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RESUMO

A presente pesquisa esta pautada no interesse em contribuir com estudos relacionados a
tematica do bem-estar dos individuos, tomando por base dados que demonstram que parcela
significativa da sociedade apresenta quadros de depresséo, transtornos de ansiedade, estresse e
burnout, sinalizando baixo nivel de bem-estar. Nesse contexto, esta dissertacdo tem como
finalidade identificar os efeitos produzidos pelo desenvolvimento da inteligéncia emocional
nas pessoas — mais especificamente nos servidores da UFPE participantes de um curso de
capacitacdo vinculado ao Programa internacional Cultivating Emotional Balance (CEB®),
ofertado pela referida Universidade. A realizacdo do estudo leva em consideragcdo que essa
pesquisa € vinculada a UFPE e também que o Programa CEB® tem como objetivo ajudar o
participante a aprender como cultivar niveis elevados e ndo condicionados de bem-estar e
equilibrio emocional. Na estratégia metodoldgica, foi utilizada a aplicacdo de questionarios e
de entrevistas com os servidores da UFPE que participaram da referida capacitacdo. O
processamento dos dados obtidos resultou em cinco indices, sendo um deles um indice geral
que possibilita identificar os efeitos do curso nos participantes, juntamente com as
informacdes extraidas das entrevistas. Observou-se que a capacitacdo, de forma geral,
proporcionou beneficios aos participantes.

Palavras-chave: Bem-estar. Inteligéncia emocional. Programa CEB®.



ABSTRACT

The present research is based on the interest in contributing to studies related to the subject of
the well-being of individuals, based on data that demonstrate that a significant part of society
presents depression, anxiety disorders, stress and burnout, signaling a low level of well-being
-be. In this context, this dissertation aims to identify the effects produced by the development
of emotional intelligence in people — specifically in the UFPE servers participating in a
training course linked to the International Cultivating Emotional Balance Program (CEB®),
offered by the University. The study takes into account that this research is linked to the
UFPE and also that the CEB® Program aims to help the participant learn how to cultivate
elevated and unconditioned levels of well-being and emotional balance. In the methodological
strategy, it was used the application of questionnaires and interviews with the UFPE servers
that participated in this training. The processing of the obtained data resulted in five indexes,
one of them being a general index that allows to identify the course effects in the participants,
along with the information extracted from the interviews. It was observed that the training, in

general, provided benefits to the participants.

Key words: Welfare. Emotional intelligence. CEB® Program.
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1 INTRODUCAO

A presente dissertacdo de mestrado foi desenvolvida partindo do interesse em
contribuir com o bem-estar dos individuos, levando em consideracao que, apesar de existirem
variados estudos a respeito do tema, 0 que se percebe na sociedade atual € um cenario
assustador de pessoas que apresentam quadros de depressdo, transtornos de ansiedade,
estresse e burnout — sinalizando auséncia ou baixo nivel de bem-estar.

Nosso estudo foi realizado na Universidade Federal de Pernambuco (UFPE),
considerando que esta pesquisa esta ligada ao Programa de Pds-Graduagdo em Gestdo Publica
para o Desenvolvimento do Nordeste, o qual é vinculado a referida Universidade.

Nesse contexto, dado que a UFPE se utiliza de um Programa de capacitacdo
internacional, o Cultivating Emotional Balance (CEB®), para ofertar a seus servidores um
curso de capacitacdo relacionado a temética do bem-estar e da inteligéncia emocional — curso
que é ministrado pelo orientador desta pesquisa — adotamos como fenbmeno de estudo a
andlise dos efeitos produzidos pelo CEB nos servidores da UFPE participantes do curso. “O
CEB® é uma capacitacdo internacional, cuja finalidade € ajudar o participante a aprender
como cultivar niveis elevados e ndo condicionados de bem-estar e equilibrio emocional.”
(INTELLIGENCES, 2018).

Cabe destacar que o CEB® vem sendo ofertado em diversos paises e, desde que foi
oferecido pela primeira vez em 2002, tem revelado importantes beneficios no que se refere a
depressao, a ansiedade, a hostilidade e ao estresse. (CEB BRASIL, 2018).

A relacdo, apresentada neste estudo, entre bem-estar, emoc¢des e inteligéncia
emocional é baseada no contetdo apresentado pelo psic6logo americano Paul Ekman em seu
livro Emotions Revealed — Recognizing Faces and Fellings to Improve Comunication and
Emotional Life, que indica que adquirir conhecimento sobre como se da o fucionamento das
emoc0des surge como um caminho para se alcancar o bem-estar. Para Ekman (2012, p. 16 —
Cap. 1), as emocdes sdo reacdes a questdes que parecem ser muito importantes para 0 Nn0sso
bem-estar. Paul Ekman é um dos desenvolvedores do Programa CEB.

Além disso, no que tange a inteligéncia emocional, Daniel Goleman (2012, p. 25)
afirma que ela pode ser considerada como o “poder de controlar o impulso emocional,
interpretar 0s sentimentos mais intimos de outrem; lidar tranquilamente com
relacionamentos”. A inteligéncia emocional determina nosso potencial para aprender 0s
fundamentos do autodominio e afins (GOLEMAN, 2012, p.15) e funciona como um meio

para elevar o nivel de bem-estar dos individuos.
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Aprender a gerir emogdes corresponde a desenvolver inteligéncia emocional.

No que se refere ao funcionamento das emocdes, leva-se em consideragdo a seguinte
afirmacdo de Ekman (2012, p. 2)%: “don’t have much control over what we become emotional
about, but it is possible, though not easy, to make some changes in what triggers our emotions
and how we behave when we are emotional”.

Ainda ndo existem evidéncias cientificas que definam como os gatilhos de emocdo se
estabelecem em nosso cérebro e se podemos apaga-los, porem com base no exame cuidadoso
de como e quando as pessoas se comportam emocionalmente, algumas aproximacfes podem
ser feitas. (EKMAN, 2012, p. 2 — Cap.3).

Nesse cendrio, a nossa pesquisa utiliza como fonte de analise o Programa CEB®, que
foi desenvolvido com o intuito de auxiliar pessoas no mundo inteiro no cultivo do equilibrio
emocional — conceito que no nosso estudo equivale ao conceito de inteligéncia emocional. O
Programa Cultivating Emotional Balance (CEB®), de acordo com o CEB BRASIL (2018),
surgiu de uma conferéncia do Instituto Mind and Life, realizada em 2000, através da qual se
discutiu sobre o tema Emocdes Destrutivas e os participantes foram desafiados pelo Dalai
Lama a desenvolverem um programa educacional amplamente acessivel e que fosse capaz de
oferecer ferramentas préaticas para uma gestdo emocional mais eficaz, ou seja, ferramentas
para o incremento da inteligéncia emocional.

A avaliacdo dos efeitos que a capacitacdo € capaz de produzir nos participantes nos
permite refletir sobre essa forma especifica de buscar contribuir com a elevacdo do nivel de
bem-estar nos individuos.

Concluida esta breve introducdo da nossa dissertacdo, a seguir sdo apresentadas sua
problematizacdo (secdo 2), seus objetivos (secdo 3) e suas justificativas (secdo 4). Na
sequéncia, € desenvolvido o referencial teérico com os conceitos que a embasam (secdo 5). E,
por fim, estdo apresentados: a estratégia metodologica (secdo 6) e os resultados e discussdes

(secéo 7).

! Traduco: N6s ndo temos muito controle sobre o que nos emociona, mas é possivel, embora nio seja facil,
fazer algumas mudangas no que desencadeia nossas emogfes e em como nos comportar quando nos tornamos
emocionais. (EKMAN, 2012, p. 2).
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2 PROBLEMATIZACAO

Vivemos em uma sociedade onde depressédo, transtornos de ansiedade, estresse e
burnout sdo assuntos recorrentes e o indice de pessoas que sofrem com algum tipo desses
quadros é alarmante, denotando uma sociedade que apresenta baixo nivel de bem-estar e de
inteligéncia emocional.

Ainda que os estudos a respeito desses temas venham se ampliando, as pesquisas
mostram que parcela significativa da sociedade ainda sofre ou vird a sofrer no futuro com
esses tipos de desordens.

De acordo com o National Institute of Mental Health (NIMH, 2018), que é parte do
governo federal dos Estados Unidose a maior organizagdo de pesquisa do mundo
especializada em saude mental, “depresséo (transtorno depressivo maior ou depresséao clinica)
é um transtorno de humor comum, mas sério. Ela causa sintomas graves que afetam a maneira
como Voceé se sente, pensa e lida com as atividades diarias, como dormir, comer ou trabalhar”.

Segundo a Organizacdo Pan-Americana de Salde, mais antiga agéncia internacional
de satde do mundo, que atua como escritério regional da Organizacdo Mundial da Saude para
as Américas (OPAS/OMS Brasil, 2018), “a depressdo é um transtorno mental caracterizado
por tristeza persistente e pela perda de interesse em atividades que normalmente sdo
prazerosas, acompanhadas da incapacidade de realizar atividades diarias, durante pelo menos
duas semanas”. A OPAS/OMS Brasil (2018) ainda afirma que:

Pessoas com depressdao normalmente apresentam varios dos seguintes sintomas:
perda de energia; mudancas no apetite; aumento ou redugdo do sono; ansiedade;
perda de concentracdo; indecisdo; inquietude; sensacdo de que ndo valem nada,
culpa ou desesperancga; e pensamentos de suicidio ou de causar danos a si mesmas.
(OPAS/OMS, 2018).

Pesquisas atuais sugerem que a depressdo é causada por uma combinacdo de fatores
genéticos, bioldgicos, ambientais e psicoldgicos. Ela pode acontecer em qualquer idade, mas
geralmente comeca na idade adulta. Atualmente as ocorréncias em criangas e adolescentes
tém recebido reconhecimento, embora as vezes apresente uma irritabilidade mais proeminente
do que o humor baixo. Muitos transtornos de humor e ansiedade crénicos em adultos
comegam como altos niveis de ansiedade em criangas. (NIMH, 2018).

De acordo com a Organizagdo Pan-Americana de Saude (OPAS/OMS Brasil, 2018):

A depressdo é um transtorno comum em todo o mundo: estima-se que mais de 300
milhdes de pessoas sofram com ele. A condi¢do é diferente das flutuacfes usuais de
humor e das respostas emocionais de curta duragdo aos desafios da vida cotidiana.
Especialmente quando de longa duracdo e com intensidade moderada ou grave, a
depressdo pode se tornar uma critica condicdo de salde. Ela pode causar a pessoa
afetada um grande sofrimento e disfuncdo no trabalho, na escola ou no meio


https://pt.wikipedia.org/wiki/Estados_Unidos
https://pt.wikipedia.org/wiki/Organiza%C3%A7%C3%A3o
https://pt.wikipedia.org/wiki/Sa%C3%BAde_mental
https://pt.wikipedia.org/wiki/Organiza%C3%A7%C3%A3o_Mundial_da_Sa%C3%BAde
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familiar. Na pior das hipéteses, a depressdo pode levar ao suicidio. Cerca de 800 mil
pessoas morrem por suicidio a cada ano - sendo essa a segunda principal causa de
morte entre pessoas com idade entre 15 e 29 anos. (OPAS/OMS, 2018).

Conforme matéria divulgada pelo Portal de Noticias G1 (2017), a depresséo afeta 322
milhGes de pessoas no mundo, segundo dados divulgados em 2017 (referentes a 2015) pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Em 10 anos, de 2005 a 2015, o nimero de pessoas
com depresséo cresceu 18,4% e a prevaléncia do transtorno na populagdo mundial é de 4,4%.
Ja no Brasil, 5,8% da populacdo sofre com esse problema, que afeta um total de 11,5 milhdes
de brasileiros. Segundo os dados da OMS, o Brasil € o pais com maior prevaléncia de
depressdo da América Latina e o segundo com maior prevaléncia nas Ameéricas, ficando atras
somente dos Estados Unidos, que tém 5,9% de depressivos. (G1, 2017).

Os dados a respeito dos transtornos de ansiedade também merecem destaque. A
ansiedade é conceituada da seguinte forma pelo Ambulatério de Ansiedade (AMBAN) do
Instituto de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da Universidade

de S&o Paulo:

Do latim ANXIETATE, ansiedade tem vérias definices nos dicionéarios ndo
técnicos: aflicdo, angustia, perturbacdo do espirito causada pela incerteza, relacéo
com qualquer contexto de perigo, etc. Levando-se em conta o aspecto técnico,
devemos entender ansiedade como um fendmeno animal que ora nos beneficia ora
nos prejudica, dependendo de sua circunstancialidade ou intensidade, podendo
tornar-se patolégica, isto é; prejudicial ao nosso funcionamento psiquico (mental) e
somatico (corporal). Quando a ansiedade torna-se patoldgica passamos a considera-
la um sintoma ou um transtorno, e dai podemos inclui-la num grupo de distarbios,
ora denominados TRANSTORNOS ANSIOSOS. (AMBAN, 2018).

