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    Quando comecei a escrever este livro, em 2023, a inteligência artificial (ia) ainda era um assunto restrito às rodinhas de profissionais da área de tecnologia e afins. Em 2026, a ia faz parte do dia a dia da maioria dos profissionais de escritório, e é considerada essencial no trabalho deles. Você pode pensar que, a partir de agora, compreender ainda mais profundamente a parte técnica vai fazer toda a diferença em sua trajetória profissional, mas não é isso o que os dados mostram. O Fórum Econômico Mundial, em seu relatório sobre o futuro do trabalho, analisou mais de mil empresas em 55 países e listou as 10 habilidades mais valorizadas pelos empregadores até 2030. A grande surpresa é que a maioria é comportamental: resiliência, liderança, empatia, motivação, autoconhecimento, curiosidade, gestão de pessoas. O LinkedIn, em sua pesquisa Skills on the Rise 2026, confirmou a mesma tendência, pois as soft skills, ou seja, as habilidades comportamentais, dominam a cena e são mais demandadas pelo mercado, com destaque para a comunicação e a liderança de pessoas. Isso significa que, enquanto o mundo discute o que a inteligência artificial vai de fato substituir, os dados de pesquisas importantes já respondem o que ela nunca vai substituir, que são exatamente os comportamentos que você vai aprender neste livro.


    Apesar do hype do momento, neste livro começo o assunto de comportamento com uma reflexão mais antiga, ao afirmar que, ao longo de mais de duas décadas e meia de carreira no mundo corporativo, tive a oportunidade de viver quase todos os tipos de experiência. Comecei a trabalhar muito cedo, aos dezesseis anos. Amadureci e virei adulta já fazendo parte do mercado de trabalho. Presenciei algumas situações incrivelmente construtivas e outras absurdamente destrutivas. Já assisti à promoção de colegas muito fracos na parte técnica e acompanhei a demissão de pessoas tecnicamente exemplares. Convivi com profissionais excelentes, humanos, éticos, e que me ensinaram muito. Também tive o desprazer de trabalhar com pessoas que nem “bom dia” me diziam. Encontrei modelos de como me comportar e lidei com profissionais tão despreparados, cujo único ensinamento que absorvi era que eu não queria ser como eles. Em mais de 25 anos de experiência profissional, foi possível coletar dados para construir um expressivo repertório de exemplos de boas e péssimas atitudes.


    Em um determinado momento de maturidade profissional, comecei a me incomodar com o que observava. Incontáveis vezes presenciei comportamentos que me faziam refletir: “Não é possível que essa pessoa esteja fazendo isso”. Eu pensava que aquelas cenas eram inacreditáveis não apenas pelo dano causado para a empresa. Na verdade, certas ações feriam direta e desnecessariamente a reputação da própria pessoa causadora do problema. Era difícil acreditar que aqueles colegas não tinham consciência das consequências de seus modos para sua própria imagem e trajetória profissional. A pessoa colocava “fogo no parquinho” e só ela se queimava.


    É evidente que todo mundo já cometeu erros no trabalho, inclusive eu. Mas, com o passar dos anos e dos erros, aprendi a não repetir as mesmas falhas, ou melhor dizendo, aprendi como alguns comportamentos devem ser moldados para um melhor desempenho profissional.


    Este livro é uma extensa análise sobre tudo que acredito ser essencial em termos de comportamento, para você trilhar uma jornada profissional incrível e se destacar naquilo que faz. Era o que eu queria ter lido quando comecei a trabalhar. Esclareço, entretanto, que ele não ajudará apenas quem está no início da carreira. Este conteúdo será valioso para todos os que continuam patinando mesmo depois de décadas de experiência, sem conseguir progredir em suas funções, e também todos os que precisam se preparar para a chegada de novas tecnologias, como as inteligências artificiais, que farão com excelência a parte técnica do trabalho, demandando que o profissional esteja ainda mais atento aos seus comportamentos no ambiente laboral.


