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RESUMO

A Pandemia de Covid-19 mudou a forma como lideres e gestores conduziam a si mesmos e
seus colaboradores. A mudanga repentina de realidade os obrigou a se adaptarem e o principal
aliado para garantir a saide mental e fisica das suas equipes foi a inteligéncia emocional.
Através de pesquisas em livros e meios digitais, enriquecido com o conhecimento de
especialistas no assunto, o estudo propds examinar o que ¢ necessario para obter inteligéncia
emocional, qual a sua importadncia e como utilizd-la no cenério deixado pela pandemia.
Constatou que essa habilidade requer, além do autoconhecimento, o conhecimento do outro -
empatia e habilidade social. Concluiu que desenvolver a qualidade de inteligéncia emocional
¢ fundamental para um lider de sucesso, ja que seu sucesso ¢ medida pelo desempenho da sua

equipe.
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Introducio

Muito se tem discutido recentemente acerca da volta ao “normal” no mundo pds
pandemia. O presente artigo tem como objetivo apresentar a importincia da inteligéncia
emocional, uma habilidade que passou despercebida no ambiente de trabalho por muito
tempo, mas que vem ressurgindo como prioridade nos tltimos anos e que ganhou ainda mais
for¢a nos ultimos meses com a pandemia do Covid-19.

Utilizando pesquisas em livros e meios digitais, enriquecido com o conhecimento de
especialistas no assunto, o foco dessa pesquisa ¢ analisar e mostrar os principais métodos para
se obter inteligéncia emocional, principalmente para lideres e gestores. O que compdem a
inteligéncia emocional e como usa-la de maneira eficaz para garantir uma volta com desfecho
positivo para os colaboradores e lideres. Vale ressaltar que o trabalho transparece ndo sé os
problemas como as solugdes e as melhores maneiras de manter a satide mental com esse novo

cendrio pos pandémico.



Desenvolvimento

Por muitos anos, a inteligéncia intelectual foi a caracteristica mais importante € mais
procurada dentre os lideres e colaboradores. Ter uma formag¢do, com habilidades e preparo
voltado para o saber fazer ¢ essencial, mas saber lidar com o dia-a-dia e a realidade do que ¢
trabalhar com pessoas estava sendo deixado para trds. De acordo com a Dra.Yeda Oswaldo
(2020), do Instituto Infinity, além da inteligéncia intelectual ¢ fundamental possuir a
inteligéncia emocional, visto que, apesar de diferentes, se complementam. Mas o que ¢
inteligéncia emocional?

A inteligéncia emocional ¢ um conceito de psicologia que decifra a capacidade
humana para lidar com suas emocgoes. Para isso, deve haver um equilibrio entre os dois
hemisférios do cérebro, o lado esquerdo, que comanda as tarefas analiticas e logicas, ¢ o lado
direito, comandando o lado emocional.

Em 1990, os dois psicélogos Peter Salovey e John D. Mayer, foram os responsaveis
por fixar essa teoria através de estudos em artigos académicos. Em 1995 o psic6logo Daniel
Goleman popularizou esse conceito quando escreveu e publicou o livro “Inteligéncia
emocional: A teoria revoluciondria que redefine o que € ser inteligente”. Ele defende que para
alcancar a inteligéncia emocional vocé precisa equilibrar o lado racional e emocional. Para

atingir tal efeito, ele definiu cinco etapas, sendo elas;

e Conhecer suas emogdes (autoconhecimento);

e Controlar suas emogdes (autogestao);

e Desenvolver a automotivacao; (atitude de fazer);

e Desenvolver a empatia (reconhecer as comogdes do outro);

e Desenvolver o relacionamento interpessoal (habilidade social).

Nota-se que para atingir a inteligéncia emocional em sua totalidade, deve haver o
autoconhecimento ¢ o conhecimento do préoximo. De acordo com Daniela Medeiros (2020),
professora da FECAP, "Um lider emocionalmente inteligente reconhece emogdes em si € nos

demais.”. Essa serd a caracteristica mais exigida nos lideres pos-pandemia.