De acordo com a Biblioteca Virtual em Saude do Ministério da Saude (BVS/MS), “a
ansiedade estimula o individuo a entrar em acgdo, porém, em excesso, faz exatamente o

contrario, impedindo reagdes”. Ainda segundo a BVS/MS:

Os transtornos de ansiedade sdo doencas relacionadas ao funcionamento do corpo e
as experiéncias de vida. Pode-se sentir ansioso a maior parte do tempo sem nenhuma
razdo aparente; pode-se ter ansiedade as vezes, mas tao intensamente que a pessoa se
sentird imobilizada. A sensacdo de ansiedade pode ser tdo desconfortavel que, para
evita-la, as pessoas deixam de fazer coisas simples (como usar o elevador) por causa
do desconforto que sentem. Os transtornos da ansiedade tém sintomas muito mais
intensos do que aquela ansiedade normal do dia a dia. (BVS/MS, 2015).
Segundo reportagem do Estaddo (2017), um dos principais jornais de referéncia do
Brasil, a OMS indica que, “pelo mundo, 264 milhdes de pessoas sofrem com transtornos de
ansiedade, uma média de 3,6%. O numero representa uma alta de 15% em comparagdo a
2005”.
De acordo com informagdo extraida da Revista Galileu (2018), a ansiedade, assim

como outras doencas psicologicas, € um transtorno sério e que merece ser discutido e


https://saude.abril.com.br/tudo-sobre/depressao
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jornais_de_refer%C3%AAncia
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desmistificado. Cerca de 9,3% dos brasileiros apresentam os sintomas da patologia, segundo
dados da Organizacdo Mundial de Satde (OMS). Os tracos da doenca podem aparecer em
qualquer fase da vida, como na adolescéncia, periodo marcado por transicdes, experiéncias e
complicacdes. Conforme dados de pesquisa conduzida por Fernando R. Asbahr, professor de
psiquiatria da Faculdade de Medicina da USP, aproximadamente 10% de todas as criangas e
adolescentes sofrerdo algum tipo de transtorno de ansiedade. (GALILEU, 2018).

Outros temas relevantes para 0 nosso estudo sdo o estresse e 0 burnout.

De acordo com a Biblioteca Virtual em Saide do Ministério da Saide (BVS/MS), o
estresse € a “reagdo natural do organismo que ocorre quando vivenciamos situa¢Oes de perigo
ou ameaca. Esse mecanismo nos coloca em estado de alerta ou alarme, provocando alteracfes
fisicas e emocionais”.

Segundo o National Institute of Mental Health (NIMH, 2018), nem todo estresse é
ruim, uma vez que pode motivar as pessoas a Se prepararem ou a Se apresentarem, como
quando precisam fazer um teste ou entrevista para um novo emprego. O estresse, inclusive,
pode até salvar vidas em algumas situacdes. Em resposta ao perigo, seu corpo se prepara para
enfrentar uma ameaca ou fugir para a seguranca. Contudo, ainda de acordo com NIMH

(2018), o estresse em longo prazo pode prejudicar sua saude:

Problemas de salide podem ocorrer se a resposta ao estresse continuar por muito
tempo ou se tornar crnica, como quando a fonte de estresse é constante ou se a
resposta continua apds o perigo ter diminuido. Com o estresse crbnico, essas
mesmas respostas que salvam vidas em seu corpo podem suprimir 0s sistemas
imunoldgico, digestivo, de sono e reprodutivo, o que pode fazer com que parem de
funcionar normalmente. (NIMH, 2018).

De acordo com o jornal Valor Econémico (2018), “O Brasil é o segundo pais com
maior nivel de estresse do planeta, s6 perde para o Japao, segundo pesquisa do International
Stress Management Association. O motivo para 69% dos respondentes é o trabalho, com
longas jornadas, sobrecarga de tarefas e tensao”.

Nesse contexto destaca-se 0 burnout, conceito que se popularizou na década de 90 nos
Estados Unidos e significa um nivel de stress devastador, normalmente ligado a vida
profissional, o qual “causa exaustdo fisica e mental acarretando problemas emocionais e de
relacionamento na vida pessoal e profissional. A pessoa se sente, literalmente, sem saida.”
(ISMA-BR). Segundo pesquisas realizadas pelo International Stress Management
Association Brasil - ISMA-BR, 30% dos profissionais brasileiros sofrem de burnout.

A Society for Human Resource Management divulgou que uma pesquisa realizada
pela Morar Consulting, de 14 a 19 de novembro de 2016, com 614 profissionais de RH dos

Estados Unidos, identificou que “95% dos lideres de RH disseram que o burnout dos
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funciondrios estd sabotando a reten¢do da forca de trabalho”. A pesquisa considerou “os
gerentes e diretores de RH, os vice-presidentes de RH e os principais agentes de RH - todos
trabalhando em organizacdes com pelo menos 100 funcionarios.” (SHRM, 2017).

Tendo em vista que os transtornos mencionados nesta secdo interferem no bem-estar
dos individuos e se relacionam a desequilibrios de ordem emocional, caracterizando baixo
nivel de inteligéncia emocional, entendemos que o estudo a respeito do desenvolvimento da
inteligéncia emocional faz-se necessario e relevante para identificarmos as suas contribuigdes
e 0 seu impacto no bem-estar das pessoas.

A Pro-Reitoria de Gestdo de Pessoas e Qualidade de Vida (PROGEPE) da UFPE
confirma a importancia dessa temética ao ofertar aos seus servidores como curso de
capacitacdo o Programa Cultivating Emotional Balance (CEB®) — capacitacdo internacional
relacionada ao incremento da inteligéncia emocional e que sera detalhada adiante nas se¢des 5
e 6.

A PROGEPE da UFPE, ao sinalizar preocupacdo nesse ambito, além de reforcar a
relevancia da tematica, corrobora com 0 nosso interesse em desenvolver a presente pesquisa.
Dessa forma, julgando ser relevante identificar os efeitos que a capacitacdo CEB® produziria
nos servidores da UFPE, surgiu a seguinte pergunta de pesquisa:

Que efeitos podem ser percebidos através do desenvolvimento da inteligéncia
emocional em servidores da UFPE, a partir da realizagdo do curso de capacitagdo do
Programa “Cultivating Emotional Balance (CEB®)”?

O presente estudo visou identificar de que maneira este peculiar processo de
desenvolvimento da inteligéncia emocional interfere, em curto prazo, no bem-estar de
servidores da UFPE, levando em consideragdo que ha uma relacdo importante entre bem-estar

e emocdes, conforme exposto por Paul Ekman.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Identificar os efeitos produzidos através do desenvolvimento da inteligéncia
emocional em servidores da UFPE, a partir da realizacdo do curso de capacitacdo do

Programa “Cultivating Emotional Balance (CEB®)”.

3.2 Objetivos especificos

1. ldentificar, em um grupo de servidores matriculados na capacitacdo do Programa
CEB®, os percentuais de avanco nos quatro equilibrios explorados pelo Programa
(conativo, atencional, cognitivo e emocional), bem como o seu indice geral,
através dos dados obtidos antes e depois da realizacdo do CEB;

2. Avaliar os efeitos produzidos e percebidos pelo grupo apds a realizacdo da
capacitacdo CEB®;

3. Permitir que a UFPE tenha um conhecimento mais aprofundado sobre a utilizagdo
dessa teméatica como um meio de auxiliar no bem-estar dos seus servidores;

4. Estimular a reflexdo a respeito dessa forma especifica de buscar contribuir com a

elevacdo do bem-estar nos individuos.
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4 JUSTIFICATIVAS

As justificativas para o presente estudo se dao nos ambitos social e académico. A

seguir constam os detalhamentos para cada tipo de justificativa.

4.1 Justificativa social

A forma como as pessoas lidam com suas emog¢6es e com as daqueles que estdo ao seu

redor causam impacto no seu bem-estar e, dependendo da intensidade desse impacto, podem

prejudicar os seus relacionamentos tanto pessoais quanto profissionais. De acordo com

Goleman (2012, p. 168), “quando emocionalmente perturbadas, as pessoas ndo se lembram,

nem acompanham, ndo aprendem nem tomam decisdes com clareza”. (GOLEMAN, 2012, p.

168).

No que se refere ao &mbito social, esta pesquisa se justifica:

Pela concepcdo de que estudar um dos meios que se propdem — nesse caso, a
capacitacdo CEB — a auxiliar na elevacdo do nivel de bem-estar das pessoas
corresponde a uma forma de contribuicdo social. O que se explica tomando como
base indices que demonstram que a sociedade sinaliza baixo nivel de bem-estar,
fato que pode prejudicar a vida pessoal e profissional das pessoas, podendo causar
problemas de salde graves ou até casos mais extremos como o suicidio;
Considerando que permitir a Universidade Federal de Pernambuco, financiadora
desta pesquisa, um conhecimento mais aprofundado a respeito da influéncia do
desenvolvimento da inteligéncia emocional em seus servidores pode funcionar
como um fator de colaboracdo para a prevengdo desses tipos de transtornos na
Universidade, despertando a busca cada vez maior por praticas nesse sentido.
Ademais, a presente pesquisa pode contribuir com a abertura para estudos
semelhantes na propria Universidade ou em outras instituicdes (tanto publicas
quanto privadas), uma vez que a UFPE é uma instituicdo publica de referéncia,
gerando beneficios direta ou indiretamente para toda a sociedade;

Os resultados da pesquisa podem ser posteriormente direcionados para setores
estratégicos da Universidade que estejam ligados a areas de salde, tais como o
Hospital das Clinicas da UFPE, o Centro de Ciéncias da Saude da UFPE, o proprio

setor de Qualidade de Vida da Universidade, dentre outros. Esse direcionamento
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pode funcionar como um estimulo para a ampliacdo de estudos mais profundos
relacionados ao tema.

Cabe destacar que o presente estudo foi realizado na Universidade Federal de
Pernambuco, tendo em vista que, além de a mestranda ser servidora da UFPE, essa pesquisa
estd ligada ao Programa de Pds-Graduacdo em Gestdo Publica para o Desenvolvimento do
Nordeste, o qual € vinculado a referida Universidade.

A UFPE é uma autarquia federal, vinculada ao Ministério da Educacéo, e € uma
instituicdo publica de destaque. Ela “€ uma das melhores universidades do Pais, em ensino
(graduacdo e pos-graduacdo) e pesquisa. No dmbito internacional, a instituicdo esta entre as
mil melhores do mundo e a 142 melhor do pais, segundo o The World University Rankings
2018.” (UFPE, 2018). Além disso, “a UFPE retne mais de 40 mil pessoas, entre professores,

servidores técnico-administrativos e alunos de graduacdo e p6s-graduagio”. (UFPE, 2018).

4.2 Justificativa académica

A justificativa no &mbito académico estd relacionada a importancia da contribuicéo
desta pesquisa para a ciéncia.

Apesar de ter sido formulado inicialmente por outros autores, como John Mayer e
Peter Salovey, o termo inteligéncia emocional (QE ou IE) foi difundido mundialmente pelo
psicélogo Daniel Goleman, através de sua formulacdo apresentada em 1995 no seu livro
Inteligéncia Emocional: A Teoria Revolucionaria que Redefine o que € ser Inteligente. O uso
desta expressdo difundiu-se em diversas pesquisas e de diferentes formas, conforme o proprio

Goleman (2012, p. 12) relata a seguir:

Enquanto em 1995 ndo havia praticamente nenhuma literatura cientifica sobre QE,
hoje em dia 0 campo possui legides de pesquisadores. Uma pesquisa no catalogo de
teses de doutorado investigando os aspectos da inteligéncia emocional revela mais
de setecentas escritas até hoje, com muitas outras a serem entregues — isso sem
mencionar os estudos feitos por professores e outras pessoas ndo listados naquele
catadlogo. (GOLEMAN, 2012, p. 12).

Gonzaga e Monteiro (2011), através do artigo Inteligéncia Emocional no Brasil: Um
Panorama da Pesquisa Cientifica, que teve como objetivo fazer um levantamento de estudos
cientificos, no periodo de 1996 a 2009, sobre a Inteligéncia Emocional publicados em revistas
cientificas nacionais, afirmam que “no Brasil, estudos cientificos em Inteligéncia Emocional
(IE) sdo realizados apenas nas ultimas duas décadas”. Para Gonzaga e Monteiro (2011), “ha

uma quantidade pequena de publicacGes de producdo nacional referentes ao tema da IE,


https://www.ufpe.br/agencia/noticias/-/asset_publisher/Bp8EpzAbkJj3/content/ufpe-figura-no-14-lugar-entre-universidades-brasileiras-avaliadas-no-times-higher-education-2018/40615
https://www.ufpe.br/agencia/noticias/-/asset_publisher/Bp8EpzAbkJj3/content/ufpe-figura-no-14-lugar-entre-universidades-brasileiras-avaliadas-no-times-higher-education-2018/40615
https://www.ufpe.br/institucional/ufpe-em-numeros
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considerando-se que j& existem centros de pesquisa no mundo dedicados ao assunto. Foram
apenas 38, sendo a pesquisa nacional mais antiga datada de 1996”.

Através do nosso estudo a respeito dos efeitos do desenvolvimento da inteligéncia
emocional em servidores da UFPE, buscamos colaborar com o aprofundamento da ciéncia no

Brasil, especificamente nesse campo.
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5 REFERENCIAL TEORICO

Nesta se¢do serdo apresentados os conceitos de bem-estar, de emocao e de inteligéncia
emocional assumidos nesta dissertacdo, considerando que o nosso estudo, que tem como
interesse 0 bem-estar dos individuos, estd ancorado no desenvolvimento da inteligéncia
emocional, fazendo-se necessario nesse sentido elucidar também a tematica das emocdes.

