other and are able to identify our emotions, the better and more sufficient will be the
possibility of a result; discerning what you are feeling to the point of naming your
emotions is the first step in being able to develop emotional intelligence and

consequently a better quality of life from the conscious control of emotions.

Keywords: Emotional intelligence, quality of life, control of emotions.

1 INTRODUCAO

O presente trabalho apresenta um estudo sobre a inteligéncia emocional e sua
influéncia na qualidade de vida do ser humano. A maioria das pessoas tem uma
rotina bastante atarefada, ndo conseguindo assim perceber e externar suas
emocdes, o que algumas vezes atrapalham seu bem-estar psiquico e até mesmo
fisico. O tema inteligéncia emocional vem sendo bastante utilizado entre as pessoas,
e € visto pelos estudiosos como a capacidade que se tem de entender e lidar com
suas emocdes; mantendo o controle nos momentos de conflitos. Porém para que
iSSO aconteca € necessario que os hemisférios cerebrais, esquerdo e direito estejam
em equilibrio, j& que um controla o racional e o outro o emocional, sendo os dois de
fundamental importancia para o desenvolvimento da inteligéncia emocional.

Durante anos o sucesso e a qualidade de vida das pessoas, sejam elas no

ambiente familiar, profissional ou social, eram atribuidos a inteligéncia intelectual
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gue cada um possuia. Porém existem inumeros estudos que comprovam que as
habilidades intelectuais sdo importantes sim, mas ndo a Uunica fonte para o
desenvolvimento do ser humano. A inteligéncia emocional se faz extremamente
necessaria, pois as emoc¢des norteiam e mostram muito do comportamento de uma
pessoa; levando em consideracdo que o0s conflitos e contratempos existem e
integram o dia a dia do ser humano, saber lidar com esses momentos de maneira
hébil e cautelosa trard um crescimento para si, e para os demais integrantes daquele
determinado ambiente.

De acordo com Goleman (1995) que langcou um liviro no mesmo ano,
abordando sobre a inteligéncia emocional e como a falta de controle das emocdes
pode interferir e complicar a vida do ser humano. Para o autor grande parte dos
conflitos atuais se da pela valorizagdo da inteligéncia intelectual, e abandono das
emocoes, 0 que faz as pessoas se tornarem cada vez mais mecanico, e incapazes
de ter e demonstrar empatia com os outros. O livro esclarece também que os seres
humanos possuem duas mentes, a mente racional que pensa e a mente emocional
gue sente, e que elas se complementam, e ndo sao mentes divergentes. Pois esse
trabalho em conjunto proporcionara um melhor direcionamento no alcance dos
objetivos.

O interesse por aprofundar e pesquisar tal assunto surgiu pela curiosidade de
saber a influéncia da inteligéncia emocional na qualidade de vida do ser humano, se
realmente nossa capacidade de controlar e gerenciar as emocoes e alteracbes de
humor influenciam nossas atividades diarias, comportamento e nosso bem-estar
fisico e psiquico. Visando apresentar o conceito e os pilares da inteligéncia
emocional que sdo componentes essenciais para uma boa qualidade de vida; as
emocOes sao estratégias importantes para nosso desenvolvimento como ser
humano, existe emocdes negativas como, por exemplo, 0 medo que nos impulsiona
a buscar novas estratégias, e as emoc¢des positivas como, por exemplo, a alegria
gue traz uma sensacao de satisfacdo e fortalece lacos sociais.

Diante dessa realidade surgiu a inquietacdo de pesquisar qual impacto da
inteligéncia emocional, na qualidade de vida do ser humano? E importante
mencionar que qualidade de vida ndo é conseguir tudo que deseja e ter uma vida
repleta de dias favoraveis; segundo Ribeiro e Santana (2015) qualidade de vida é a
juncdo de varios fatores que proporcionam bem-estar fisico e psiquico em equilibrio,

€ 0 modo como o ser humano se percebe e percebe o outro em determinadas
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situacdes. No tocante, consideramos que qualidade de vida é definida de maneira
diferente para cada pessoa, pois as pessoas possuem necessidades de bem-estar
diferentes e com isso tem uma percepcéao de qualidade de vida de forma diferente, o
importante é desenvolver o equilibrio emocional, o utilizando a nosso favor.

E partir desses norteamentos postos que iniciamos a pesquisa, perseguindo
com o objetivo de identificar o impacto da inteligéncia emocional na qualidade de
vida do ser humano; compreender a inteligéncia emocional, relatar os pilares da
Inteligéncia emocional, explanar a qualidade de vida e verificar a influéncia da
inteligéncia emocional na vida do ser humano. Vivemos em uma sociedade na qual
as pessoas sdo impulsionadas a atenderem as exigéncias sociais; com a vida
extremamente corrida e experiéncias que podem ser satisfatérias ou frustrantes. A
inteligéncia emocional surge como uma tarefa dificil, porém necesséaria, € uma
habilidade obtida através do autoconhecimento, pois essa pratica fara o ser humano
observar-se, e entender melhor suas emogdes e comportamentos.