    O termo “estrela”, nome do método apresentado neste livro, é bastante interessante. No contexto do mundo do trabalho, especialmente em gestão de talentos, chamamos de estrelas aqueles que se destacam, aquelas pessoas que têm um status diferenciado na empresa devido a sua importância estratégica. Estrelas são aqueles funcionários que têm um alto potencial para receber novas oportunidades e substituir pessoas-chave da organização — assim como uma estrela de Hollywood ou uma estrela do rock, por exemplo — e que um dia podem assumir grandes responsabilidades. Acredito que todo mundo pode brilhar, ser uma estrela no seu contexto profissional. E foi com base nessa ideia que criei o acrônimo estrela. Cada uma das letras é uma dimensão essencial para que você consiga se destacar na sua carreira.


    Prepare-se, porque nos próximos capítulos vamos aprofundar e abordar muitos temas, sob diferentes pontos de vista. Tendo o conceito estrela em mente, os assuntos estarão divididos em:


    
      	Emoções: tanto as suas próprias emoções quanto as das pessoas ao seu redor são importantes. Você aprenderá a gerenciar o que sente, avaliar o que sua presença e seus comportamentos causam nos outros e usar a inteligência emocional a seu favor.


      	Sintonia: é a capacidade de se conectar com as pessoas na frequência correta. A comunicação é uma das habilidades mais importantes na sua trajetória profissional, e nessa parte do livro abordaremos temas que te ajudarão a se comunicar de maneira eficiente e estratégica.


      	Tempo: um aspecto importantíssimo que será avaliado sob diversos pontos de vista. Discutiremos quanto tempo você deve esperar para ser promovido, mas também como é essencial fazer uma boa gestão dos recursos e focar aquilo que mais vai trazer valor em seu trabalho.


      	Relacionamentos: nessa seção, vamos conversar sobre a famigerada politicagem, e você terá a chance de entender, de uma vez por todas, por que sem o devido networking é impossível pensar em progresso de carreira e crescimento profissional. Também vamos explorar diversas formas de dominar a arte de criar conexões de valor.


      	Excelência: nessa parte, a intenção é destacar o que é ser uma pessoa excelente naquilo que faz, incluindo estratégias sobre como apresentar suas entregas, além de explorar atitudes e técnicas que vão te ajudar a se diferenciar dos demais.


      	Liderança: essa característica não deve ser desenvolvida apenas quando se é gestor. Nesse capítulo, você aprenderá a desenvolver essa habilidade e ainda compreenderá como a mente da sua gestão pensa, para que você consiga gerenciar a sua.


      	Adaptabilidade: na última parte do livro, vamos discutir como brilhar em um mundo que se transforma com tanta rapidez e exige adaptações constantes, além de entender como lidar emocionalmente com as incertezas que a mudança traz.

    


    Não importa sua área ou função no trabalho, seguindo a estrela você vai brilhar. Como posso afirmar com tanta certeza? Primeiro, porque eu mesma sigo me destacando ao usar esses princípios. Dedicando-me a todos os ensinamentos que compartilho aqui, consegui me sobressair em ambientes competitivos, mesmo tendo como pares profissionais tão tecnicamente competentes quanto eu. Segundo, pois, além da experiência pessoal, trago a evidência de sucesso de centenas de mentorados meus que constantemente relatam mudanças positivas em suas trajetórias profissionais ao aplicarem os princípios descritos nesta obra.


    Garanto que, se você colocar em prática o que vem a seguir, a sua estrela vai começar a brilhar.


    Aproveite a leitura!
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    Durante sua trajetória educacional, em quantas ocasiões lhe ensinaram como se comportar no ambiente profissional? Quantos professores abordaram esse assunto em sala de aula?


    A verdade é que, dependendo do segmento profissional em que você atua, talvez esse tema nunca tenha feito parte do seu aprendizado formal. Eu mesma apenas aprendi sobre tópicos como inteligência emocional, comunicação e produtividade depois dos meus 25 anos. Considerando que comecei a trabalhar aos dezesseis anos, foi quase uma década vagando pelo mundo profissional sem bases comportamentais teóricas, ou seja, tropeçando em questões simples e usando apenas o bom senso e a intuição sobre como agir quando o assunto era comportamento. A realidade é que escolas, cursos profissionalizantes e faculdades se concentram em ensinar as hard skills, ou habilidades técnicas. Isso significa que esses locais oferecem um arsenal de temas que te preparam para aprender em profundidade sobre um campo técnico específico. Você finaliza a faculdade, por exemplo, com uma extensa bagagem teórica sobre determinado assunto e estará totalmente capacitado para exercer sua profissão. Entretanto, o foco não é nas soft skills, ou habilidades comportamentais. Como esses conceitos não são ensinados durante as formações escolar e acadêmica, muitas pessoas só aprendem as soft skills em cursos subsidiados pelas empresas onde trabalham, depois de uma longa trajetória profissional, já na pós-graduação ou mba.