Cabe destacar que na nossa pesquisa o conceito de equilibrio emocional equivale ao
conceito de inteligéncia emocional.

Os principais autores que norteiam esse estudo sdo: Paul Ekman, Alan Wallace e
Daniel Goleman.

Na sequéncia, sera explanado em que consiste o Programa Cultivating Emotional
Balance (CEB®), Programa adotado como fonte de anélise desta dissertacdo e que tem como
objetivo oferecer recursos para que o participante da capacitacio CEB® cultive o mais
elevado grau de bem-estar.

O CEB® explora quatro inteligéncias, que também podem ser chamadas de quatro

equilibrios, quais sejam: conativa, atencional, cognitiva e emocional.

5.1 Bem-estar e felicidade genuina

O conceito de bem-estar utilizado na presente pesquisa “equivale ao que 0s gregos
chamaram de eudaimonia, ou felicidade genuina, aquela que deriva do que cultivamos e
trazemos ao mundo, de forma ndo condicionada e ndo modulada pelas circunstancias
externas.” (CEB BRASIL, 2018). Trata-se do conceito adotado no Programa Cultivating
Emotional Balance (CEB®), capacitacdo internacional que seré detalhada nesta secao.

Alan Wallace (2015, p.19), fisico e fil6sofo estudioso das tradigdes meditativas, e um
dos desenvolvedores do Programa CEB®, acredita que “todos 0s seres humanos anseiam pela
felicidade genuina, uma qualidade de bem-estar mais profundo do que o prazer,

entretenimento ou estimulo intelectual passageiros”. Ele complementa que:

Aristételes chamou essa felicidade de eudaimonia e a comparou com a bondade
humana, com a mente trabalhando de acordo com a virtude, especialmente com a
melhor e mais completa virtude. Santo Agostinho, o grande filésofo e tedlogo
cristdo do século V, chamou a felicidade genuina de “alegria oferecida pela
verdade”, uma sensacdo de bem-estar que surge da natureza da propria verdade. No
entendimento budista, essa ndo é uma verdade que aprendemos nem uma verdade
que esta fora de nds. E a verdade que somos em nossa natureza mais intima.
(WALLACE, 2015, p.19).
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Matthieu Ricard (2012, p. 29) conceitua a felicidade como “a profunda sensagdo de
florescer que surge em uma mente excepcionalmente sadia”. Para ele, ndo se trata meramente
de um sentimento agradavel, uma emocdo passageira ou uma disposi¢cdo de animo: é um
excelente estado de ser.

Ricard (2012, p. 29) afirma que “felicidade é também uma maneira de interpretar o
mundo, pois, se as vezes pode ser dificil transforma-lo, sempre é possivel mudar a maneira de
vé-10”.

Nesse sentido, no que se refere a mudancga na forma de enxergar o mudo, cabe aqui
apresentar o conceito de meditacdo extraido de Matthieu Ricard (2012, p. 132), para o qual
meditar corresponde a “familiarizar-se com uma nova Visdo das coisas, um novo modo de
gerir 0s seus pensamentos, de perceber as pessoas e experienciar o mundo dos fenomenos”.

Para Alan Wallace (2015, p. 17), determinadas praticas meditativas podem aliviar as
aflicbes da mente e trazer uma maior sensacao de bem-estar e satisfacdo. Wallace afirma que

através de meditacGes especificas:

[...] movemo-nos para além de qualquer “ismo”, para um dominio de realiza¢do que
pode ser comparado as praticas contemplativas encontradas nas tradi¢des crista,
judaica, taoista, sufista e vedanta. Apesar das diferencas em termos de doutrina,
ritual e prética, estou convencido de que existe uma intima ligacdo entre as tradi¢des
contemplativas em niveis mais profundos de realizacdo, uma base comum
subjacente a todas essas diferencas. Essa base comum é a felicidade que todos
almejamos do fundo do coracdo. (WALLACE, 2015, p.18).

Ricard (2012, p. 19) entende que “apesar de algumas pessoas terem uma inclinagdo
natural para serem mais felizes do que outras, essa felicidade ainda é vulneravel e incompleta,
e que alcangar a felicidade duradoura como modo de ser € uma habilidade que se adquire”.
Para ele, “¢ preciso comecar pelo reconhecimento de que as emocdes aflitivas sdo prejudiciais
ao nosso bem-estar.” (RICARD, 2012, p. 131). “Certas emog¢Oes nos fazem desabrochar,
enguanto outras sabotam 0 nosso bem-estar. Ha, ainda, aquelas que nos fazem definhar”. (Ib.
117).

Nesse contexto, bem-estar e felicidade genuina surgem a partir de um estado

emocional equilibrado. Dessa forma, introduz-se a temética das emogdes.

5.2 Emocéao

Apresentar uma definicdo satisfatéria sobre o que é emocdo tem se mostrado uma

tarefa dificil entre os pesquisadores, tendo em vista a variedade de fendmenos que a envolve e
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com a qual se relaciona — alguns dos quais serdo apresentados nesta se¢cdo — gerando
diferentes formas de interpretacéo.

Segundo Goleman (2012, p. 303), psicologos e fildsofos discutem ha mais de um
século o significado preciso do termo emocdo. Para Delgado (1971, p.7), o conceito de
“emocdo” apresenta dificuldades em ser definido de modo a satisfazer todos os cientistas. As
referidas dificuldades incluem “a falta de um Unico critério, ou mesmo de um grupo de
critérios, para a sua identificacdo, além da tremenda complexidade e do conhecimento
limitado dos mecanismos anatémicos e fisiologicos envolvidos, bem como a prépria confusédo
terminologica”. (DELGADO, 1971, p. 7). Damasio (2000, p. 430) corrobora com Delgado ao
declarar que:

Decidir o que constitui uma emocdo ndo é facil; depois de fazer o levantamento de
todo o espectro de fendmenos possiveis, ficamos imaginando se é realmente
exequivel formular alguma defini¢do sensata de emocéo e se um termo Unico ainda é
atil para designar todos esses estados. Outros empenharam-se nesse mMesmo
problema e concluiram que n&o ha saida.[...] (DAMASIO, 2000, p. 430).

Murray (1986, p. 80) também destaca a falta de consenso quanto a definicdo do
conceito de emogdo, afirmando que “a area da emogdo ¢ complicada pela falta de

concordancia geral quanto a definicdo basica da natureza do conceito”. E complementa que:

Algumas pessoas colocam-se na posicdo de que a emog¢do € um processo
inteiramente distinto da motivagdo. Outras afiram que as emocles sdo,
simplesmente, uma classe de motivos. Algumas definem a emog¢do subjetivamente —
em termos dos sentimentos experimentados pelo individuo. Ainda hé as que veem as
emoc0des como transformacoes fisicas no corpo. (MURRAY, 1986, p. 80-81).

Apesar da dificuldade em conceituar a emogdo, podemos encontrar na literatura
algumas definicbes, como a apresentada por Linda L. Davidoff (2001, p. 369), de que
“emogdes (também chamadas de afetos) sdo estados interiores caracterizados por
pensamentos, sensagdes, reacoes fisiologicas e comportamento expressivo especifico”; e a
defini¢dao de Edward J. Murray (1986, p. 80), para o qual emogdes sao “poderosas reagdes que
exercem efeitos motivadores sobre o comportamento. As emogdes sdo relagdes fisioldgicas e
psicologicas que influem na percepcao, aprendizagem e desempenho”.

Miguel (2015), eu seu artigo Psicologia das emocdes: uma proposta integrativa para
compreender a expressdo emocional, parte do entendimento de que as emog¢fes ndo séo mais
compreendidas como uma reagdo Unica, mas como um processo que envolve multiplas
varidveis. Nesse sentido, ele considera que a ‘“emocdo poderia ser definida como uma
condicdo complexa e momentanea que surge em experiéncias de carater afetivo, provocando

alteracbes em varias areas do funcionamento psicoldgico e fisioldgico, preparando o
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individuo para a acdo”. Segundo Miguel (2015), “quando se trata de definir os componentes
da emocdo, a maioria dos modelos teoricos atuais inclui reagdo muscular interna,
comportamento expresso, impressao afetiva subjetiva e cognigdes”.

De acordo com Goleman (2012, p. 303), a emocéo é apresentada pelo Oxford English
Dictionary, em seu sentido mais literal, como “qualquer agitacdo ou perturbacdo da mente,
sentimento, paixdo; qualquer estado mental veemente ou excitado”. Goleman (2012, p. 303)
entende que “emog¢do se refere a um sentimento e seus pensamentos distintos, estados
psicoldgicos e bioldgicos, e a uma gama de tendéncias para agir. Ha centenas de emocGes,
juntamente com suas combinagdes, variagdes, mutacdes e¢ matizes”’. Para ele, “todas as
emocOes sdo, em esséncia, impulsos, legados pela evolucdo, para uma agdo imediata, para
planejamentos instantaneos que visam lidar com a vida.” (GOLEMAN, 2012, p. 32).

Através dos autores mencionados nesta secdo, infere-se que as emocgbes podem ser
relacionadas aos mais variados fendmenos (pensamentos, sensacOes, reacOes fisiologicas,
comportamento, percepc¢ao, motivacgao, desempenho, dentre outros).

Nesse contexto, em que existem diferentes formas de interpretacdo a respeito do que
pode ser atribuido ao conceito de emocdo, adotaremos nesta pesquisa 0 conceito de emocao
apresentado pelo psicélogo americano Paul Ekman, um dos pioneiros no estudo das emocdes
e expressOes faciais e através do qual identificamos a relacdo entre bem-estar e emocdes. O

conceito é reproduzido a seguir:

[...]JEmotion is a process, a particular kind of automatic appraisal influenced by our
evolutionary and personal past, in which we sense that something important to our
welfare is occurring, and a set of physiological changes and emotional behaviors
begins to deal with the situation. (EKMAN, 2012, p. 16 — Cap. 1)°

Cabe destacar que, segundo Paul Ekman, quase todas as pessoas que fazem pesquisa
sobre emoc¢do atualmente concorda com o que ele descreve a seguir: “first, that emotions are
reactions to matters that seem to be very important to our welfare, and second, that emotions
often begin so quickly that we are not aware of the processes in our mind that set them off.”
(EKMAN, 2012, p. 6 — Cap. 2).2

Para Paul Ekman, as emogdes exercem grande influéncia na nossa vida, determinando

a qualidade de nossas vidas. “They occur in every relationship we care about - in the

% Tradugdo: Emocdo é um processo, um tipo particular de avaliacdo automatica influenciada pelo nosso passado
evolucionario e pessoal, no qual sentimos que algo importante para 0 nosso bem-estar estd ocorrendo, e um
conjunto de mudancas fisiolégicas e comportamentos emocionais comegam a surgir como uma resposta para
lidarmos com tal situacdo. (EKMAN, 2012, p. 16, Cap. 1).

® Traducdo: Primeiro, que emogdes sdo reacdes a questdes que parecem Ser muito importantes para 0 nosso
bem-estar, e segundo, que as emoc¢fes muitas vezes comecam tdo rapidamente que ndo estamos cientes dos
processos em nossa mente que as desencadeiam. (EKMAN, 2012, p. 6 — Cap. 2).
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workplace, in our friendships, in dealings with family members, and in our most intimate

relationships.”(EKMAN, 2012, p. 1).* Nesse sentido, considera-se o que Damasio afirma:

Sem excec¢do, homens e mulheres de todas as idades, culturas, niveis de instrucéo e
econdmicos tém emocBes, atentam para as emogdes dos outros, cultivam
passatempos que manipulam suas emoc¢des e em grande medida governam suas
vidas buscando uma emocdo, a felicidade, e procurando evitar emocOes
desagradaveis. (DAMASIO, 2000, p. 55).

De acordo com Rodrigues e Gondim (2014), “na construgdo das relagdes sociais, o
modo como o individuo expressa suas emocOes repercute na resposta do outro e terd
influéncia no tipo e na qualidade da interagao”.

Segundo Ekman (2012, p. 1), as emog¢des podem salvar nossas vidas, mas também
podem causar reais danos. “They may lead us to act in ways that we think are realistic and
appropriate, but our emotions also lead us to act in ways we regret terribly afterward”.
(EKMAN, 2012, p.1).°

Em nossa pesquisa assumiremos a perspectiva de Paul Ekman, segundo o qual ndo
podemos viver sem emogdes, € que a grande questdo ¢ “como viver melhor com elas”. Nesse
sentido, € importante buscar uma compreensdo sobre 0 que origina as emocdes e sobre como
elas ocorrem, abrindo uma possibilidade de se encontrar meios para realizar algum tipo de
interferéncia nas suas manifestacgoes.

Em seu livro “Emotions Revealed — Recognizing Faces and Fellings to Improve
Comunication and Emotional Life”, Paul Ekman descreve em capitulos separados: tristeza e
angustia; raiva; surpresa e medo; nojo e desprezo; e 0s muitos tipos de prazer. Ele explica que
as emocdes que escolheu para serem descritas sdo as emocgfes que conhecemos como
universais, ou seja, experimentadas por todos 0s seres humanos.

N&o adentraremos na descricdo detalhada sobre cada tipo de emocdo, uma vez que este
ndo é o nosso foco. Contudo, para entendermos o seu funcionamento de modo geral,

levaremos em consideracao a universalidade das emocdes.