Para fundamentar este trabalho buscamos como metodologia a pesquisa
bibliografica onde segundo Flick (2009) este método baseia-se em realizar um
levantamento da producéo cientifica do tépico em particular, envolvendo analise,
avaliacdo e integracdo da literatura publicada. A pesquisa foi realizada através das
bases de dados Scielo, PePsic,e Google académico. O fichamento foi desenvolvido
a partir do tema e resumo do material e foi dada a preferéncia as publicacdes das
datas de 2000 a 2021, com excec¢ao do pesquisador Goleman que foi o responsavel
por tornar o tema inteligéncia emocional mundialmente conhecido, assim como:
Droulin, Fontoura, Gardner e Martin que trouxeram inameras contribuicbes a
respeito da descoberta da inteligéncia Intelectual.

Este trabalho encontra-se estruturado em 5 tépicos onde aborda o conceito
de inteligéncia emocional, o seu surgimento, os pilares que sustentam a sua teoria e
a relacdo da inteligéncia emocional na qualidade de vida do ser humano. A
inteligéncia pode ser caracterizada pela capacidade que nosso cérebro possui de
conseguir aprofundar e compreender as coisas e estd associada ao aprender com
as experiéncias, a fim de manipular o ambiente que esta inserido e controlar os
impulsos. O conceito de inteligéncia percorreu longos caminhos em busca da sua
definicAo onde nesse trajeto foi possivel a descoberta de 9 tipos de inteligéncia
sendo elas: Logico matematico, linguistica, espacial, sinestésico, musical,

interpessoal, intrapessoal, naturalista e inteligéncia emocional.



13

A inteligéncia emocional € a principal referencia deste trabalho e pode ser
definida como a capacidade que o ser humano tem de lidar e aprender com suas
proprias emocdes, para melhor desenvolvimento de sua saude emocional e
intelectual. O desenvolvimento dos fundamentos da inteligéncia emocional
proporciona beneficios como: a administragdo do tempo, o controle do estresse e da
ansiedade, melhoria no relacionamento social, empatia, comprometimento e o
aumento da autoestima (GOLEMAN, 2011). A maneira como encaramos as
situacbes do nosso cotidiano e a relacdo que estabelecemos conosco e com 0s
outros € um fator decisivo para desenvolvermos a inteligéncia emocional, e
consequentemente obter uma melhor qualidade de vida.

Sendo a qualidade de vida caracterizada pela juncdo de varios fatores que
oferecem bem-estar e equilibrio no ambito fisico e psicolégico, ao ser humano. As
decisdes que tomamos ao longo da vida séo baseadas através das nossas emocgdes
no qual definem o nosso comportamento. E de acordo com Weisinger (2001) a
inteligéncia emocional, baseia-se em conseguir utilizar as emocdes de maneira
inteligente, conduzindo a mente racional e a mente emocional para trabalharem
juntas no intuito de obtencdo de resultados mais eficazes. Através do controle das
emocOes, o ser humano podera ter melhor autogestdo de sua vida inter e
intrapessoal, as administrando nos momentos frustrantes e entendendo que errar

também faz parte do processo de aprendizagem.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 INTELIGENCIA EMOCIONAL

Quando ouvimos a palavra inteligéncia, automaticamente pensamos em uma
pessoa capaz de resolver conflitos com facilidade, sendo capaz de adquirir
conhecimentos rapidamente. Conforme Antunes (2008), a palavra "inteligéncia" se
origina da unido de duas palavras latinas: inter, que quer dizer entre e eligere que
significa escolher. No sentido geral, inteligéncia significa a capacidade que nosso
cérebro tem de conseguir aprofundar e compreender as coisas, escolhendo o melhor
caminho. S&o vistos como atos de inteligéncia a formacéo de ideias, a adaptacéo a
novas situacbes e o raciocinio. Mas o que sera que faz uma pessoa ser mais

inteligente que a outra? Podemos considerar que compor uma musica, ganhar uma
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partida de xadrez e escrever um livro também € considerado ser uma pessoa
inteligente?

A inteligéncia humana esté associada ao aprender com as experiéncias, a fim
de manipular o ambiente que estd inserido e controlar seus impulsos.
Diferentemente da Inteligéncia intelectual, a inteligéncia emocional quando bem
estimulada pode ser aprendida, principalmente se o estimulo ocorre desde a
infancia. A pessoa que desenvolve a inteligéncia emocional comega a observar tudo
por outra perspectiva, enxergando as situa¢gdes como novas possibilidades, tanto no
controle de seus impulsos e emog¢des, como na diminuicdo de sua irritabilidade.
Sabemos que ter paciéncia e controle diante os acontecimentos frustrantes e
repentinos € extremamente dificil, porém necessario para que possamos identificar
nossos descontroles emocionais, e possamos administra-los.

A inteligéncia emocional parte da psicologia, e esta conectada as habilidades
do ser humano, como persisténcia diante de dificuldades vividas, a automotivacao, o
autocontrole, expor as emocdes de maneira apropriada e a capacidade de conseguir
obter do proximo o melhor de sua personalidade apenas através da empatia.
(Fulanetto, 2012). Para que isso seja possivel, deve haver um equilibrio entre as
areas cerebrais, que sao divididas em dois hemisférios, o esquerdo e o direito.