    Existe uma clássica profecia corporativa — um tanto provocativa:


    
      Você será contratado por suas habilidades técnicas, mas será demitido por causa de seu comportamento.

    


    Concordo com ela porque, pela minha experiência profissional, a parte majoritária dos casos de demissão não se deveu apenas por falta de entrega da parte técnica. O fator comportamental sempre foi crucial para determinar a decisão da gestão, mesmo que o funcionário fosse tecnicamente muito competente e estivesse “entregando resultado”. Isso não significa que o profissional tenha tido um comportamento antiético. Algumas vezes, a demissão acontecia porque a pessoa não havia conseguido se adaptar à cultura da empresa ou porque sua personalidade era incompatível com o restante do time do qual ela fazia parte.


    O iceberg das habilidades
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      Apesar de todas as habilidades técnicas em seu currículo, são as comportamentais que alavancarão sua carreira.

    

    Entender a importância do aspecto comportamental é essencial para seu crescimento profissional. Os diplomas te ajudam a entrar no mundo do trabalho e suas entregas alavancam a progressão da carreira, mas você só será considerado para ocupar oportunidades mais estratégicas se conseguir dominar a arte de uma boa postura. É necessário aprender a agir de maneira adequada para evitar erros que podem, a longo prazo, custar caro para sua carreira e sua reputação.


    Considero que o mundo do trabalho pode ser dividido em duas categorias de profissionais. A primeira é a daquelas pessoas que conseguem entender a importância de seu comportamento e que se preocupam com a forma de lidar com seus colegas e consigo mesmas. Elas são protagonistas de sua vida e têm habilidade para mover as peças que vão ajudá-las a chegar ao objetivo que desejam. Já os indivíduos do segundo grupo caminham pelo mundo profissional sem entender suas regras e frequentemente são vítimas da falta de autopercepção. Essas pessoas costumam atribuir sua falta de sucesso ao outro, o que chamo de “síndrome do eles”: “Eles não me ajudaram”, “Eles não enxergaram meu potencial”, “Eles preferiram promover outra pessoa no meu lugar”, “Eles são puxa-sacos e por isso foram promovidos”, “Eu entrego, e eles não”.


    Entender que você tem um papel ativo no êxito da sua carreira é o primeiro passo para não cair no discurso do vitimismo, que nada faz além de te impedir de desenvolver as atitudes que levam ao sucesso.


    Todas as letras do acrônimo estrela vão tratar de habilidades comportamentais, com foco tanto nas condutas que você deve desenvolver no dia a dia do trabalho quanto na análise da postura do outro, seja de pares ou gestores. Ao final da leitura, você terá muito mais clareza sobre o ambiente corporativo, beneficiando-se da mudança positiva da sua atitude e colhendo os frutos através de convites, promoções e oportunidades que se abrirão ao seu redor.


    Prepare-se para começar a brilhar!
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      Entre o estímulo e a resposta, há um espaço. Nesse espaço, está nosso poder de escolher nossa resposta. Em nossa resposta está nosso crescimento e nossa liberdade.


      Viktor Frankl
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    Começo com uma provocação: você não vai conseguir ir muito longe na carreira (e na vida em geral) sem saber gerenciar emoções.


    Eu sei, soa estranho falar sobre emoções num livro de desenvolvimento profissional. Fomos ensinados que trabalho e emoção não deveriam frequentar a mesma sala, mas estou aqui para te dizer o contrário: é o controle do que você sente, e de como faz o outro se sentir que vai fazer a diferença na sua trajetória.


    Isso não significa que você não subirá alguns degraus da escada corporativa sem ter controle do que sente. Na realidade, você até pode alcançar certo sucesso sem inteligência emocional. O que deve entender desde já é que, à medida que a responsabilidade e a pressão aumentam, torna-se obrigatório saber controlar a sua reação. Tenha em mente que, em determinada etapa de sua jornada profissional, desenvolver a habilidade de modular suas emoções e sua forma de reagir aos estímulos é a única maneira de continuar a crescer.