5.2.1 Universalidade das emogdes

Embora existam diversas formas de se compreender o que é a emocao, vale salientar

* Traducdo: Elas ocorrem em todos os relacionamentos com os quais nos preocupamos - no local de trabalho,
em nossas amizades, nas relagfes com os membros da familia e em nossos relacionamentos mais intimos.
(EKMAN, 2012, p. 1).

® Traducéo: Elas podem nos levar a agir de maneiras que achamos serem realistas e apropriadas, mas nossas
emocOes também nos levam a agir de maneiras que nos arrependemos terrivelmente depois. (EKMAN, 2012,

p.1).
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que autores como Damasio (2000), Delgado (1971) e Murray (1986), consideram que as
emocdes podem ser classificadas em primarias (ou universais ou inatas) e secundarias (ou
sociais ou aprendidas). Damasio (2000) traz ainda uma terceira classificacdo: emocdes de
fundo.

Damaésio (2006, p. 160) considera a hipotese de que “estamos programados para reagir
com uma emocdo de modo pré-organizado quando certas caracteristicas dos estimulos, no
mundo ou nos nossos corpos, sdo detectadas individualmente ou em conjunto”. Trata-se das
emogdes primarias. Para ele, “essas caracteristicas, individualmente ou em conjunto, seriam
processadas e depois detectadas por um componente do sistema limbico do cérebro, digamos
a amigdala”.

O mecanismo das emogdes primarias corresponde a um processo basico, nao
englobando todos os comportamentos emocionais. E entdo se seguem 0s mecanismos de
emogdes secundarias, “que ocorrem mal comegamos a ter sentimentos e formar ligacoes
sistematicas entre categorias de objetos e situacdes, por um lado, e emog¢des primarias, por
outro”. (DAMASIO, 2006, p. 163).

A mencdo da palavra emogdo em geral traz & mente uma das assim chamadas
emocOes primarias ou universais: alegria, tristeza, medo, raiva, surpresa ou
repugnancia. As emocdes primdrias facilitam a discussdo do problema, mas é
importante notar que existem muitos outros comportamentos aos quais se ap6s o
rétulo “emocgdo”. Eles incluem as chamadas emogdes secundarias ou sociais, como
embarago, ciime, culpa ou orgulho, e também o que denomino emocdes de fundo,
como bem-estar ou mal-estar, calma ou tensdo. O rotulo “emog¢do” também foi
aplicado a impulsos e motivacdes e a estados de dor ou prazer. (DAMASIO, 2000,
p. 74).

Segundo Delgado (1971, p. 47), “os elementos inatos da emog¢do sdo relativos a
estrutura cerebral, canais, conexdes simpaticas, reacdes quimicas, sistemas enzimaticos e
outros aspectos anatémicos e funcionais que séo geneticamente determinados”. Ele considera,
porém, que ha elementos que podem influenciar no desenvolvimento dos planos genéticos,
tais como: nutri¢cdo, ambiente, uso e desuso.

Para Murray (1986), as emoc0es sdo despertadas por uma grande variedade de padrdes
de estimulos inatos, de estimulos aprendidos e de situagdes sociais.

Miguel (2015), atraves de sua pesquisa que teve como objetivo fazer uma revisao do

conceito de emocéo e sua expressdo, revela que:

E praticamente unanime a compreensao de que a capacidade de expressar emogdes é
inata, ou seja, a expressdo de emocdes basicas costuma ser idéntica em todos os
povos (Ekman, 2003; Plutchik, 2002). Porém, o contexto cultural e a histéria
individual demonstram exercer influéncia predominante sobre a avaliagdo de quais
estimulos provocam emocgfes e em quais momentos pode-se ou deve-se expressar
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quais emocgdes (Gendron, Roberson, van der Vyver e Barrett, 2014; Niedenthal et
al., 2006).

A despeito das classificacbes das emocdes, Goleman (2012, p. 303) diz que “os
pesquisadores continuam a discutir sobre precisamente quais emocdes podem ser
consideradas primarias — o azul, vermelho e amarelo dos sentimentos dos quais saem as
misturas — ou mesmo se existem de fato essas emocgdes primarias”. Este mesmo autor

acrescenta que:

A defesa da existéncia de umas poucas emoc¢des basicas depende em certa medida
da descoberta por Paul Ekman, na Universidade da Califérnia, em Sao Francisco, de
que as expressdes faciais de quatro delas (medo, ira, tristeza e alegria) séo
reconhecidas por povos de culturas de todo o mundo, inclusive povos pré-letrados
supostamente intocados pela exposicdo ao cinema ou a televisdo — o que sugere sua
universalidade. [..] Essa universalidade das expressdes faciais da emocéo
provavelmente foi notada pela primeira vez por Darwin, que a viu como indicio de
que as forcas da evolucdo haviam gravado esses sinais em nosso sistema nervoso
central. (GOLEMAN, 2012, p. 304).

Nesse cenario, 0 que é relevante para esta pesquisa € o fato de que para Paul Ekman
as emocgOes fazem parte da condicdo humana. Sendo assim, € importante ressaltar que, para

este autor:

From a practical viewpoint it doesn’t matter whether some learning is required to
establish an emotion theme, or whether some themes don’t require experience for us
to be sensitive to their occurrence. In either case we benefit from the experience of
our species on this planet, quickly responding to triggers that have been relevant to
our survival. (EKMAN, 2012, p. 15 - Cap.2).°

Para Ekman, “one of the most distinctive features of emotion is that events that
trigger emotions are influenced not just by our individual experience, but also by our ancestral
past.” (EKMAN, 2012, p. 16 — Cap. 2).’

Segundo Ekman (2012, p.11 — Cap.2), lamentavelmente ndo ha provas sobre como
0s temas universais sdo adquiridos. Porém, parece provavel que a evolucdo assuma um papel
importante na determinacdo dos temas universais que desencadeiam emocdes, uma vez que
nosso patrimonio evolutivo apresenta uma contribuicdo importante para a formacéo de nossas

respostas emocionais, conforme exposto a seguir:

Over the course of our lives we encounter many specific events that we learn to
interpret in such a way as to frighten, anger, disgust, sadden, surprise, or please us,

® Traducéo: Do ponto de vista pratico, ndo importa se algum aprendizado é necessario para estabelecer um tema
de emocdo ou se alguns temas ndo exigem experiéncia para sermos sensiveis a sua ocorréncia. Em ambos os
casos, nos beneficiamos da experiéncia de nossa espécie neste planeta, respondendo rapidamente aos gatilhos
que foram relevantes para nossa sobrevivéncia. (EKMAN, 2012, p. 15 - Cap.2).

’ Tradugdo: Uma das caracteristicas mais marcantes da emog&o é que 0s eventos que provocam emogdes sio
influenciados ndo apenas por nossa experiéncia individual, mas também por nosso passado ancestral. (EKMAN,
2012, p. 16 — Cap.2).
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and these are added to the universal antecedent events, expanding on what the
autoappraisers are alert to. These learned events may closely or distantly resemble
the originally stored events. They are elaborations of or additions to the universal
antecedent events. They are not the same for all people but vary with what we each
experience. (EKMAN, 2012, p. 9 — Cap. 2).2

De acordo com Ekman (2012, p.2 — Cap.2)°, “we share some triggers, just as we
share the expressions for each emotion, but there are triggers that are not only culture-
specific, they are individual-specific”.

Para Davidson (2013, p. 98), “as propensdes genéticas podem fazer com que uma
crianga seja direcionada a determinado estilo emocional, mas certas experiéncias e ambientes
podem desvia-la de um caminho para outro”.

Entender o funcionamento dos gatilnos emocionais tem implicacdes sobre como as
emoc0Bes podem ser modificadas ou apagadas, de acordo com Ekman (2012, p. 11 — Cap. 2).

Nesse sentido, considera-se o que ele relata a seguir:

Emotions can, and often do, begin very quickly, so quickly, in fact, that our
conscious self does not participate in or even witness what in our mind triggers an
emotion at any particular moment. That speed can save our lives in an emergency,
but it can also ruin our lives when we overreact. We don't have much control over
what we become emotional about, but it is possible, though not easy, to make some
changes in what triggers our emotions and how we behave when we are emotional.
(EKMAN, 2012, p. 2).°

Nesse contexto, surge neste trabalho o conceito de inteligéncia emocional, cujo
desenvolvimento se apresenta como um caminho para lidar com as emogdes e proporcionar
bem-estar.

5.3 Inteligéncia emocional

Antes de adentrarmos no conceito de inteligéncia emocional, é importante ressaltar

® Traducdo: Ao longo de nossas vidas, encontramos muitos eventos especificos que aprendemos a interpretar de
maneira a amedrontar, irritar, desgostar, entristecer, surpreender, ou nos satisfazer, e estes sdo adicionados aos
eventos universais antecedentes, expandindo aqueles aos quais os autoavaliadores estdo alertas. Esses eventos
aprendidos podem se assemelhar aos eventos originalmente armazenados. So elaboragdes ou acréscimos aos
eventos universais antecedentes. Eles ndo sdo os mesmos para todas as pessoas, mas variam com o que cada um
de nds experimenta. (EKMAN, 2012, p. 9 — Cap. 2).

® Traducao: Compartilhamos alguns gatilhos, assim como compartilhamos as expressdes para cada emoc&o, mas
ha gatilhos que ndo sdo apenas especificos da cultura, eles sdo especificos do individuo. (EKMAN, 2012, p. 2 —
Cap.2).

% Traducdo: As emocdes podem comegar muito rapidamente (e geralmente é assim que acontecem), tdo
rapidamente que 0 nosso eu consciente ndo participa nem testemunha o que em nossa mente desencadeia uma
emocgdo em qualquer momento particular. Essa velocidade pode salvar nossas vidas em uma emergéncia, mas
também pode arruinar nossas vidas quando nos exageramos. NOs ndo temos muito controle sobre o que nos
emociona, mas € possivel, embora ndo seja facil, fazer algumas mudangas no que desencadeia nossas emocdes e
em como nos comportar quando nos tornamos emocionais. (EKMAN, 2012, p. 2).
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que até bem pouco tempo a inteligéncia estava associada apenas a capacidade cognitiva (QI)
do ser humano. Em 1983, Howard Gardner apresentou o conceito de inteligéncias multiplas,
através de seu livro Estruturas da Mente, ampliando o campo que envolve a definicdo de
inteligéncia.

Para Gardner (1995, p. 3), o termo ‘multiplas’ foi utilizado por ele “para enfatizar um
namero desconhecido de capacidades humanas diferenciadas, variando desde a inteligéncia
musical até a inteligéncia envolvida no entendimento de si mesmo”. E o termo ‘inteligéncias’
foi utilizado para “salientar que estas capacidades eram tdo fundamentais quanto aquelas
historicamente capturadas pelos testes de QI”. Gardner entdo nos apresenta sete inteligéncias
que foram localizadas, quais sejam: linguistica, logico-matematica, espacial, musical,
corporal-sinestésica, inteligéncia interpessoal e inteligéncia intrapessoal.

De acordo com Gardner, “numa visdo tradicional, a inteligéncia ¢ definida
operacionalmente como a capacidade de responder a itens em testes de inteligéncia”, sendo
um atributo ou faculdade inata do individuo. “A teoria das inteligéncias multiplas, por outro
lado, pluraliza o conceito tradicional. Uma inteligéncia implica na capacidade de resolver
problemas ou elaborar produtos que sdo importantes num determinado ambiente ou
comunidade cultural”. (GARDNER, 1995, p. 21).

A formulacdo do termo inteligéncia emocional (IE ou QE) é atribuido a alguns autores
anteriores a Daniel Goleman, como John Mayer e Peter Salovey, contudo pode-ser dizer que
Goleman foi quem o difundiu mundialmente, através do seu livro Inteligéncia Emocional: A
Teoria Revolucionaria que Redefine o que é ser Inteligente em 1995.

Para Mayer e Salovey (1997 apud Bueno e Primi, 2003), a inteligéncia emocional é
definida da seguinte forma:

A Inteligéncia Emocional envolve a capacidade de perceber acuradamente, de
avaliar e de expressar emogdes; a capacidade de perceber e/ou gerar sentimentos
quando eles facilitam o pensamento; a capacidade de compreender a emocéo e 0
conhecimento emocional; e a capacidade de controlar emogdes para promover 0
crescimento emocional e intelectual. (MAYER; SALOVEY, 1997, p. 15 apud
PRIME; BUENO, 2003).

Segundo Gonzaga e Monteiro (2011), “Mayer, Salovey e Caruso (2002) consideraram
gue o termo inteligéncia emocional ja vinha sendo empregado com muitos outros significados
[...] e, repetidas vezes, vinha sendo utilizado para justificar a necessidade de uma ‘rebelido
emocional’ em direcdo oposta ao racionalismo vigente nas relacdes humanas”.

Para Damasio (2000, p. 63) “¢ provavel que a emogdo auxilie 0 raciocinio, em especial

quando se trata de questdes pessoais e sociais que envolvem risco e conflito”. Além disso, ele
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complementa que “emoc¢des bem direcionadas e bem situadas parecem constituir um sistema
de apoio sem o qual o edificio da razdo ndo pode operar a contento”.