O hemisfério cerebral esquerdo se faz responsavel por toda parte racional,
como o comando de nosso pensamento, nossa linguagem, escrita e raciocinio l6gico
matematico. Enquanto o hemisfério cerebral direito € o responsavel por todas
nossas emocoes, sentimentos, imaginacao, fala, compreensédo de gestos, de sinais,
de musicas e capacidade de intuicdo. (CARDOSO e CARNEIRO, 2009). Segundo
Goleman (2011), o QI ndo era o bastante para constituir a total inteligéncia de uma
pessoa, segundo o autor a inteligéncia intelectual, consiste em apenas 20% do
crescimento e desenvolvimento de alguém. Por exemplo, o QI € quem nos fara
construir um livro, mas sera nossa inteligéncia emocional que fard com que
possamos ir além dessa construcao.

Goleman (1999) menciona que a meditacdo tem como finalidade proporcionar
a pessoa a um relaxamento, seu objetivo € desenvolver a concentracdo e o
equilibrio das emocg0es, através da reducdo dos pensamentos negativos. O autor
estabelece quatro técnicas que podemos fazer. A primeira técnica é o meditar
respirando, se da numa reeducacao respiratéria, onde a pessoa no momento de

desequilibrio pode trabalhar seu autocontrole através da respiracdo, com a intencao
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de diminuir os sintomas, e expulsar os pensamentos que servem de distracdo. A
segunda é o meditar relaxando, ocorre por meio de treino do relaxamento muscular,
no qual o meditador através das palavras leva a pessoa a tomar consciéncia de
cada parte de seu corpo e suas sensacdes, estimulando o dominio de seus
membros.

A terceira técnica é o meditar concentrando, que vai estimular na pessoa
métodos de concentragdo, como e quais sao seus pensamentos no momento atual,
ao contrario das demais meditacdes que considera 0s pensamentos uma distracao,
essa técnica considera esses pensamentos o foco para desenvolver sua percepcao
para 0 momento atual. A quarta e Ultima técnica € o meditar caminhando, que € mais
indicado para pessoas que apresentam dificuldades de concentracdo, atraves das
caminhadas a pessoa pode tomar consciéncia de seus estimulos das sensacodes
provocadas por seu corpo. O objetivo de todas essas técnicas de meditacdo é
fortalecer a atencao, através da busca da consciéncia, tendo como foco o controle

da respiracdo e o conhecimento e dominio de seu corpo. (GOLEMAN, 1999).

2.2 CONCEITUANDO INTELIGENCIA EMOCIONAL

Quando trazendo o conceito da inteligéncia, espontaneamente falamos de
Gardner (1995), no qual defendia a inteligéncia como algo bem mais abrangente, ele
observava 0s contextos naturais de cada pessoa e percebeu que a inteligéncia néo
poderia ser mensurada através de testes padronizados, considerando a que ela se
da em uma gama de habilidades. O autor surge entdo com a ideia de que a
inteligéncia era algo fragmentado, que se da por partes e que existem nove tipos de
inteligéncia. A partir dessas observacdes, uma pessoa pode ser considerada como
inteligente naquela determinada area, e em quais aspectos essa inteligéncia pode
refletir com maior clareza; relaciona-se, principalmente, a sua heranca genética e as
propriedades psicolégicas, variando de seus poderes cognitivos até as suas
deliberacfes de personalidade.

Com essa definicdo, o autor acentua a ideia de que as inteligéncias nao séo
como objetos, ou seja, ndo podem ser vistas nem contadas. As inteligéncias sao
potenciais presumivelmente neurais que podem ou nao ser ativados de acordo com
os valores da cultura especifica, das oportunidades disponiveis e das decisdes

pessoais tomadas por individuos ou familias, professores e outros da sociedade. De
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acordo com essa concepg¢do anulam-se as antigas crencas de que inteligéncia é
uma faculdade Unica, e o ser humano, ‘inteligente’ ou ‘burro’, com isso ele elenca as
nove inteligéncias multiplas que sdo elas: Légico matematico, linguistica, espacial,
sinestésico, musical, interpessoal, intrapessoal e naturalista. (GARDNER, 1995).

A Inteligéncia Logica matemética; é a capacidade de desenvolver raciocinios
dedutivos e solu¢des para problemas, bem como clareza em lidar com nameros de
forma efetiva. Inteligéncia Linguistica; diz respeito a capacidade de usar com
criatividade as palavras, jogos e codigos e usa-las, melhorando a comunicacao.
Inteligéncia Espacial; permite-nos situarmos no espaco, sendo responsavel por essa
administracdo de capacidade. Inteligéncia Corporal sinestésica; possibilita realizar
movimentos do nosso corpo, ela € responsavel por coordenacado, agilidade e
flexibilidade corporal. Inteligéncia Musical; é a facilidade em perceber, discriminar,
transformar ou se expressar por meio dos diferentes tipos de sons, instrumentos
musicais e sons naturais. (GARDNER, 1995).

A Inteligéncia Interpessoal; é a capacidade de relacionar-se bem com os
outros, de perceber, compreender e fazer distingdes das sensacdes alheias, tendo
empatia, e apoiando suas dores, que podem ser percebidos a partir das expressoes
faciais. Inteligéncia Intrapessoal; é a capacidade de autocontrole, de conhecer os
préprios limites e potenciais, de estar bem consigo mesmo, de administrar suas
préprias sensacdes, sua autoestima, autodisciplina e autoimagem, agindo de forma
adaptativa com base nesses conhecimentos. E a Ultima € a Inteligéncia Naturalista;
gue se da a partir da conexdo do ser humano com a natureza, através dessa
inteligéncia se observa os valores culturais, e crencas do ser humano. (Gardner,
1995).