    O tema é complexo porque a ciência das emoções é relativamente nova. Na verdade, quando a emoção entra na equação do trabalho, ela é vista como um sinal de fraqueza ou como falta de profissionalismo. Seguindo esse raciocínio, as interações profissionais deveriam ser racionais, baseadas em fatos, números, métricas e resultados. Qualquer emoção necessitaria ser subtraída por atrapalhar a produtividade e o lucro.


    Falar sobre emoções no ambiente de trabalho é um tabu. Foram séculos ignorando a voz do coração. Se pensarmos nas influências da corrente filosófica do racionalismo, da ascensão do pensamento científico e da importância do conhecimento empírico nos últimos duzentos anos, é razoável compreender o motivo disso. Continuamos crendo que somos seres racionais, imunes às emoções em momentos críticos, como é o caso do dia a dia profissional. Veja, por exemplo, como interpretamos a inteligência humana. Por muitos anos, acreditou-se que a inteligência era tão somente baseada na capacidade racional. Desde que foi criado pelo psicólogo alemão Wilhelm Stern,1 há mais de cem anos, o conceito de Quociente de Inteligência (qi) continua sendo o parâmetro mais preciso para determinar se alguém, de fato, possui alto desempenho intelectual. As emoções não são consideradas quando falamos sobre capacidade de raciocínio, e, na realidade, não existe outra métrica além dos questionários de autoavaliação para determinar o nível de inteligência emocional, conceito que abordarei mais adiante.


    O senso comum afirma, ainda, que pessoas muito emotivas não sabem tomar boas decisões. Ou pior, que não se deve deliberar sobre um assunto relevante usando a intuição. Ninguém se atreve a dizer que está decidindo por um determinado caminho com base no “sexto sentido”. Para qualquer escolha, é preciso apresentar pelo menos cinquenta slides de PowerPoint cheios de análises complicadas e futurologia. Não me entenda mal, concordo que devemos tomar decisões profissionais baseadas em dados precisos e nas melhores previsões, mas será que a decisão do ceo é tomada de forma tão racional assim? Qual é, então, o papel da emoção no nosso trabalho?


    Por estarmos acostumados a separar a razão da emoção, pensamos não estar deliberando com o uso dos sentimentos, acreditando que nossas escolhas estão sendo feitas de forma inteiramente racional. Hoje, sabemos que isso é um equívoco.


    A verdade é que, atualmente, já está claro que é impossível separar a razão da emoção. Com novos conhecimentos sobre o funcionamento cerebral, somos convidados a revisar os conceitos da racionalidade. De acordo com o que nos mostra a neurociência, uma decisão 100% racional inclui uma parcela grande de emoções, simplesmente porque é impossível separar por completo experiências anteriores e sentimentos da nossa percepção de realidade. Um exemplo simples é a decisão de trocar de emprego. Você vai avaliar o salário, os benefícios, a distância de sua casa ao escritório, mas no momento de decidir sempre haverá uma enorme parcela de sentimentos relacionados a ter afeição com a empresa, gostar da forma que ela se posiciona no mercado e acreditar que é uma boa escolha, mesmo que, racionalmente, valha a pena permanecer onde você está.


    Se você ainda duvida que suas decisões tenham emoções embutidas, vou te explicar como o cérebro funciona. Esse órgão, considerado o nosso centro de processamento, pesa aproximadamente 2% da massa corporal e consome pelo menos 20% da energia total do corpo.2 Ao longo de milhares de anos, o funcionamento cerebral precisou ser otimizado para economizar energia e garantir a sobrevivência da nossa espécie. De acordo com a teoria do livro Rápido e devagar, do ganhador do prêmio Nobel de Economia Daniel Kahneman, nosso cérebro possui duas formas de funcionamento. O sistema 1 (ou processamento automático) procura atalhos a partir de padrões que se repetem. Isso quer dizer que, para economizar energia, seu cérebro vai tentar encaixar novas vivências em caixinhas de acontecimentos passados, buscando entender se você já viveu alguma situação similar. Assim, ele saberá como reagir caso essa experiência se repita. Além de essencial para economizar energia, esse modo de processamento é importante para a nossa segurança, uma vez que qualquer eventualidade considerada perigosa é automaticamente reconhecida pelo cérebro e pode ser prevenida. Um exemplo de decisão automática é quando você reconhece uma emoção no rosto de outra pessoa. Sem que você tenha percebido, seu cérebro avaliou microssinais, analisou vivências anteriores similares e te alertou sobre como o outro estava se sentindo, indicando como você deveria se comportar naquela ocorrência. O sistema 1 é essencial porque imagine o tanto de energia que o cérebro gastaria se tivesse de processar cada situação vivida no dia a dia?