Goleman (2012, p. 25) considera gue a inteligéncia emocional pode ser exemplificada
como o “poder de controlar o impulso emocional; interpretar os sentimentos mais intimos de
outrem; lidar tranquilamente com relacionamentos”. Ela corresponde a aptiddes que incluem
autocontrole, zelo, persisténcia e a capacidade de automotivacéo.

A |E determina nosso potencial para aprender os fundamentos do autodominio e afins.
Seus aspectos fundamentais sdo estruturados através da autoconsciéncia, do autocontrole, da
consciéncia social e da habilidade em gerenciar relacionamentos. (GOLEMAN, 2012, p.15).

Nesse sentido, Paul Ekman apresenta caminhos para se desenvolver inteligéncia

emocional:

To reduce destructive emotional episodes and enhance constructive emotional
episodes, we need to know the story of each emotion, what each emotion is about.
By learning the triggers for each emotion, the ones we share with others and those
that are uniquely our own, we may be able to lessen their impact, or at least learn
why some of the emotion triggers are so powerful that they resist any attempt to
lessen their control over our lives. Each emotion also generates a unique pattern of
sensations in our body. By becoming better acquainted with those sensations, we
may become aware early enough in our emotional response that we have some
chance to choose, if we like, whether to go along or interfere with the emotion.
(EKMAN, 2012, p. 4)."!

A respeito das formas que podem nos ajudar a lidar melhor com nossas proprias

emocdes e as rea¢des emocionais dos outros, Ekman (2012, p. 3 — Cap. 2) complementa que:

While the scientific evidence does not yet exist to provide final answers to these
questions about how emotion triggers get established in our brain and whether we
can erase them — and it may be decades before there are answers — some
approximations can be made based on the careful examination of how and when

people behave emotionally. (EKMAN, 2012, p. 3 — Cap. 2).*

A proposta do Programa Cultivating Emotional Balance (CEB®) se enquadra nesse

processo de aprendizagem sobre os gatilhos emocionais, uma vez que, além de conhecimento,

" Traducao: Para reduzir episédios emocionais destrutivos e melhorar a construgdo de episédios emocionais,
precisamos conhecer a histéria de cada emocdo, sobre o que é cada emocdo. Ao aprender os gatilhos para cada
emocdo, aqueles que compartilhamos com o0s outros e aqueles que sdo exclusivamente nossos préprios,
poderemos diminuir o seu impacto, ou pelo menos, saber por que alguns dos gatilhos emocionais sdo téo
poderosos que resistem a qualquer tentativa de diminuir seu controle sobre nossas vidas. Cada emog¢do também
gera um padrdo Unico de sensag¢des em nosso corpo. Ao nos familiarizarmos melhor com essas sensagdes,
podemos nos conscientizar cedo o suficiente em nossa resposta emocional, que temos alguma chance de escolha,
se quisermos, se devemos acompanhar ou interferir na emocdo. (EKMAN, 2012, p. 4).

2 Traducdo: Embora as evidéncias cientificas ainda ndo existam para fornecer respostas para as perguntas sobre
como os gatilhos de emogdo se estabelecem em nosso cérebro e se podemos apaga-los — e pode ser que demore
décadas antes de haver respostas — algumas aproximagdes podem ser feitas com base no exame cuidadoso de
como e quando as pessoas se comportam emocionalmente. (EKMAN, 2012, p. 3 — Cap. 2).
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ele oferece técnicas a serem utilizadas para possibilitar um melhor gerenciamento das
emocdes, ou seja, desenvolver a inteligéncia emocional nos individuos.

Através de uma cuidadosa investigacdo de nossa vida mental e emocional e de nossa
experiéncia incorporada, podemos gerar um excelente equilibrio emocional. Neste contexto,
uma definicdo de equilibrio emocional inclui: consciéncia dos comportamentos emocionais
proprios e dos outros, experiéncias emocionais e desencadeadores emocionais a medida que
surgem; fazer escolhas sabias enquanto se envolve com a experiéncia emocional. (CEB,
2018).

5.4 O Programa Cultivating Emotional Balance (CEB®)

O Programa Cultivating Emotional Balance (CEB®) surgiu a partir de uma
conferéncia do Instituto Mind and Life, realizada em 2000, que contou com a participacao de
varios especialistas, entre os quais Paul Ekman, Matthieu Ricard, Richard Davidson, B. Alan
Wallace, Mark Greenberg, dentre outros. Nessa conferéncia se discutiu sobre o tema Emocdes
Destrutivas e o Dalai Lama desafiou os participantes a desenvolverem um programa
educacional amplamente acessivel e que fosse capaz de oferecer ferramentas praticas para
uma gestdo emocional mais eficaz.

O Programa CEB® foi desenvolvido pelo psicélogo Paul Ekman, que se dedica ao
estudo das emocgdes hd décadas, em parceira com o fisico Alan Wallace, estudioso das
tradicdes meditativas, com o intuito de auxiliar pessoas no mundo inteiro no cultivo do
equilibrio emocional — conceito que no nosso estudo equivale ao conceito de inteligéncia
emocional.

De acordo com o CEB Brasil (2018):

O Dr. Paul Ekman é professor Emérito de Psicologia na Universidade da Califérnia
e um dos mais reconhecidos investigadores de comportamento ndo verbal, area que
abrange o estudo das expressdes faciais e dos gestos. Paul Ekman é autor de mais de
100 artigos e obteve vaérios titulos de doutor honoris causa. Psicologo e
codescobridor das micro expressfes faciais, em conjunto com os cientistas Friesen,
Haggard e lsaacs, Paul Ekman foi nomeado pela Associacdo Americana de
Psicologia como um dos psicdlogos mais influentes do século XX. A Revista Time
em 2009 nomeou-o como uma das 100 pessoas mais influentes do mundo. (CEB
BRASIL, 2018).

O Dr. B. Alan Wallace é um dos mais prolificos autores e tradutores de Budismo
Tibetano no Ocidente, e tem procurado continuamente formas inovadoras de
integrar praticas contemplativas com a ciéncia moderna ocidental, contribuindo
assim para o progresso do estudo da mente. E um estudioso e praticante de Budismo
desde 1970, e tem ensinado teoria e pratica de meditacdo por todo o mundo desde
1976. Alan Wallace esteve 14 anos dedicado exclusivamente ao estudo e a pratica
Budista enquanto monge, ordenado por SS o Dalai Lama, e em seguida prosseguiu
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os seus estudos formando-se em fisica e filosofia da ciéncia pelo Amherst College e
posteriormente realizando um doutoramento em Estudos Religiosos na Universidade
de Stanford. Alan Wallace é o fundador e presidente do Santa Barbara Institute, na
California, e é o responsavel por desenvolver e integrar a pratica contemplativa no
programa Cultivating Emotional Balance. (CEB BRASIL, 2018).

O Programa CEB trabalha os fundamentos para o incremento da Inteligéncia
Emocional (IE), ao aprimorar a visdo de mundo dos formandos sobre o tema das emocgdes,
mas, sobretudo, ao ajuda-los a incorporar essa hova compreensdo por meio de diferentes tipos
de aplicacdes praticas, que os permitird lidarem melhor com seus proprios estados emocionais
e os dos que estdo a sua volta. (INTELLIGENCES, 2018).

O primeiro curriculo do CEB foi oferecido pela primeira vez em 2002 e desde entdo
tem revelado importantes beneficios no que se refere a depressdo, a ansiedade, a hostilidade e
ao estresse. (CEB BRASIL, 2018).

Daniel Goleman, em seu livro Destructive Emotions: A Scientific Dialogue with the
Dalai Lama, relata que na conferéncia realizada no Instituto Mind and Life, através da qual
surgiu o Programa CEB, o doutor Richard Davidson defendeu a neuroplasticidade, ou seja, a
capacidade do cerebro de se desenvolver ao longo da vida. Nesse sentido, apresentou dados
sugerindo que a pratica de meditacdo poderia produzir plasticidade benéfica nos centros
afetivos do cérebro, inibindo as emocgdes destrutivas enquanto estimula as positivas.
(GOLEMAN, 2003).

O principal objetivo do Programa CEB é oferecer recursos para que o participante
cultive o mais elevado grau de bem-estar por meio de diferentes tipos de meditacdo —
silenciosas, analiticas e discursivas. (CEB BRASIL, 2018).

Cabe destacar que, para Alan Wallace (2015, p.33), “a meditagdo Se entremeia a todo
o tecido da vida. E, de modo geral, a préatica espiritual traz uma disposicdo em focarmos
criticamente o modo como vivemos”.

No livro Felicidade Genuina, do Dr. B. Alan Wallace, o Dalai Lama inclui a
meditacdo entre as boas qualidades humanas basicas, juntamente com a compaixdo e o

espirito do perdédo, ndo sendo necessario concebé-la como algo religioso. E complementa:

Quando nascemos, somos bastante livres de ideologia, mas ndo somos livres da
necessidade de afeto humano. Compaixao, amor e perdao, o espirito de harmonia e
um senso de fraternidade, todos sdo ensinados por nossas tradigBes religiosas. E,
ainda assim, isso ndo significa que, se vocé aceitar o valor da compaixdo ou do
perddo, tera que adotar a religido como um todo. Com a meditagdo € igual: podemos
usd-la como um meio de fortalecer as nossas boas qualidades humanas basicas.
(WALLACE, 2015).


http://www.sbinstitute.com/
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De acordo com o CEB Brasil (2018), “o programa CEB evidenciou inimeros
beneficios para os seus participantes, avaliados através de um rigoroso estudo cientifico

realizado pela Universidade de Sao Francisco, California”:

No periodo pés-programa, 0s participantes demonstraram uma alteracdo no seu
padrdo de resposta durante um episédio emocional, 0 que sugeriu uma reducdo da
reatividade emocional face ao stress, quando comparada com o periodo pré-
programa. O treino efetuado ao longo do programa foi (til para a reducéo dos efeitos
fisiologicos e psicolégicos negativos associados a episédios de stress. Resultados
adicionais evidenciaram que o0s participantes melhoraram as suas relagdes
interpessoais, ndo s6 no ambiente de trabalho como também na vida pessoal. (CEB
BRASIL, 2018).

O Programa explora o cultivo de quatro inteligéncias que resultam em quatro
equilibrios: equilibrio conativo, equilibrio atencional, equilibrio cognitivo e equilibrio

emocional. Os beneficios esperados séo apresentados pelo CEB Brasil da seguinte forma:

Figura 1 — Beneficios Esperados do CEB®.

i Equilibrio Conativo

Alinhamos as nossas intencdes e desejos a cultivar

qualidades que nos conduzirdo a um genuino bem-estar, a
felividade genuina

Equilibrio da Atencéo

o

Melhoramos a nossa capacidade de direcionar e manter a
afencdo num objeto a8 nossa escolha

@ Equilibrio Emocional

Tornamo-nos mais habeis em reconhecer, nomear e
transformar as experiéncias emocionais pelas quais
passamos diariamente

M Equilibrio Cognitivo

Mos despimos de ideias e vises de mundo que nos
impedem de enxergar as experiéncias com maior clareza

Fonte: Cultivating Emotional Balance - Brasil, 2018.
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A seguir, abordaremos os quatro equilibrios na sequéncia em que sdo explorados no
Programa CEB, a saber: primeiro o conativo, em seguida o atencional, depois o cognitivo e

por fim o emocional.

5.4.1 Equilibrio conativo

O equilibrio conativo é o resultado de desejos e intengdes realistas orientados para a
felicidade propria e a do outro. (CEB, 2018). Esse equilibrio estd relacionado a cultivar
desejos e intencdes alinhados com o bem-estar genuino.

De acordo com Fonseca (2014), “a conacgdo, na sua esséncia semantica, é sinénimo de
estado de preparacdo do organismo para certas tarefas ou situacdes, particularmente as que
tém valor de sobrevivéncia (ameaca, perigo, ansiedade, inseguranca, desconforto, etc.)”.

A conacdo pode ser concebida também como ‘“‘autopreservacdo, de bem-estar e de
interacdo social, que incluem representacdes indutoras de sentimentos (conscientes ou
inconscientes, positivos ou negativos)”. (FONSECA, 2014).

Para um sentimento surgir, primeiramente ocorre um contato direto com um estimulo
sensorial que traz um sentimento como resposta. Uma vez que esse sentimento surge, ele
pode, por sua vez, dar origem a um desejo ou aversdo quanto ao objeto, o0 que nao é igual ao
sentimento original. Entdo, a resposta de desejo ou aversdo pode levar a intencdo, por
exemplo. Muitos desejos ndo resultam em intencdes. Essa sequéncia completa de eventos
geralmente esta unida porgque nds inconscientemente nos identificamos com ela, em vez de
observéa-la com cuidado. (WALLACE, 2015, p. 77).

Segundo Wallace (2015, p. 77-78), através da aplicagdo da atencdo plena

discriminativa e cuidadosa, € possivel distinguir esses eventos na sequéncia em que surgem.

Como explicou a psicoterapeuta Tara Bennett-Goleman, a aplicagdo cuidadosa da
atencdo plena aos sentimentos nos oferece uma alternativa a repressao, a supressao e
a expressdo compulsivas de nossas emoces. Citando a pesquisa do neurocirurgiao
Benjamin Libet, Bennett-Goleman salienta que, do momento em que surge uma
intencdo, a acdo pretendida tem inicio um quarto de segundo depois. Tara Bennett-
Goleman comenta: “Essa janela é crucial: ¢ o momento em que temos a capacidade
de seguir o impulso ou rejeitad-lo. Pode-se dizer que o arbitrio reside aqui, neste
quarto de segundo”. (WALLACE, 2015, p. 78).