O Surgimento da Inteligéncia emocional foi no ano de 1990, proposto pelos
pesquisadores Peter Salovey e John Mayer. No entanto tornou-se conhecido
realmente mundialmente apds a publicacdo do livro inteligéncia emocional em 1995,
pelo escritor, psicélogo e jornalista Daniel Goleman. A Principio para Daniel
Goleman, é necessario entender como conciliar as necessidades do emocional com
o racional. Para o autor, existe uma ideia de duas mentes, no qual o ser humano
precisa usa-las juntas e ndo separadas. Para Daniel, essas duas faces da mente se
coincidem, e uma acaba auxiliando a outra a progredir, colaborando intensamente
para o autodesenvolvimento; por esse motivo, é de imensa importancia fazé-las se

integrarem, cada uma com sua funcionalidade. (GOLEMAN, 2012).
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De acordo Goleman (2012), a mente racional é a parte que é responsavel
pelo modo como lidamos com as situacbes que nos acontecem. Ela tem a
competéncia de retratar sobre os acontecimentos de modo consciente, onde a
pessoa se encontra atenta ao que vé e sente. A mente emocional é muito mais veloz
nas respostas, e por isso ndo consegue fazer uma reflexdo, um julgamento e tomar
a decisédo pensada. A mente emocional age, enquanto isso a mente racional pensa.
As duas mentes interagem para construir saide mental para nés seres humanos e
na medida em que a mente emocional se alimenta da mente racional, também é
alimentada por ela. Pois assim como precisamos de nossos pensamentos, também

precisamos de nossos sentimentos e emogodes.

2.3 QUOCIENTE DE INTELIGENCIA (Ql)

Faz-se necessario trazer esse capitulo, pois Segundo Oliveira (2011) devido
as inconsisténcias na década de 80, foram desenvolvidos novos estudos baseados
em uma forma de inteligéncia proveniente das emoc¢des, que com o passar dos anos
ficou conhecida como inteligéncia emocional. Porém para chegar a esse conceito, foi
necessario realizar inUmeros testes, e estudos através da inteligéncia intelectual.

Droulin (1995) foi a partir de 1905 que o psicélogo Alfred Binet com a ajuda
do estudioso Simon, desenvolveu um estudo com a intencdo de realizar um
levantamento de dados com objetivo de estabelecer uma relacdo entre a idade
mental e cronoldgica das criancas da época, que frequentavam seus primeiros anos
da escola. Desta forma juntos criaram uma escala métrica da inteligéncia (Ql), que
através de um namero expressa a capacidade intelectual de um individuo, com base
em critérios de referéncia e comparacdes. Podendo considerar uma crianca com
uma inteligéncia normal aquela que apresentasse uma média baseada nas
atividades desenvolvidas por outras criancas de sua idade, e aquela que
apresentasse resultados acima da média seriam consideradas como criancas
prodigios, com ampla capacidade de serem bem-sucedidas em varios aspectos da
vida (Martin,1999).

O teste consistia em indmeras perguntas, no qual apenas uma das
alternativas era considerada a correta, e o quantitativo de acertos daquela crianga

indicaria sua idade cronoldgica, e consequentemente sua inteligéncia. O teste ficou
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conhecido como o responsavel por diagnosticar as criangas com atraso mental,
através do entendimento das questdes, avaliacdo de sua percepcdo e sua
capacidade. (COSTA, 2017). Para Gardner (1995) a inteligéncia era algo mais amplo
gue apenas um teste. Ele explorava e reunia condi¢des naturais, pois para o autor
ndo havia possibilidades da inteligéncia ser mensurada através de testes
padronizados, sendo ela um conjunto de habilidades que aquela pessoa aduz. Ao
resolver problemas, ler, ouvir masicas, ou praticar algum exercicio mental, o cérebro
estard sendo estimulado para melhor desenvolver sua inteligéncia.

Para facilitar a visualizagéo, devido os resultados nem sempre serem inteiros
Lewis Terman prop6s multiplicar o quociente por 100, onde desta forma o primeiro
grupo considerado como 0s normais precisariam obter no teste escore entre um
intervalo de 90 a 110. No segundo grupo formado por pessoas consideradas
supernormais seria necessario apresentar em seus resultados um escore entre um
intervalo de 110 a 140 onde dentro deste grupo existem algumas classificacbes
baseadas no escore, onde pessoas que apresentarem entre 110 e 120 seréo
consideradas com inteligéncia média superior, com escore entre 120 e 140 com
inteligéncia muito superior e pessoas que apresentarem mais de 140 serdo
considerados génios, o grupo de infranormais deve ser composto por pessoas que
apresentarem escore dentro de um intervalo de 25 a 90 (FONTOURA, 1964).

Os infranormais séo classificados da seguinte forma: Pessoas com escore
abaixo de 25 seréo consideradas idiotas, de 25 a 50, como imbecis, entre 50 a 70
como cretinos, entre 70 a 80 como, débil mental e pessoas com escore entre o
intervalo entre 80 e 90 como retardado mental (FONTOURA, 1964). Vale ressaltar
gue ndo se usa mais essas nomenclaturas, que de acordo com a Organizacao
Mundial de Saude, o CID 10 (2003) o comprometimento no desenvolvimento
intelectual, € conhecido com retardo mental.