    O que diferencia a espécie humana das demais é o sistema 2 (ou processamento lento). Ele é deliberado e racional, ou seja, faz com que precisemos de uma cuidadosa avaliação antes da tomada de decisão, o que significa gasto de energia. Pensamos, refletimos, gastamos calorias antes de decidir qual caminho tomar. Um exemplo de uso do sistema deliberado é quando você analisa se deve cursar um mba ou aprender um novo idioma. Essa não é uma escolha simples, e você precisará de dados claros e de racionalidade para determinar por qual trilha seguir.


    O que você deve aprender a partir de agora é que, independentemente de tomar uma decisão rápida/automática ou lenta/deliberada, em ambos os casos você vai usar a emoção. Nas duas situações, as decisões passam por um crivo emocional antes de chegar à parte racional. É necessário lembrar-se de que, diante de um cenário novo, ainda que você não saiba se aquilo já aconteceu com você ou não, é necessário entender como essa nova situação pode afetar sua sobrevivência. Para avaliar essa ou qualquer outra eventualidade, uma estrutura cerebral chamada amígdala entra em ação. Sua principal função é o processamento emocional feito de forma inconsciente, ou seja, sem que você se dê conta de que algo está sendo decidido. A amígdala influencia direta e automaticamente o córtex pré-frontal, nosso centro de processamento racional.3 A realidade é que todas as decisões que tomamos são baseadas em emoções, apenas não as percebemos.


    O fato de usarmos a emoção de forma inconsciente é uma belíssima adaptação evolutiva. É essencial que tenhamos aprendido com experiências anteriores e que, ao receber um novo estímulo do ambiente, possamos ser rápidos em escolher como agir. Para economizar energia, nosso cérebro passa a reconhecer padrões, recomendando seguir uma rota conhecida se o cenário apresentado for similar. Essa automatização é ótima, mas gera ruídos entre a realidade e a nossa percepção, assunto que retomarei ao longo do capítulo.


    Levando tudo isso em conta, é claro que as emoções nos inundam no ambiente de trabalho. Passamos o dia inteiro com pessoas diferentes de nós e, por isso, podemos acabar lidando com diversos tipos de emoções, como raiva, alegria, inveja, rancor, motivação e tristeza. Não me espantaria se alguém me dissesse que sente tudo isso num único dia de trabalho!


    Pesquisas recentes começaram a mudar a perspectiva do papel da emoção na racionalidade. Diversos cientistas têm provado que ignorar o impacto dos sentimentos no processo decisório pode ser um erro estratégico, como António Damásio demonstra em seu excelente livro O erro de Descartes. Entender essa mecânica nos ajuda a desenvolver o autoconhecimento e a aprimorar o controle emocional, ferramentas fundamentais para a construção de relações interpessoais saudáveis e para a liderança eficaz. A capacidade de reconhecer, avaliar e gerir as próprias emoções, bem como compreender as dos outros, é hoje considerada uma competência indispensável no ambiente de trabalho.


    Para mergulhar de cabeça — e de coração — nesse assunto, precisamos começar analisando a teoria da inteligência emocional e seus pilares.


    Inteligência emocional (ie)


    Apesar de as emoções fazerem parte de quem somos, por muitos anos elas não foram devidamente estudadas. Apenas em meados da década de 1990 o conceito de inteligência emocional foi cientificamente consolidado.


    
      Inteligência emocional é a habilidade de perceber suas próprias emoções e as do outro de forma muito precisa; entender os sinais que as emoções enviam nos relacionamentos e como gerenciar as emoções, sejam elas próprias ou dos outros.