5.4.2 Equilibrio atencional

“Atencdo corresponde a uma abertura seletiva a uma pequena por¢ao de fendmenos

sensoriais incidentes, que parece estar envolvida em muitas atividades mentais”.
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(DAVIDOFF, 2001, p. 143).

A atencdo, do latim attendere, entrar em contato, nos conecta ao mundo, moldando e
definindo a nossa experiéncia. Como escrevem 0S heurocientistas cognitivos
Michael Posner e Mary Rothbart, a aten¢do fornece os mecanismos “que sustentam
nossa consciéncia do mundo e a regulacdo voluntaria dos nossos pensamentos e
sentimentos”. (GOLEMAN, 2013, p. 29).

A respeito da relagdo entre bem-estar e a nossa capacidade de interferir no nosso foco

de atencdo, Goleman afirma que:

A incapacidade de abandonar um foco para tratar de outros pode deixar a mente
perdida num ciclo de ansiedade crbnica. Em casos clinicos extremos, isso pode
significar ficar perdido no desamparo, na desesperanca e na autopiedade de um
quadro depressivo, ou no panico e na ideagdo catastrofica de um transtorno de
ansiedade, ou nas incontaveis repeticdes de pensamentos ou comportamentos
ritualisticos (tocar na porta cinquenta vezes antes de sair de casa) de um transtorno
obsessivo-compulsivo. A capacidade de tirar nossa atengdo de uma coisa e transferi-
la para outra é essencial para 0 nosso bem-estar. (GOLEMAN, 2013, p. 38).

Alan Wallace (2015, p. 60) menciona quatro praticas de cultivo da atencdo, que
considera importantes, dentre outras, compreendendo os métodos fundamentais da meditacédo
budista de insight: sdo as quatro aplicacGes da atencdo plena, que correspondem a atencéo
plena ao corpo, aos sentimentos, aos estados e processos mentais € aos objetos mentais,
incluindo todos os tipos de fendmenos. De acordo com Wallace (2015, p.60), “o objetivo de
aplicar a atencdo plena a esses quatro dominios da experiéncia é obter insights sobre a

natureza desses elementos da nossa existéncia”.

Especificamente, investiga-se a natureza de cada um desses dominios para verificar
se quaisquer desses objetos da mente sdo imutaveis, se sdo verdadeiras fontes de
felicidade, e se algum deles é verdadeiramente “eu” ou “meu” por sua propria
natureza, independentemente de nossas projecdes conceituais. Por meio de tais
insights, é possivel erradicar as causas das aflicdes mentais e outras perturbacfes do
coragdo e da mente que resultam em tanto sofrimento. (WALLACE, 2015, p.60).

Equilibrio atencional é a habilidade de sustentar um fluxo voluntéario de atengdo com

relaxamento, estabilidade e clareza. (CEB, 2018).
5.4.3 Equilibrio cognitivo
Para Ekman, a pesquisa sobre o cérebro € consistente com o que ele sugere: “we can

make very complex evaluations very quickly, in milliseconds, without being aware of the
evaluative process”. (EKMAN, 2012, p.6 — Cap. 2)*.

3 Traducéo: Nés podemos fazer muitas avaliagdes complexas muito rapidamente, em milissegundos, sem estar
ciente do processo de avaliagdo. (EKMAN, 2012, p.6 — Cap. 2)
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O termo cognigdo é sindnimo de “ato ou processo de conhecimento” ou “algo que é
conhecido através dele”, o que envolve a coativagdo integrada e coerente de varios
instrumentos ou ferramentas mentais, tais como: atencéo; percepgao; processamento
(simultaneo e sucessivo); memoria (curto termo, longo termo e de trabalho);
raciocinio, visualizacdo, planificacdo, resolucdo de problemas, execucdo e expressdo
de informacgdo. Naturalmente que tais processos mentais decorrem por um lado da
transmissdo cultural intergeracional, e por outro, da interacdo social entre seres
humanos que a materializam. (FONSECA, 2014).

Segundo Wallace (2015, p. 177-179), a cognicdo mais intima corresponde a
consciéncia de estar consciente. A cognicdo primordial € o conhecimento antes do
conhecimento de qualquer outra coisa, 0 conhecimento de simplesmente estar consciente.

Equilibrio cognitivo é aprender de forma correta 0 mundo das experiéncias sem

omissdes, projecdes ou distor¢des. (CEB, 2018).

5.4.4 Equilibrio emocional

O equilibrio emocional — ou inteligéncia emocional — é apresentado neste subtdpico
em complemento ao conceito apresentado no topico 5.3, estando aqui atrelado a uma
sequéncia de quatro equilibrios a serem cultivados pelos individuos com o objetivo de
proporcionar bem-estar.

E importante reforcar que os equilibrios sdo explorados no CEB nesta sequéncia:
conativo; atencional; cognitivo; e emocional.

Desenvolver os quatro equilibrios do Programa CEB corresponde a desenvolver a
inteligéncia emocional no sentido mais profundo, uma vez que o fato de o equilibro
emocional ser o Ultimo nivel da sequéncia de equilibrios a serem explorados significa que o
equilibrio emocional engloba o desenvolvimento de todos os outros equilibrios.

Equilibrio emocional é a consciéncia das emog¢6es em si mesmo e nos outros, e dos
gatilhos e comportamentos no momento em que surgem. Com esta consciéncia é possivel

fazer escolhas sobre como se envolver nas experiéncias com mais sabedoria. (CEB, 2018).

A figura a sequir ilustra de forma resumida o significado dos quatro equilibrios

béasicos propostos pelo Programa CEB:



Figura 2 — Quatro Equilibrios Basicos do CEB®.
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Fonte: Intelligences - Brasil, 2018.
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6 ESTRATEGIA METODOLOGICA

Nesta secdo apresentaremos as estratégias metodoldgicas que nos permitiram a
realizacdo desta dissertacdo, da seguinte maneira: primeiro, apresentaremos a construcdo do
corpus (secdo 6.1); em seguida trataremos dos procedimentos analiticos (secdo 6.2) que foram

usados nas se¢des de anélise.

6.1 Construcao do corpus

Para empreendermos a andlise da situacdo problematizada nesta dissertacdo, a partir
do referencial tedrico que desenvolvemos, entendemos que a estratégia metodoldgica desta
pesquisa teria que passar, inevitavelmente, por algum tipo de comparacdo de achados e/ou
indicadores representativos da Inteligéncia Emocional dos individuos sob estudo, que 0s
cotejasse nos seus momentos anterior e posterior da realizacdo do Programa CEB junto aos
servidores da UFPE (O conteudo do Programa CEB consta no Anexo A).

Desse modo, o corpus sob investigacdo empirica nesta pesquisa foi inicialmente
definido como sendo os vinte servidores inscritos na turma do Programa CEB ofertada pela
Pro-Reitoria de Gestdo de Pessoas e Qualidade de Vida da UFPE (PROGEPE/UFPE), e
realizada no periodo de abril a maio de 2018.

A divulgacdo do curso ocorreu no formato padrdo dos demais cursos de capacitagao
que sdo periodicamente ofertados pela PROGEPE/UFPE: através de comunicado oficial a
toda comunidade da Universidade. A turma, entdo, foi composta por vinte técnicos e docentes
da UFPE, espontaneamente interessados em participar da capacitagao.

No ato da realizagdo da inscricdo, cada aluno foi convidado a participar
voluntariamente da pesquisa e foi esclarecido que pessoas com problemas mais acentuados de
salde mental deveriam procurar algum tipo de apoio profissional adequado, uma vez que
tratar de questdes desse nivel ndo é de responsabilidade do curso. Todos aceitaram participar
da pesquisa e nenhum dos participantes demonstrou problemas psicoldgicos relevantes.

O corpus da pesquisa seria composto pela totalidade destes alunos, mas precisou ser
reduzido a dezenove participantes, porque um deles ndo teve agenda para participar do
primeiro procedimento analitico. Outra reducdo ocorreu porque, deste grupo inicial de vinte

alunos matriculados do curso, dois ndo chegaram ao final e, portanto, sé participaram da
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primeira etapa do primeiro procedimento metodologico. O corpus da pesquisa, ao final,
constou de dezessete participantes.

Os participantes apresentaram caracteristicas bastante heterogéneas: cinco homens e
doze mulheres; idades entre 31 e 69 anos; tempos de servi¢co na Universidade variando entre 5
e 38 anos; grau de escolaridade entre superior completo (graduagdo) e doutorado; e cargos
variados. Tais aspectos constam apresentados aqui apenas a titulo informativo, pois ndo foram
levados em consideracédo na analise dos dados.

Foi assegurada a preservacdo do nome dos participantes. Cada um deles foi codificado
com uma numeracao de 1 a 20 (sendo posteriormente excluidos os participantes 8, 9 e 20,
totalizando os dezessete participantes finais), de forma a resguardar a sua identificacdo que
permaneceu conhecida exclusivamente pela pesquisadora. A pesquisadora também nao
participou da turma, para evitar impactos no comportamento dos participantes durante o curso
e um possivel viés no segundo procedimento analitico da pesquisa. Estes cuidados foram
especialmente importantes tendo em vista que o orientador desta dissertacdo foi também o

professor que ministrou o curso de capacitacdo sob analise.

6.2 Procedimentos analiticos

Uma vez definido o corpus da pesquisa, passamos ao estabelecimento dos
procedimentos de coleta e analise de dados. Na etapa de qualificacdo do projeto de pesquisa
gue antecedeu esta dissertacdo, havia sido proposto o uso de um questionario elaborado pelo
orientador da pesquisa. Na discussdo com os avaliadores foi proposta a combinacdo desta
medicdo quantitativa com uma etapa de entrevistas para que elementos qualitativos fossem
identificados. Isso traria esclarecimentos adicionais que poderiam ser significativos para a
pesquisa. Foi acatada a sugestdo, de maneira que nossos procedimentos analiticos foram
constituidos no que poderiamos chamar de uma metodologia do tipo quali-quanti.

Assim sendo, a comparacdo do ‘“antes e depois” foi realizada através de dois
instrumentos de coleta de dados com seus respectivos procedimentos analiticos
correspondentes, para que fosse ampliada a capacidade de analise do fenémeno em tela:

1. Aplicacdo de um questionario antes e depois do curso. O questionério foi

montado com 65 questdes fechadas com respostas montadas numa escala do tipo
likert de 5 pontos (Apéndice A). As questbes foram pensadas para possuirem

correspondéncia com os quatro equilibrios do CEB. O questionario foi aplicado
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uma semana antes do inicio do curso e foi reaplicado ap6s a realizacdo do curso
(entre junho e julho de 2018).

2. Realizacdo de entrevistas semiestruturadas individuais depois do curso. Foi
montado um roteiro semiestruturado de entrevista (Apéndice B), cujo objetivo foi
aprofundar e detalhar possiveis mudancas percebidas pelos participantes do curso
sobre aspectos relacionados aos equilibrios explorados. Todos os participantes
foram entrevistados apds a realizacdo do curso.

Durante a primeira fase de andlise das respostas do questionario foi percebido um
conjunto de perguntas que ndo guardavam uma relacdo adequada com equilibrios do CEB.
Além disso, havia uma desproporc¢do quantitativa do nimero de questdes entre os equilibrios.
Estes erros na elaboracdo do instrumento de coleta foram detectados na analise dos dados.
Atribuimos o problema a auséncia de realizacdo de uma fase de pré-teste. No entanto, como o
erro gerou perguntas alem do necessario, nosso entendimento é de que ndo houve perda de
informac&o. As perguntas desnecessérias e/ou inadequadas foram desconsideradas na anélise,
tornando o procedimento analitico mais coerente.

A lista com as questbes que foram efetivamente usadas na analise (que foram
reduzidas para 35), bem como a correspondéncia de cada uma delas com o respectivo
equilibrio do CEB, consta no Apéndice C. Foram 7 questdes para cada um dos trés primeiros
equilibrios (conativo, atencional e cognitivo) e 14 questdes para o ultimo equilibrio
(emocional). O dobro de questdes utilizadas para o equilibrio emocional se deu em virtude da
sua representatividade para a pesquisa, bem como considerando a sua relacdo com 0s demais
equilibrios, conforme apresentado na subsec¢éo 5.4.4.

O instrumento teve suas respostas processadas resultando em cinco indices: um indice
para cada equilibrio e um indice geral, resultando dai o processo de andlise dos dados
coletados.

As entrevistas individuais foram realizadas com um roteiro semiestruturado e foram
gravadas com autorizacdo dos entrevistados, para posterior transcricdo. Apenas um dos
entrevistados ndo concordou que a entrevista fosse gravada, porém ainda assim relatou a sua
percepcdo do curso. A andlise das transcri¢cbes consistiu na identificacdo de relatos sobre
mudangas de comportamento dos participantes referentes a cada um dos equilibrios, e
serviram para adicionar sentidos as respostas quantitativas obtidas no primeiro procedimento

analitico.
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7 RESULTADOS E DISCUSSOES

A aplicacdo das estratégias metodoldgicas descritas na se¢do anterior produziu os
achados cuja analise passamos a discutir nesta se¢do. Conforme anunciado, fizemos uso de
dois procedimentos analiticos que combinam o trato de respostas quantitativas, obtidas
através de questiondrio aplicado antes e depois do curso, com respostas qualitativas,
resultantes de entrevista semiestruturada realizada ap6s o curso. Esta andlise combinada
compara as situacdes dos participantes, em cada equilibrio, antes e depois do CEB e ¢
apresentada nas duas proximas subsec¢des: primeiro, com a analise das respostas participante a
participante, com o tratamento dos resultados nos indicadores dos quatro equilibrios (secéo

7.1); em seguida, com o tratamento das respostas agrupadas por equilibrio (secéo 7.2).