Para Gardner (1995) a inteligéncia era algo mais amplo que apenas um teste,
ele explorava e reunia condi¢ces naturais, pois para o autor ndo havia possibilidades
da inteligéncia ser mensurada através de testes padronizados sendo ela um
conjunto de habilidades como: obter novas informacdes, aprender com a
experiéncia, adaptar-se ao ambiente, compreender e utilizar de maneira mais
assertiva o pensamento e a razdo. Ao resolver problemas, ler, ouvir musicas, ou
praticar algum exercicio mental, o cérebro estard sendo estimulado para melhor

desenvolver sua inteligéncia.



19

Conforme Travassos (2001) as pessoas que eram consideradas acima da
média precisariam ser extremamente boas em tudo, caso a crianga apresentasse
alguma dificuldade era considerada como falta de determinagcdo, ma vontade,
preguica, e entre outros. Acreditava-se que o jovem com o QI elevado possuia uma
“superioridade intelectual” que poderia conseguir tudo o que desejasse através da
inteligéncia, porém existe uma grande oscilacdo de entendimento entre o nivel do
Quociente de Inteligéncia e as relagbes sociais que um individuo pode desenvolver,
pois 0 que o QI demonstra € um conjunto de habilidades mentais, verbais e l6gico-
matematico, que ndo garantem que uma pessoa ir4 obter sucesso em seu trabalho

ou nas relagdes interpessoais.

2.4 OS PILARES DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

No ano de 1995, o autor Daniel Goleman langou o livro inteligéncia
emocional, que tornou o tema extremamente conhecido. A inteligéncia emocional &
definida como a capacidade que o ser humano tem de lidar e aprender com suas
proprias emocdes, para melhor desenvolvimento de sua saude emocional e
intelectual. E saber administrar seu lado racional e emocional e lidar com as
frustracbes e impactos do dia a dia. Ou seja, no ato de algum gatilho, como por
exemplo, ouvir uma critica, ser capaz de perceber e nomear a emo¢ao que esta
sentindo, para poder saber como lidar com ela. Goleman (2011) elenca cinco pilares
da inteligéncia emocional: conhecer as proprias emocdes, controlar as emocoes,
automotivacao, empatia e lidar com relacionamentos.

Conhecer as préprias emocdes € ter autoconsciéncia delas e de suas acdes
diante delas, quanto mais nos conhecemos e conseguimos identificar nossas
emocdes, melhor e mais satisfatéria sera a possibilidade de resultado; reconhecer o
gue esta sentindo ao ponto de nomear suas emocdes € 0 primeiro passo para poder
desenvolver a inteligéncia emocional. O controle emocional se da logo apds nosso
conhecimento sobre elas, sendo a capacidade de passar por momentos
estressantes, de irritabilidade e tristeza de maneira equilibrada, sempre evitando os
pensamentos negativos e tendo em mente que para toda situagdo existe inUmeras
alternativas que poderemos encontrar, o importante é nos mantermos equilibrados.
Um bom exercicio € sempre no final do dia anotar suas emoc¢des e como lidou
diante delas (GOLEMAN, 2011).
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E através da automotivacdo que podemos gerenciar nossas emocdes e
encontrar a melhor estratégia para lidar com elas. E preciso acreditar que ha
possibilidade de mudar sim, se conseguirmos conter nossas impulsividades, e nos
motivarmos sempre; a automotivacdo € um dos pilares fundamentais para
inteligéncia emocional. A empatia se da em reconhecer e se colocar no lugar do
outro, sendo mais sensivel com as emocdes dele, o que nos possibilita ver as coisas
de outra maneira, e melhorando assim as rela¢cdes humanas. As pessoas empaticas
conseguem se sincronizar com 0s sutis sinais do ambiente, se inserindo em seu
contexto a fim de entender o que despertou determinada emocéo e acdo daquela
pessoa (GOLEMAN, 2011).

O dultimo pilar é lidar com os relacionamentos, € a maneira de saber se
relacionar com outras pessoas, e transitar nos grupos, se relacionando bem com os
integrantes, criando um ambiente positivo através do respeito, e entendimento, além
de ser um incentivo aos demais daquele determinado grupo. Pessoas com essa
aptiddo conseguem se sair muito bem em qualquer situacdo que demanda de
interacdo social e comunicacdo. (GOLEMAN, 2011). Assim conhecemos 0s cinco
pilares da inteligéncia emocional, como eles se relacionam um com o0 outro e que o
autoconhecimento € o alicerce para seu desenvolvimento. A inteligéncia emocional
deve ser praticada diariamente, através do reconhecer, nomear e controlar nossas
emocdes sempre que preciso.

O desenvolvimento dos pilares da inteligéncia emocional tem beneficios como:
a administracdo de seu tempo, o controle do estresse e da ansiedade, melhoria no
relacionamento social, ter empatia e comprometimento, e 0 aumento da autoestima.
(GOLEMAN, 2011). Vivemos o tempo todo sob pressao, e sabemos que isso faz
com que aumentem as frustracdes e estresse diario, e € através da inteligéncia
emocional que conseguiremos administrar essas questbes, trazendo inumeros
resultados positivos. A forma como lidamos com nossSos assuntos pessoais,
controlamos nossas emocgfes e nos relacionamos conosco e com o outro, € fator
decisivo para desenvolvermos a inteligéncia emocional, e consequentemente

obtermos uma melhor qualidade de vida.