    


    Nos últimos trinta anos, a ciência da inteligência emocional cresceu absurdamente, tornando-se popular e acessível em milhares de estudos e livros. Felizmente, hoje temos mais espaço para falar sobre as emoções e como elas nos afetam.


    Ser emocionalmente inteligente é essencial para determinar a nossa capacidade de ser bem-sucedido, seja na vida profissional ou pessoal. De acordo com uma pesquisa de revisão bibliográfica realizada em 2023,4 há uma forte correlação positiva entre a ie e o desempenho no trabalho, mostrando que profissionais com altos níveis dela obtêm melhores avaliações de performance, maior satisfação no trabalho e mais promoções. Além disso, a ie foi identificada como um fator essencial para a liderança, pois líderes emocionalmente inteligentes demonstram maior capacidade de gerenciar equipes, resolver conflitos e motivar funcionários. Esses resultados sugerem que ela não é apenas um diferencial competitivo, mas uma competência fundamental para o desenvolvimento de carreiras bem-sucedidas e a formação de líderes eficazes.


    Os cinco pilares da inteligência emocional


    Apesar de o psicólogo Daniel Goleman ser chamado de “pai da ie”, ele mesmo faz questão de explicar que não criou o conceito. Os psicólogos John D. Mayer e Peter Salovey consolidaram a teoria e cunharam o termo “inteligência emocional”, e Daniel Goleman dividiu o conceito de ie em cinco pilares, ajudando no entendimento das dimensões que fazem parte dessa nova ciência, além de popularizá-la.


    Ao estudar cada um desses pilares, você compreenderá que muitas de suas atitudes impensadas poderiam ter sido evitadas caso colocasse os conceitos dessa teoria em prática. Com o conhecimento de ie, você poderá controlar suas emoções e usá-las a seu favor.


    A figura a seguir mostra a hierarquia dos elementos da inteligência emocional.5 O pilar central é a autoconsciência, pois, sem a habilidade de entender como você mesmo se sente, nenhum dos outros pilares pode existir. A consciência sobre o eu leva aos pilares da autorregulação e motivação, necessários para determinar quando devemos parar de fazer algo ou quando devemos perseguir determinado objetivo. Os três pilares mencionados fazem parte da inteligência intrapessoal, o que significa que estão relacionados a fatores internos da própria emoção. Os dois últimos pilares, as habilidades sociais e a empatia, estão relacionados à inteligência interpessoal, ou seja, como enxergar a emoção e lidar com o outro.


    
      [image: ]
    

    Autoconsciência


    Considerada o pilar central que sustenta o conceito de inteligência emocional, a autoconsciência é a habilidade de reconhecer e nomear as próprias emoções, entendendo como o corpo reage aos eventos externos (ou internos) no momento em que acontecem. Também conhecida como metacognição, trata-se da habilidade de dominar a consciência sobre a forma de pensar, ou seja, refletir sobre o estado de espírito e geri-lo.


    Além da capacidade de identificar emoções, a autoconsciência conduz à competência de garantir que aquilo que sentimos é compatível com a circunstância em questão. É muito comum que as pessoas reajam de maneira exagerada e negativa quando algo foge do controle. A falta de capacidade de reagir de acordo com a situação faz com que a pessoa se torne uma bomba-relógio quando se sente frustrada. E isso começa com a inabilidade de ter autoconsciência.


    Nesse contexto, saber nomear a emoção passa a ser uma aptidão importante. Apenas ao conhecer nossos diferentes estados de espírito é que podemos decidir como responder a eles. Em outras palavras, quando temos uma emoção positiva podemos amplificar a percepção de qualidade de vida, obtendo maior satisfação, felicidade e até longevidade. Um exemplo é a consciência de gratidão. De acordo com um estudo6 que acompanhou mais de 50 mil profissionais de enfermagem, aqueles com altos níveis de gratidão tinham menor risco de mortalidade, especialmente por doenças cardiovasculares. Em contrapartida, compreender as emoções negativas nos permite evitar estados de espírito desfavoráveis ou ser mais resistente às muitas dificuldades que enfrentaremos ao longo da vida.