7.1 Analise por participante

As figuras 3 a 19 a seguir apresentam, através de graficos, os resultados de cada um
dos 17 participantes, antes e depois da capacitacdo CEB, em cinco indicadores: 0os quatro
equilibrios do CEB e a Inteligéncia Emocional Global (média aritmética dos valores dos
demais quatro equilibrios).

Os resultados apresentados nos graficos foram obtidos a partir das respostas aos
questionarios, as quais foram traduzidas em pontos, considerando a escala likert de 5 pontos
(sendo os valores atribuidos de 0 a 4). Ao final foi gerado um percentual correspondente a
comparacdo do somatério de pontos alcangados em cada conjunto de perguntas (agrupadas
por equilibrio) e o somatério maximo que poderia ser obtido. Com relacdo a pontuacao,
quanto mais préximo de 4 (para o caso das perguntas positivas) e de 0 (para o caso das
perguntas negativas) melhor o resultado. Por exemplo, no caso do equilibrio conativo, cujas
sete perguntas estdo escritas de maneira positiva (no Apéndice C consta 0 questionario na sua
versdo final), um participante que tenha respondido 4 a todas elas atingiria 100% como
resultado neste indicador.

Os graficos dos dezessete participantes estdo reunidos em trés grupos:

1. Participantes que apresentaram percepcdo de elevacdo em todos os equilibrios

explorados pelo CEB (Figuras 3 a 10);
2. Participantes que apresentaram percep¢do de elevacdo em alguns equilibrios e
percepcao de reducdo em outros equilibrios (Figuras 11 a 17);
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3. Participantes que apresentaram percepcdo de reducdo em todos os equilibrios
(Figuras 18 e 19).

O pressuposto Obvio de que um curso como o CEB ndo gere piora nos equilibrios
produziu a expectativa implicita de que sé existisse o primeiro dos trés grupos acima. Este
resultado inesperado serd comentado adiante na analise dos valores obtidos nos grupos 2 e 3,
guando também sera feito o seu cotejamento com os trechos das entrevistas que tratam dos
relatos sobre os equilibrios. O leitor vera que o segundo procedimento analitico se tornou vital

para a compreensao desta aparente piora.

GRUPO 1 - elevacdo em todos os equilibrios

As figuras 3 a 10 a seguir demonstram que 8 participantes apresentaram percepcao de
melhora em todos os equilibrios explorados (sdo os participantes n% 3, 4, 7, 11, 12, 17, 18 e
19). Os participantes n° 3, 7 e 17 apresentaram um aumento significativo em cada equilibrio.
Os participantes n° 4, 11, 12, 18 e 19 ja apresentavam uma percep¢do positiva em todos 0s
equilibrios e ainda assim observa-se que houve um incremento.

O participante n°® 3 foi 0 que apresentou uma maior percepcdo de evolugéo,
aumentando a sua Inteligéncia Emocional Global de 50,9% para 80,8%, conforme podemos

observar na Figura 3. Trecho de sua entrevista, transcrito a seguir, confirma esse resultado:

O que ficou para mim, em resumo, foi que, assim, os eventos eles acontecem, agora
a impressdo que a gente vai dar aos eventos, se sdo positivos ou se sdo negativos,
quem vai dar essas impressdes somos nos. E outra que ficou marcante é a questao de
a gente poder controlar as nossas emocdes, ndo sermos controlados pelas emocdes,
mas assim a gente controlar 0 que a gente sente. Entdo, assim, eu gostei muito do
curso, sabe?! E eu até gostaria de fazer uma continuacdo, de me aprofundar nesse
tema, nesse assunto. A questdo da pratica mesmo, eu procuro continuar mantendo a
pratica da meditacdo. (PARTICIPANTE N° 3, ENTREVISTA).

Trechos da entrevista do participante n® 11 confirmam a percep¢do de evolucdo na
sua Inteligéncia Emocional Global que, de acordo com a Figura 6, aumentou de 64,3% para

72,3%, conforme apresentado a seguir:

Eu tinha consciéncia de alguns gatilhos, mas depois do curso eu ja fui percebendo
outras coisas, outras coisas que me irritavam e que também faziam parte desse meu
temperamento mais explosivo as vezes. Também comecei a perceber quando as
emocBes estavam acontecendo, aprendi a controlar mais minha atitude e muitas
vezes também os pensamentos. Eu tinha adquirido de uns poucos anos para ca um
habito ruim de julgar, de interpretar mal o que as pessoas estavam falando e ai o
curso me ajudou a conseguir controlar um pouco mais isso. (PARTICIPANTE N°
11, ENTREVISTA).
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Comecei a ter uma disposi¢do melhor para acordar, para trabalhar, para fazer as
coisas, né?! [...] Antes eu passava o dia muito cansada, eu ja acordava com sono, eu
ja era uma coisa mais reativa, eu ja acordava porque tinha que acordar e me arrumar,
e demorava para fazer as coisas. E ai agora ndo, eu acordo mais cedo, ja acordo
melhor, as vezes com um pouco de sono ainda, mas diferente, eu levanto e vou fazer
minhas coisas. Entdo assim, readquiri habitos que antes eu tinha deixado de lado e
sinto que meu dia a dia estd mais positivo e menos reativo. (PARTICIPANTE N° 11,
ENTREVISTA).

Figura 3 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 3)
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.

Figura 4 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 4)
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Figura 5 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 7)
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Figura 6 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n® 11)
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Figura 7 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n°® 12)
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Figura 8 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n® 17)
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Figura 9 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n°® 18)
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Figura 10 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 19)
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GRUPO 2 - elevacao em parte e reducdo em parte dos equilibrios

As Figuras 11 a 17 a seguir demonstram que 7 participantes apresentaram percepcao
de melhora em alguns equilibrios e percepc¢do de piora em outros (sdo os participantes n° 1,
2,5, 10, 14, 15 e 16). O que se observa é que ndo ha uma homogeneidade entre as variacoes:
0s participantes n° 1 e 5 apresentaram percepcdo de melhora em trés equilibrios, sendo a
percepcao de piora apenas no equilibrio emocional; os participantes n° 2 e 16 apresentaram
percepcdo de melhora em trés equilibrios, sendo a percepgdo de piora apenas no equilibrio
atencional; o participante n® 14 apresentou percepcao de melhora em trés equilibrios, sendo a
percepcao de piora apenas no equilibrio cognitivo; o participante n® 15 apresentou percepcao
de melhora em trés equilibrios, sendo a percepcdo de piora apenas no equilibrio conativo; e o
participante n° 10 apresentou percepc¢do de melhora apenas no equilibrio conativo e percep¢ao
de piora nos demais.

Nesse cenario, é importante destacar que dos 7 participantes que compdem esse grupo,
apenas 2 apresentaram percepc¢do de reducdo na Inteligéncia Emocional Global (sdo os
participantes n°s 10 e 14).

Cabe ressaltar que verificamos inconsisténcias entre os resultados negativos dos
questionarios e os respectivos relatos dos participantes nas entrevistas.

Os resultados deste grupo podem estar associados a dedicacdo e ao aproveitamento do
CuUrso por essas pessoas, com relacdo aos participantes do primeiro grupo. Porém podemos
considerar também uma possivel melhora de interpretacdo das questdes no momento das
respostas a segunda etapa de aplicacdo do questionario, através de uma consciéncia maior a
respeito de como avaliar cada equilibrio. Existe também uma gama de fatores internos e
externos que precisariam ser analisados com um aprofundamento maior para que fosse
possivel uma melhor compreensdo a respeito dos motivos dessas variacfes de resultados,
considerando o aspecto de subjetividade, o que entendemos ser uma limitacdo desta pesquisa.

A seguir constam alguns trechos da entrevista do participante n° 10, que contestam os

resultados negativos apresentados na Figura 14:

Durante 0 curso a gente trabalhou algumas praticas em sala que me possibilitou ter
consciéncia de quando as emog0es surgem, porque as vezes a gente esta em um
turbilhdo de emocBes e ndo consegue captar que tipo de emogdo a gente esta
sentindo, ou quais a gente esta sentindo também. E depois do curso eu tomei mais
consciéncia, acho que uma tomada de consciéncia maior, porque as vezes a gente
sente, mas ndo da conta, acontece em segundos, entéo o curso foi bacana para parar
e perceber isso. Foi dar um stop e ter um tempo para fazer isso. Ndo é algo
robotizado, algo que seja mecanico. [...] Até para resolver alguma coisa vocé sabe de
onde é que veio aquela emocdo, por que é que veio ou 0 que é meu e 0 que é do
outro. As vezes vocé esta resolvendo o problema e esta sentindo uma emogéo que
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necessariamente vocé sentiu, mas a problematica ela ndo é sua. Eu acho que a
possibilidade de vocé despertar essa emogao, como é que foi, como vocé vai poder
lidar com isso, acho que foi o “x” da questdo. Eu acho que hoje eu tenho mais
atencdo quando estd surgindo, de saber o porqué e como vou lidar.
(PARTICIPANTE N° 10, ENTREVISTA).

Eu fiquei mais envolvida com o trabalho, no sentido de estar mais motivada. Eu me
senti mais motivada em ndo estar muito incisiva em relacdo ao problema. Ele existe,
mas eu estou mais aberta a ouvir mais para resolver o problema. E estou motivada a
também motivar outras pessoas que estdo no trabalho. Mais do que antes. Antes eu
estava muito na reclamagcdo, [...], e agora ndo, eu sinto que eu estou mais tranquila
em relacdo a estar ouvindo mais, porque eu trabalho com atendimento ao publico,
né?! [...] Entdo chega gente com problemas de “tudo quanto € tipo”, entéo agora eu
dei mais uma freada, passando a ter mais paciéncia mesmo. (PARTICIPANTE N°
10, ENTREVISTA).

Seguem também alguns trechos da entrevista do participante n° 14, que igualmente

contradizem os resultados negativos apresentados na Figura 15:

[Eu] ja tinha uma base, ja conhecia, digamos assim, a minha inteligéncia emocional,
como e quais eram as minhas limitages. O curso ajuda porque tem ferramentas que
ajudam a identifica-las melhor, né?! Tém as medita¢des que foram desenvolvidas.
(PARTICIPANTE N° 14, ENTREVISTA).

Eu percebo que tentei pegar muita coisa, ainda estou dando uma melhorada. Mas
recentemente eu vivi uma situacdo de estresse que, assim, eu estava sendo muito
demandado no trabalho e ai alguém ligou para mim. Af eu percebi... sabe quando da
aquele start?... Tipo que vocé analisa o problema de outra pessoa? [...] Ai eu percebi
que ia engrossar, ia dizer: “Olhe, faga o seguinte, ligue para mim mais tarde que eu
estou muito ocupado!”. Mas essa situagdo seria uma em que eu seria bem grosso
com a pessoa no telefone [...], e eu estava canalizando a minha pressdo ou meu
estresse que eu estava sofrendo para ela [...] Ai eu disse: “Olhe, faga o seguinte, liga
para mim mais tarde”. Porque eu percebi que eu ia ser para o lado da ignoréancia. [...]
A pessoa ndo precisa necessariamente saber que vocé esta em uma situacdo de
pressdo ou hdo, vocé que tem que saber lidar com a pressdo, né?! Pelo menos assim
que eu compreendo. (PARTICIPANTE N° 14, ENTREVISTA).

Figura 11 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 1)
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.
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Figura 12 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 2)

Participante n2 2

120,0% 100,0%

0,
100,0% 78,6%-1 49, 75,0% 75,0% 77,2%
80,0% 64,3% s 210 62,5% 66,1%

60,0% 46,4%
200 I l I
20,0%

0,0%

Inteligéncia Conativa Inteligéncia Inteligéncia Inteligéncia IE Global
Atencional Cognitiva Emocional

W Antes CEB W Apds CEB

Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.

Figura 13 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 5)
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.
Figura 14 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 10)
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.
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Figura 15 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 14)
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.

Figura 16 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 15)
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.
Figura 17 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 16)
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GRUPO 3 - reducdo em todos os equilibrios

As Figuras 22 e 23 a seguir demonstram que 2 participantes apresentaram percepcao
de piora em todos os equilibrios explorados (s@o os participantes n°s 6 e 13).

E importante ressaltar que as informagles extraidas das entrevistas demonstram
incoeréncia com os resultados negativos apresentados na analise dos questionarios.