2.5 A RELACAO DA INTELIGENCIA EMOCIONAL NA QUALIDADE DE VIDA DO
SER HUMANO
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De acordo com Ribeiro e Santana (2015), a qualidade de vida é a juncéo de
vérios fatores que oferecem bem-estar e equilibrio no ambito fisico e psicoldgico, ao
ser humano. O conceito também é definido pela Organizacdo Mundial da Saude,
qgue segundo Noronha et al. (2016, p.464), qualidade de vida € "a percepcao do
individuo de sua insercao na vida, no contexto da cultura e sistemas de valores nos
quais ele vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupagdes”. Sendo assim cada pessoa define qualidade de vida de uma
maneira, através de suas experiéncias, crencas e valores, e a medida que a doenca
interfere bastante na qualidade de vida do ser humano, a inteligéncia emocional é o
ponto de partida para obté-la.

O ser humano por muitas vezes, guia seu cognitivo e comportamento atraves
de suas emogdes, porém nem todas as pessoas conseguem tirar o melhor delas. E
extremamente comum que as pessoas sintam medo diante os desafios do cotidiano,
e isso faz com que atrapalhem seu potencial e sua capacidade de crescimento,
sejam elas na area de trabalho, no ambiente de relacionamentos sociais, ou em seu
desenvolvimento como pessoa. Isso faz com que as pessoas sintam-se limitadas na
tomada de decisdes e inseguras para enfrentar desafios. Porém essas concepcdes
fazem parte de nosso dia a dia, sendo indispensavel a administracdo dessas
emoc0des para o desenvolvimento da qualidade de vida que consiste na capacidade
de controlar nossa inteligéncia emocional. (FONSECA, 2016).

Goleman (2011) elenca algumas técnicas para desenvolver a inteligéncia
emocional: Incentivar a comunicacdo da emocao; a pessoa ira através da fala,
manifestar suas emocfes, sendo elas positivas ou negativas. Se expressar; a
pessoa ira fortalecer suas relacfes interpessoais, através da pintura, musica, teatro
e danca. Estimule sua independéncia; é importante reconhecer e treinar sua
capacidade de autonomia, e resolucdo de problemas. Imponha limites; ter
consciéncia do que quer e do que precisa. Crie uma rotina; fara com que a pessoa
consiga administrar melhor seu tempo e se organize em seu dia a dia. Estimule
empatia; € a capacidade de entender que existem inUmeros pontos de vista sobre
determinado assunto, e que € interessante conhecer o outro e suas questdes.

Conforme Weisinger (2001) a inteligéncia emocional, € conseguir utilizar as
emocOes de maneira inteligente, conduzindo a mente racional e a mente emocional
para trabalharem juntas no intuito de obtencdo de resultados mais eficazes. A

inteligéncia emocional pode ser utilizada para trazer uma melhor qualidade de vida
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para si, e para as pessoas que estdo ao seu redor. No ambiente de trabalho, por
exemplo, pode vir a fortalecer a relagdo com os colegas de trabalho e chefe, trazer
reducéo da ansiedade, aumento da produtividade, administracdo de tempo, aumento
da produtividade e foco nos cumprimentos de meta e alcance de objetivos. O que
pode fazer com que o ambiente de trabalho se torne mais prazeroso, possibilitando
uma chance de promoc¢ao de emprego para esse trabalhador.

Zaharov (2010) afirma que uma verdadeira mudan¢a no comportamento, so
acontecera se a pessoa estiver disposta a psicoeducar seus pensamentos e
construir novos habitos; ndo héa possibilidades de mudar o ambiente ao nosso redor,
porém podemos refletir nosso modo de pensar, agir e se comportar, para
conseguirmos obter uma vida com qualidade satisfatoria e prazerosa. Através do
controle das emocdes, o ser humano podera ter melhor autogestao de sua vida inter
e intrapessoal, as administrando nos momentos frustrantes e entendendo que errar
também faz parte do processo de aprendizagem. A inteligéncia emocional tem
grande influéncia para o ser humano, pois engloba um conjunto de condi¢cdes que
favorecem o bem-estar fisico, emocional e psiquico, oferecendo assim qualidade de

vida.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

A presente pesquisa foi uma revisdo bibliografica, um método que busca
selecionar e realizar o fichamento dos documentos que tenham relagcdo com a
tematica que se pretende estudar (FLICK, 2009). Se pretendeu realizar um
levantamento da producéo cientifica do tépico em particular, envolvendo analise,
avaliacdo e integracdo da literatura publicada. A forma de andlise foi qualitativa,
esse recurso trouxe a tona as reflexdes dos pesquisadores acerca de suas
pesquisas, como parte do processo de producdo de conhecimento, bem como a
analise de diferentes perspectivas e abordagens (FLICK, 2009).

A pesquisa foi realizada através das bases de dados Scielo, PePsic,e Google
académico. Foram utilizados artigos e livros que estejam relacionados com o tema,
através dos descritores: Inteligéncia emocional, quociente inteligente, qualidade de
vida. O fichamento foi feito a partir do tema e resumo do material e se deu
preferéncia as publicacdes das datas de 2000 a 2021, com excec¢do do pesquisador

Goleman que foi o responsavel por tornar o tema inteligéncia emocional
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mundialmente conhecido, assim como: Droulin, Fontoura, Gardner e Martin que

trouxeram

Intelectual, tendo esses datas a partir de 1990.