Figura 01: Competéncias da Inteligéncia Emocional
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Em Dezembro de 2019 houve a confirmag¢ao do primeiro caso de Covid-19 no mundo,
mais especificamente em Wuhan na China. Pouco tempo depois, em Fevereiro de 2020, foi
confirmado o primeiro caso de Covid-19 no Brasil e ao final de Margo foi decretado o
isolamento social. Com a maioria dos paises praticando o isolamento, iniciou-se o que ficou
conhecido como a Pandemia do Coronavirus, € o0 mundo parou.

Para evitar a disseminacgdo do virus, um governo pode declarar lockdown, isolamento
e/ou distanciamento social. Durante o periodo de qualquer uma das situagdes citadas, o
principal objetivo ¢ evitar aglomeracdes e contato entre pessoas. Apenas as atividades
requisitadas pelas necessidades basicas do ser humano sdo liberadas, em quantidades

controladas de pessoas, com distancia entre uma e outra, e utilizando prote¢do individual - no
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caso, mascara. Por mais de um ano o ser humano ficou isolado em casa sem poder sair para
trabalhar, muitos em home office, e proibidos os eventos sociais - foi assim que grande parte
das pessoas no mundo viveram. A maior parte do impacto emocional e psicologico se deu
precisamente pela forma inesperada como a pandemia aconteceu. A saude mental foi levada
ao limite. Quais as consequéncias que o isolamento social por um longo periodo de tempo

causa em uma sociedade?

Ansiedade é um sentimento normal ¢ uma reac¢do saudavel do ser humano. Pode ser
causado por esperar muito por algo, por preocupagdo ou por medo intenso e incertezas. O
problema ¢ quando a ansiedade se torna um distirbio que atrapalha a pessoa em suas
atividades do dia-a-dia, prejudicando sua saude mental e fisica. Alguns sintomas da ansiedade
incluem: palpita¢des e dores no peito, fala acelerada, tontura e sensa¢ao de desmaio, insdnia,
dificuldade de concentragdo, sensa¢do de perda de controle, desequilibrio dos pensamentos,
despersonalizacao e desrealizagao.

Depressdo ¢ um transtorno psicoldgico caracterizado pela sensacao persistente de
tristeza profunda ou perda de interesse. Seus sintomas podem ser fisicos e comportamentais,
dentre eles: alteragdes no sono, apetite, nivel de energia, concentragcdo, comportamento diario
ou autoestima. Em casos mais graves, a depressao pode levar ao suicidio.

Estresse ¢ a resposta do organismo a determinados estimulos que representam
circunstancias subitas ou ameagadoras. Para se adaptar a nova situagdo, o corpo desencadeia
reagoes que ativam a producdo de hormonios, entre eles a adrenalina. Isso deixa o individuo
em “estado de alerta” e em condigdes de reagir. Em instantes, esses hormonios se espalham
por todas as células do corpo, provocando aceleragdo da respiracdo e dos batimentos
cardiacos, dentre outros sintomas, denominados “reag¢do de luta ou fuga”. Essas situacdes de
estresse fazem nosso corpo produzir excesso de dois hormonios, Adrenalina e Cortisol.

Todos os sintomas dessas trés condi¢des citadas anteriormente sdo os que mais podem

causar o maior impacto nos colaboradores que retornam as suas atividades de rotina.

De acordo com a OMS, o Brasil ja era o pais com a popula¢do mais ansiosa do
mundo e o pais com maior indice de depressio da América Latina. Com a pandemia,

lockdown e o isolamento social, o estresse, o sentimento de inseguranca, medo, soliddo,



incerteza do futuro, angustia, instabilidade no mercado de trabalho e na economia intensificou
0 que ja era um problema. A UERJ conduziu uma pesquisa que concluiu que os casos de
depressdao aumentaram em 90% e as crises de estresse € ansiedade mais que dobraram desde o
inicio da pandemia. Especialistas em psicoterapia e desenvolvimento humano relatam que a
pandemia trouxe uma espécie de “estado de angustia coletivo”, um panico generalizado que
se manifesta ndo s6 em pessoas que ja faziam algum tipo de acompanhamento psicologico,
mas até mesmo em pessoas definidas por eles como funcionais. Apatia, irritabilidade,
distarbios de apetite, insonia e até déficit de atengdo sdo sintomas cada vez mais comuns. “O
isolamento social ¢ uma experiéncia desagraddvel, pois € preciso separar-se de pessoas
queridas, abrir mao da liberdade e sofrer com a incerteza sobre a doenga”, ressalta Antonio

Chaves (2020), psicologo da HSM.