    As pessoas que identificam o que sentem são mais seguras e tomam decisões melhores. Elas conseguem ter maior controle sobre suas ações porque refletem antes de dar passos importantes, como trocar de emprego, por exemplo. Se no passado considerávamos as pessoas que se guiam pelo que sentem como menos racionais, hoje sabemos que os indivíduos com uma autoconsciência bem desenvolvida fazem menos escolhas automáticas (aquelas que são feitas por impulso), pois se conhecer permite que as emoções não cheguem apenas como um ímpeto, mas que sejam processadas racionalmente pelo sistema 2, ou seja, elas passam pelo córtex pré-frontal e por outras regiões que controlam a tomada de decisão racional. Assim, pelo fato de entenderem como se sentem em determinadas situações, avaliam melhor como devem se comportar, se adaptam a qualquer ambiente e, por isso, são reconhecidos como pessoas mais ponderadas e maduras. A inabilidade em entender o que sentimos nos torna mais vulneráveis, uma vez que teremos maior dificuldade em fazer escolhas baseadas em critérios lógicos ou racionais.


    O desenvolvimento da autoconsciência é um processo contínuo, que exige prática constante. Uma das técnicas mais eficazes é a autorreflexão, que pode ser aplicada por meio de ferramentas como o diário emocional, no qual registramos emoções e reflexões todos os dias, e a meditação, que nos ensina a estar presente no momento e a observar nossas emoções sem julgamento. Além disso, perceba quais situações te fazem mudar de humor repentinamente. Seja a alegria sincera, seja o mau humor que surge do nada, lembre-se de que a forma de encarar cada situação é reflexo de uma determinada emoção. Recomenda-se que, ao ser inundado por uma sensação intensa, você faça uma pausa e reflita em que momento ela surgiu. Frases como “eu não estava me sentindo assim antes” e “isso vai passar” indicam que você é capaz de reconhecer os sentimentos que chegam e que tem a intenção de manejá-los. Você passará a identificar cada estado, se prestar mais atenção em si mesmo. Outro método é buscar o feedback construtivo de colegas, amigos ou familiares, o que ajuda a definir padrões emocionais que podem passar despercebidos.


    As principais consequências da falta de autoconsciência são o impacto nos relacionamentos e a maior probabilidade de escolher de forma equivocada. Aquele que não consegue entender o que sente acaba danificando seus relacionamentos pelo simples fato de transferir ao outro, sem perceber, suas frustrações e outros sentimentos negativos. Essas pessoas podem ser consideradas “difíceis de ler”, ou seja, é complicado prever sua reação; parecem carecer de coerência comportamental. Além de prejudicarem seus relacionamentos, os indivíduos com baixa autoconsciência podem ser considerados mais frágeis ou imaturos e, por isso, podem receber menos desafios, já que as pessoas ao redor têm receio de oferecer algo que possa tirá-los do eixo.


    Autorregulação


    “Quando vi, já tinha falado.” Essa é a principal frase da pessoa com autorregulação pouco desenvolvida, demonstrando sua tendência a julgar e/ou explodir com facilidade, além de agir por impulso. A autorregulação vai determinar nossa habilidade de passar por situações adversas e de nos livrar de sentimentos que podem ser incapacitantes, como a ansiedade ou a raiva. Se no âmbito da autoconsciência entendemos nossas emoções, é através da autorregulação que desenvolvemos a capacidade de processar o que estamos sentindo.


    Esse é um bom momento para entender a diferença entre emoção e sentimento. De acordo com António Damásio,7 a palavra “emoção” vem do termo em latim “emovere”, que pode ser traduzido como “movimento para fora”. A emoção é uma reação instintiva diante de um estímulo externo (como uma ameaça) ou interno (como uma lembrança) que coloca o corpo para agir (transpiração, palpitações, alteração de expressão facial etc.).


    Já o sentimento é uma interpretação consciente daquilo


    

    

    

    
      	Diante de uma conversa tensa, fazer uma pausa e ir tomar um ar.


      	Respirar profundamente para deixar a ansiedade diminuir.


      	Praticar a gratidão e lembrar dos bons momentos vividos.

    


    

    

    Motivação
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    Habilidades sociais


    

    

    

    

    

    

    A melhor ferramenta para medir a inteligência emocional


    

    

    

    

    

    

    

    Quando os problemas emocionais atrapalham o trabalho
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