4. RESULTADOS

inimeras contribuicbes a respeito da descoberta da inteligéncia

Autor/ Ano Titulo Objetivos Resultados
DROULIN, A pedagogia Conceituar a | A possibilidade de
1995. inteligéncia humana | mensurar a
ao longo do | inteligéncia humana,
desenvolvimento a partir de testes e
humano. estudos.
EDINGER, Ciéncia da Alma: | Inteirar sobre o | O autoconhecimento
2004. Uma perspectiva | autoconhecimento. | € um processo de
Junguiana. construcao
continua.
GARDNER, Inteligéncias Analisar o conceito
1995. Multiplas: a teoria | de inteligéncia | A inteligéncia € um
na pratica. como algo mais | conjunto de
amplo a partir da | habilidades
sua complexidade | adquiridas pelo ser
humano de maneira
adaptativa e a partir
das suas
experiéncias.
GOLEMAN, Inteligéncia Conceitualizar a | Sabemos o quéo
2012. Emocional: a | inteligéncia dificil € administrar a
teoria emocional emocdo e a razdao.
revolucionéria que Porém se faz
redefine o que é extremamente
ser inteligente. necessario usar
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essas duas

inteligéncias juntas.

PEREIRA, Qualidade de | Contribuir com a | Existem trés
TEIXEIRA e | vida: abordagens, | contextualizacdo da | componentes para
SANTOS, conceitos e | qualidade de vida. | qualidade de vida:
2012. avaliagao. ser, pertencer e
tornar-se.
RIBEIRO e | Qualidade de vida | Contextualizar a | Qualidade de vida é
SANTANA, no trabalho: fator | qualidade de vida a juncdo de vérios
2015. decisivo para o fatores.
sucesso
organizacional.
Santos e | A Importancia do | Embasar sobre a | A consciéncia esta
Nogueira, Autoconhecimento | consciéncia e 0 | bastante
2020. para o | autoconhecimento. | relacionada com o
Desenvolvimento autoconhecimento.
do Repertério de
Autocontrole.
SILVA, 2016. | Inteligéncia Compreender a | Aprender a controlar
Emocional e sua | importancia do | os impulsos fara
Importédncia nas | autoconhecimento | com que se consiga
Liderancas e no ter maior controle
Trabalho. emocional.
WEISINGER, | Inteligéncia Saber conduzir as | Para um resultado
2001. emocional no | emocdes de forma | mais eficaz na
trabalho: como | inteligente relacdo profissional
aplicar 0s e pessoal, é preciso
conceitos haver um vinculo

revolucionarios
da, L.E., nas suas
relacbes
profissionais,

reduzindo o)

entre a inteligéncia
emocional e

intelectual.
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stress,
aumentando sua
satisfacéo,
eficiéncia e
competitividade.
ZAHAROQV, Coaching: Pontuar a|Para uma boa
2010. caminhos para | importancia da | qualidade de vida,
transformacdo da | mudanca de | deve-se englobar o
carreira e da vida | comportamento bem estar fisico,
pessoal. psiquico e
emocional.

5. DISCUSSAO

Sempre se pensou na inteligéncia como aquela que € congénita e nao
aprendida, tendo em vista que uma pessoa intelectualmente inteligente seria aquela
gue conseguiria adquirir conhecimentos rapidamente, e isso seria o suficiente para
se alcancar o sucesso. Droulin (1995) e Martin (1999) expdéem que em 1905 o
psicélogo Alfred Binet e o estudioso Simon, desenvolveram um estudo que
estabelecesse a idade mental e cronologica das criangas da época, através de uma
escala métrica de inteligéncia, o teste se dava através de inimeras perguntas no
gual apenas uma alternativa era correta. Sendo considerada com inteligéncia normal
aquela crianca que apresentasse uma meédia parecida com outras criancas de sua
idade, e uma crianca prodigio aquela que apresentasse resultados acima da média.

Discordando do Pesquisador acima, Gardner (1995), aduz que a inteligéncia
era algo que ndo poderia ser mensurada através de testes padronizados, surgindo
assim com a ideia de que a inteligéncia era algo fragmentado, e que existem nove
tipos de inteligéncia; com isso se uma pessoa fosse habilidosa em linguistica,
poderia sentir dificuldades em logico matematica por exemplo. Sendo assim nao
existe ser humano extremamente inteligente em tudo, cada um é inteligente em uma
area especifica. Foi a partir da década de 90 que os pesquisadores Peter Salovey e

John Mayer, comecaram a pensar e pesquisar sobre novos estudos; baseando-se
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em uma inteligéncia procedente das emocdes do ser humano, sendo em 1995,
nomeada e conhecida por Daniel Goleman como inteligéncia emocional.

Para Goleman (2012), é fundamental entender e conciliar as necessidades do
emocional com as necessidades do racional. Para ele é como se o ser humano
tivesse duas mentes, no qual precisa usa-las juntas e ndo separadas, pois a mente
racional € aquela que pensa, é aquela que se utiliza do consciente para obter
melhores respostas; ja a mente emocional é aquele que age, ela é extremamente
veloz, e com isso tem dificuldades para obter uma resposta pensada. Weisinger
(2001) defende que para conquistar melhores resultados nas decisfes do cotidiano
e proporcionar para si e aos demais ao seu redor uma melhor qualidade de vida, €
primordial utilizar as emoc¢des de maneira inteligente, pois isso sim € ter inteligéncia
emocional.