A satde mental no trabalho esta diretamente relacionada a espago, tempo e condigdes.
O grande problema que o lockdown junto ao home office causa ¢ a falta de limites entre vida
pessoal, trabalho e atividades domésticas. A frase mais propagada durante a pandemia foi
“Trabalho mais em home office do que quando estava presencial.”. Ter todas as atividades do
dia-a-dia feitas no mesmo ambiente, sem algum tipo de separacdo, gera um sentimento de

sobrecarga - muita coisa a ser feita em “pouco tempo”.

Onde ha problema, tem de se haver uma solu¢do. Qual seria a melhor maneira de
retornar as atividades normais de uma empresa sem prejudicar a saude mental do colaborador
e do proprio lider? Com a volta do trabalho presencial, os lideres navegardo por aguas
desconhecidas. Mais do que nunca resiliéncia, criatividade, capacidade de se adaptar e
inteligéncia emocional serdo habilidades importantissimas para garantir um retorno tranquilo.
Durante o home office, muitos se perderam em seus trabalhos e tarefas domésticas, ficando
tudo misturado e sem separagdo. E muito importante voltar a estabelecer uma rotina saudavel

com a volta ao presencial pois o cérebro humano se adapta melhor a padrdes e rotinas.

Em um cenario em que os transtornos psicoldgicos atingiram grande parte da
populagdo, a inteligéncia emocional sera a peca chave do lider. A empatia (reconhecer

comogdes do outro) e o desenvolvimento de relagdes interpessoais (habilidade social) sdo as



caracteristicas da inteligéncia emocional com maior impacto no ambiente de trabalho. Cada
ser humano tem uma estrutura psicologica unica e que reage a estimulos e desafios de
maneiras distintas. E importante saber respeitar os limites emocionais e o tempo de cada um.
Para garantir engajamento e estabilidade emocional da equipe, o lider deve assumir uma
posicdo mais presente. Manter um contato mais proximo, respeitando os limites de cada um,
trard sensacao de seguranca ao pessoal - algo que faltou durante a pandemia. O colaborador
deve se sentir apoiado e ndo vigiado. Procurar identificar as dificuldades dos colaboradores e

se dispor a ajudar no que for possivel ¢ fundamental para manter um bom desempenho.



Conclusio

Uma época em que o mal do século ¢ a depressao, transtornos psicologicos devem ser
tratados como as doengas reais e perigosas que sdo. Ansiedade, depressdo ¢ estresse sdo
sentimentos que mais se agravam nos ultimos anos e prejudicam as empresas € a vida pessoal
das pessoas. Na maioria das vezes sdo problemas que passam despercebidos e nao recebem o
cuidado e tratamento necessario. Em cendrio pds pandemia, essas trés sensacdes se tornam
cada vez mais evidentes dentro de uma empresa, e muitas das organiza¢des ndo possuem

estruturas para tratar da satde de seus funcionarios a respeito.
A indispensabilidade de desenvolver a inteligéncia emocional, est4 ligada no proposito

de ser um lider bem sucedido, desenvolver relagdes interpessoais e ter sempre automotivagao
para tomada de decisdes - tanto no ambiente de trabalho, quanto na vida pessoal.. Isso tudo
contribui para alcancar todos os propdsitos estabelecidos na vida. O sucesso de um lider ¢
determinado pelo desempenho da sua equipe.

Percebe-se com o tema abordado que possuir inteligéncia emocional ¢ uma
caracteristica muito procurada nos lideres das organizagdes, o ato de lidar com as emogdes
afetam diretamente nos servigos prestados dentro da organizagdo para melhores resultados.
Desenvolver uma rotina saudavel ¢ sempre bom, onde também os lideres terdo que mais do
que nunca ter criatividade para liderar o seu grupo respeitando os limites emocionais € 0s

espacos de cada um.
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