Como afirmam os autores mencionados acima, a mente racional e a mente
emocional séo interligadas, a fim de construir saude mental e melhorar a qualidade
de vida dos seres humanos. Saber administrar as emoc¢cdes é o ponto de partida
para o desenvolvimento da qualidade de vida, que conforme Ribeiro e Santana
(2015), sao fatores que proporcionam bem estar e equilibrio para o ser humano,
sejam eles fisicos, psicolégicos e emocionais. Complementando as contribuicbes
dos autores, Zaharov (2010), afirma que para alcancar uma qualidade de vida
satisfatoria e prazerosa, se faz necessario o controle das emocbes, as
administrando nos momentos de raiva e frustracdo e tendo consciéncia de que para
modificar o comportamento sera necessario uma psicoeducacao dos pensamentos.

De acordo com Pereira, Teixeira e Santos (2012) existem trés componentes
de suma importancia que influenciam em uma qualidade de vida: o ser que € o
resultado do psicoldgico, espiritual e fisico, € quem o ser humano €, envolvendo
suas experiéncias. O pertencer tem haver com as relagdes que o ser humano tem
com o0 meio em que esta inserido, como familia, trabalho, escola, igreja. O tornar-se
esta relacionado com o que o ser humano esta fazendo para se tornar o que busca
para si, para alcancar seus objetivos e metas. Para os autores esses trés
componentes sdo importantes, pois entendem que a qualidade de vida, € um fator
que envolve o ser humano e também o seu meio, levando em consideracdo as
circunstancias, as oportunidades e os impedimentos na caminhada de cada um.

Ha uma relacéo significativa entre a qualidade de vida e o autoconhecimento,

pois o ser humano aprende ao observar a si mesmo e as suas relagdes no
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ambiente. Edinger (2004) afirma que o autoconhecimento é um processo de
construcdo continua, pois ao decorrer da vida o ser humano vai descobrindo
pequenas coisas sobre si, que sado de extrema relevancia para sua tomada de
consciéncia. Santos e Nogueira (2020) expdem que, se a pessoa conseguir falar
sobre seus comportamentos, e as emoc¢des que esses comportamentos lhe
causaram se pressupfem que essa pessoa estd consciente, ou seja, que ela tem
consciéncia sobre si; e a consciéncia esta bastante relacionada com o
autoconhecimento.

Como relatam os autores acima, a maneira em que o0 ser humano se observa,
e consegue identificar, e descrever suas emocoes, ele esta tendo consciéncia de si
e com isso esta em processo de autoconhecimento. Segundo Silva (2016), quanto
mais a pessoa se conhece, mais facilidade ela tera de desenvolver a inteligéncia
emocional, e com isso mais autocontrole e autoconfianca ela tera. Pessoas
emocionalmente inteligentes tém maior capacidade de administrar suas emocgdes e
comportamentos, e entendem melhor os sentimentos de outras pessoas,
proporcionando assim uma melhor qualidade de vida pra si e para quem esta ao seu

redor.

6. CONSIDERACOES FINAIS

A partir de estudos constatou-se que a inteligéncia emocional se desenvolvida
de forma congruente, pode ajudar na assertividade e desenvolvimento das
habilidades sociais, para lidar com problemas do dia a dia, o que ajudara na
manutencdo do bem-estar e qualidade de vida, considerando que boa parte dos
Nnossos problemas e comportamentos estdo relacionados com as emoc¢des e como a
gerenciamos. Com o objetivo de estudar o efeito da inteligéncia emocional como
indicador de qualidade de vida do ser humano foi possivel averiguar os conceitos, 0s
pilares e 0s respectivos comportamentos associando a inteligéncia emocional e
como esses aspectos podem proporcionar ao individuo uma melhor qualidade de
vida em diversos ambientes.

A presente pesquisa mostrou a importancia da inteligéncia emocional em
nossas vidas, considerando que através dela, € possivel lidar com as emocoes,
conhecendo-as e as gerenciando de uma maneira que néo traga tantos danos e

prejuizos, além das habilidades sociais que através da inteligéncia emocional sao
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aperfeicoadas, como: saber ouvir, argumentar, se impor se defender de maneira
mais adequada e objetiva levando o ser humano a vivencias mais harmoniosas em
sua vida. Dessa forma considera-se que o objetivo geral da pesquisa foi alcancado,
visto que inteligéncia emocional melhora a autoestima e qualidade de vida do ser
humano, pois precisamos de certas habilidades sociais ja que estamos langados no
mundo, sendo a inteligéncia emocional necessaria em qualquer ambiente e
situacOes do cotidiano.

Desta forma podemos concluir que a Inteligéncia emocional é uma grande
aliada do ser humano, e desenvolver esta habilidade proporciona desenvolvimento
pessoal e até profissional significativos, visto que saber identificar as emo¢des com
mais precisao e utilizar as informagdes adquiridas de maneira consciente modula
comportamentos mais assertivos levando o individuo a decisdes significativas em
relacdo ao seu bem-estar e qualidade de vida. A presente pesquisa foi baseada em
um método cientifico, em que foram utilizados revistas, livros e artigos que
abordassem o tema em questdo. Apesar de tudo que foi discutido, recomendamos
pesquisas aplicadas para entender como os seres humanos lidam com a inteligéncia

emocional na pratica.
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