Da mesma forma que comentamos na analise do segundo grupo, repetimos aqui que 0s
resultados deste terceiro grupo também podem estar associados a dedicacdo e ao
aproveitamento do curso por essas pessoas, com relacdo aos participantes do primeiro grupo.
Por outro lado, levando em consideragdo que as respostas tratam da percepcéo particular do
respondente, podemos refletir também que a piora desses participantes pode ser atribuida a
uma consciéncia maior a respeito dos equilibrios ao responder o questionario na segunda
etapa de aplicacdo, em comparagcdo com a primeira etapa, tornando o respondente mais
exigente e/ou com uma visdo mais realista. Devemos considerar ainda a possibilidade de que
tenha ocorrido uma piora de fato, sendo que essa consideracdo se demonstra contraditoria
guando se observa o contetdo das entrevistas realizadas com os participantes ap0s 0 curso.

Apresentaremos a seguir trechos da entrevista do participante n® 6 que demonstram
percepcdo de melhora da sua inteligéncia emocional, contestando o resultado apresentado na
Figura 18:

Jé passei por algumas situagdes constrangedoras com chefes e colegas de trabalho
[...]. Eu tenho certeza que ndo vai acontecer mais aquela discussdo com chefia, com
colega de trabalho, entdo hoje eu procuro assim, ndo procurar sobrecarregar e soltar
logo, sem deixar manchas, para que amanhd a gente possa ter uma convivéncia
melhor, entdo hoje dentro do proprio ambiente de trabalho eu me sinto mais
aliviado. Qualquer situacdo hoje que acontecer procurar ndo se envolver, ndo
procurar encher bastante aquela situacdo [..]. (PARTICIPANTE N° 6,
ENTREVISTA).

Eu vejo que muitas situacdes no trabalho que acontecem, as vezes é problema que
vocé traz de casa, de fora, de uma coisa que ndo tem nada a ver, sai descarregando
naturalmente e inconscientemente, uma forma de desabafo. Entdo, o curso fez com
que eu particularmente olhasse e (pensasse): “Poxa, ele deve estar passando por
alguma coisa 14 atras que fez com que isso acontecesse”. Entdo o processo do
relacionamento, da meditacdo faz com que a gente desopile e comece a colocar esse
lixo para fora e néo botar a culpa no outro. As vezes querer buscar uma resposta para
0 que estd passando para o outro. Entdo foi um aprendizado muito gratificante para
mim. (PARTICIPANTE N° 6, ENTREVISTA).

Os trechos a seguir da entrevista do participante n° 13 relatam que o participante
ainda apresenta dificuldades em colocar em pratica algumas coisas que aprendeu, precisando

de um tempo maior ou de uma continuidade das praticas para que consiga Se aprimorar.
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Apesar disso, também demonstram percepcdo de avancos da sua inteligéncia emocional, em

oposic¢do a piora apresentada nas respostas ao questionario:

Eu acho que eu espero muita rapidez das pessoas, quando ndo tem eu fico um pouco
ansiosa, chego a ficar, ndo em todos os momentos, claro, mas tém momentos que eu
fico sim ansiosa porque eu espero que as pessoas facam as coisas muito rapidas e
essas pessoas ndo fazem. (PARTICIPANTE N° 13, ENTREVISTA).

Agora 0 que eu percebo é que eu tenho certa dificuldade em fazer justamente a
intervencdo. Eu tenho impressdo que em alguns momentos eu ja consigo fazer, mas
para mim o que é mais importante é eu ter identificado a origem, entendesse? Que
antes eu ndo tinha a menor no¢do do porqué eu agia dessa forma. (PARTICIPANTE
N° 13, ENTREVISTA).

Eu ainda ndo consigo me controlar assim sempre, em alguns momentos eu consigo,
mas sd0 poucos, S0 muito poucos esses momentos. Mas 0 mais importante é que
quando eu percebo eu tenho a oportunidade de voltar e pedir desculpas, entendesse?
Que antes passava despercebido. (PARTICIPANTE N° 13, ENTREVISTA).

Figura 18 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 6)
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.

Figura 19 — Resultados dos indicadores dos quatro equilibrios do CEB antes e depois (Participante n° 13)
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Os resultados apresentados nesta se¢do revelam que dos 17 participantes estudados, 13
apresentaram percepcdo de melhora na sua Inteligéncia Emocional Global e 4 apresentaram
percepcéao de piora. No que se refere a estes Ultimos, observamos que os resultados negativos
conflitaram com as informacGes constantes nas entrevistas, as quais demonstraram evolucéo
no equilibrio geral dos participantes. Essas contradi¢des precisariam ser avaliadas com um
aprofundamento maior no sentido subjetivo para que pudéssemos compreendé-las, o que se
revelou uma limitacdo desta dissertacdo. Quanto aos 13 participantes que apresentaram
percepcao de melhora, observamos que as entrevistas confirmaram seus resultados positivos.

De modo geral, as entrevistas demonstraram uma melhora na Inteligéncia Emocional
Global de todos os participantes, os quais inclusive recomendaram novas edi¢fes do curso, de
forma a permitir que outras pessoas pudessem se beneficiar do seu conteddo. Além disso,
informaram que gostariam de continuar com o aprendizado a respeito da tematica abordada no
curso.

Os conteudos das entrevistas demonstraram que 0 curso causou efeitos positivos nos
participantes, ao relatarem terem adquirido um conhecimento acerca da origem e do
funcionamento das emocdes, bem como formas de lidar com as emocdes, oferecendo a
possibilidade de realizarem algum tipo de interferéncia, de modo a reduzir situages de
aflicdo e de desconforto, gerando consequentemente elevacdo do bem-estar. Alguns desses

relatos constam nesta e na proxima secéo.

7.2 Analise por equilibrio

As figuras 20 a 23 a seguir apresentam o0s resultados das respostas dos dezessete
participantes ao questionario, sendo que agrupadas por equilibrio. A leitura das figuras deve
considerar as seguintes caracteristicas:

1. Na 1?2 coluna (vertical) a esquerda temos a numeracdo referente ao codigo do

participante.

2. Na 12 linha (horizontal) temos o nimero da pergunta do questionario (no
Apéndice C consta 0 questionario na sua versao final).

3. O numero que consta em cada célula foi obtido pela subtracdo das respostas (a
resposta obtida na aplicacdo posterior menos a resposta obtida na aplicacédo
anterior), considerando a escala likert de 5 pontos (sendo os valores atribuidos de
0a4).
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4. Por exemplo, na Figura 3 (Equilibrio Conativo) a pergunta 12 do participante 1 foi
melhor 1 ponto; e a pergunta 20 deste mesmo participante foi pior 1 ponto.

5. A (ltima linha (horizontal) e a pendltima coluna (vertical) sdo somatorios dos
valores nas células.

6. A ultima coluna (vertical) é um percentual de avanco ou regresso no equilibrio,
obtido através do somatoério dos pontos calculado sobre o total maximo que
poderia ser obtido naquele conjunto de perguntas. Por exemplo, com um conjunto
de sete perguntas o céalculo ¢ =X/ (7%4).

7. Na ultima célula da coluna mencionada acima, o percentual apresentado considera
0 somatorio geral dos pontos calculado sobre o total maximo que poderia ser
obtido naquele conjunto de perguntas multiplicado pelo quantitativo de
participantes. Dessa forma, o calculo é =X / (7*4*17).

8. As cores foram usadas para distinguir os valores obtidos, sendo que: os valores
positivos estdo em verde (ou em azul, para o caso dos somatérios gerais e dos
percentuais); os valores negativos estdo em vermelho; e os valores nulos estdo em

amarelo.

A cada figura apresentada segue-se a analise dos valores obtidos e seu cotejamento

com os trechos das entrevistas que tratam dos relatos sobre o equilibrio correspondente.

As entrevistas trazem informacBes complementares aos achados fornecidos pela
aplicacdo dos questionérios, podendo confirma-los ou contestd-los. Nesse sentido, é

importante considerar que os resultados possuem a caracteristica de subjetividade.

A seguir constam as andlises dos resultados dos dezessete participantes em conjunto,

agrupadas por equilibrio.
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Andlise do Equilibrio Conativo

Figura 20 — Equilibrio Conativo (Diferenga entre respostas dos questionarios antes e depois)

Part/Perg 9 12 20 21 22 28 29 2 Dif%
1 0o 1044 0o 1 0 0 1 35%
2 2 1 1 2 2 1 1 10
3 1 2 1.3 2 1 1 1
4 0o 0 1 1 1 0 2 714%
5 0 0 0 0 1 1 1 357%
6 0 0 0 |-1 -4 -1429%
7 1 0 2 1 1 0 1 6  21,43%
0 0 1.4 0 0 0 1 1 35%
1 0 1 0 0 1 0 1 357%
2 0 0 0 0O 1 0 0 000%
13 [ o 0 F
4 1 0 0 0 0 O 0  0,00%
15 |1 41 0 0 1 0 0 -1 -357%
% 1 1 0 0 0 0 1 3 1071%
17 1 1 2 2 0 0 1 7 | 2500%
8 0 0 O/ 1 0 0 0 000%
19 1 0 0 0 1 0 1  35%

Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.

Quanto ao equilibrio conativo (Figura 20), podemos observar que dos 17
respondentes, 11 apresentaram uma percepcdao de elevacdo nessa categoria de equilibrio,
enquanto 3 apresentaram um resultado neutro e 3 apresentaram uma percepcdo de piora a
respeito do equilibrio em questdo. De modo geral, podemos considerar que 0 grupo se
beneficiou quanto ao incremento do equilibrio conativo, tendo em vista o seu aumento geral
de 7,14%.

No que se refere aos participantes n° 13, 6 e 15, observamos que, embora tenham
apresentado resultados de piora nos questionérios, as informagdes extraidas de suas
entrevistas evidenciam uma percepcdo de melhora, uma vez que demonstram
desenvolvimento da consciéncia da importancia de entender os sentimentos e de ter a
capacidade de alinha-los a acbes que possam causar bem-estar, indo ao encontro do que se
pode entender por desenvolvimento do equilibrio conativo:

O participante n°® 13 apresentou o pior resultado, com um decréscimo em
praticamente todas as questdes (total geral de -17,86%). Nesse sentido, € importante

considerar os seguintes trechos de sua entrevista:
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[...] todas as informacBes me trouxeram certa consciéncia sim, especialmente que eu
nao identificava as origens das minhas ansiedades e angustias, normalmente depois
do curso eu comecei sim a perceber. Agora dai a eu comecar a fazer as intervencgdes
em mim mesma, como muito bem foi solicitado e informado no curso, vai um
tempinho, mas certamente eu tenho ja essa condicdo. (PARTICIPANTE N° 13,
ENTREVISTA).

Agora o que eu percebo é que eu tenho certa dificuldade em fazer justamente a
intervencdo. Eu tenho impressdo que em alguns momentos eu ja consigo fazer, mas
para mim o que é mais importante é eu ter identificado a origem, entendesse? Que
antes eu ndo tinha a menor nogdo do porqué eu agia dessa forma. (PARTICIPANTE
N° 13, ENTREVISTA).

[...] 0 que eu percebo é que eu sinto uma necessidade enorme, muito saudavel, ndo é
uma coisa assim que me deixa incomodada nédo, entendeu? Mas é uma necessidade
saudavel de pedir desculpas, pedir perddo, que eu ndo sentia antes.
(PARTICIPANTE N° 13, ENTREVISTA).

O participante n° 6, que apresentou o segundo pior resultado negativo (-14,29%),

apresenta os seguintes relatos em sua entrevista:

Nessa vivéncia nesse curso, aprendi realmente a passar por situacfes, que todo
mundo passa por situagdes, no transito, no transporte coletivo, foi uma forma de
controlar esses momentos e procurar um equilibrio naquela situa¢do ali. Ento,
depois de toda essa vivéncia, a gente vai passando pelas experiéncias de teste para
que vocé coloque em pratica aquelas coisas que a gente vivenciou ali.
(PARTICIPANTE N° 6, ENTREVISTA).

Ja passei por algumas situacdes constrangedoras com chefes e colegas de trabalho
[...]. Eu tenho certeza que ndo vai acontecer mais aquela discussédo com chefia, com
colega de trabalho, entdo hoje eu procuro assim, ndo procurar sobrecarregar e soltar
logo, sem deixar manchas, para que amanhd a gente possa ter uma convivéncia
melhor, entdo hoje dentro do proprio ambiente de trabalho eu me sinto mais
aliviado. Qualquer situacdo hoje que acontecer procurar ndo se envolver, ndo
procurar encher bastante aquela situacdo [..]. (PARTICIPANTE N° 6,
ENTREVISTA).

Né&o é facil ndo, é um treinamento, um treinamento constante que depende de cada
um de nds. E a gente tem que estar sempre em disciplina, em constante treinamento,
porque se a gente ndo tiver na disciplina e nesse treinamento a gente néo vai chegar
a lugar nenhum. (PARTICIPANTE N° 6, ENTREVISTA).

Nesse contexto, segue também trecho da entrevista do participante n® 15, que

contradiz o seu resultado negativo no questionario (-3,57%):

Eu sempre tive uma forma bastante linear de me comportar e me relacionar, nunca
tive muitas dificuldades em fazer isso, mas hoje eu acho até que houve uma melhora
significativa. Eu acho que é exatamente porque eu me permito parar, pensar, respirar
um pouco mais, entender as minhas emocdes € tentar ver o gatilho, o que é que esta
disparando, que é um dos conceitos importantes que nés aprendemos para fazer essa
analise com um pouco mais de lucidez e evitar conflitos desnecessarios, contendas
que possam se levantar e que possa acelerar um processo de desentendimento.
Entdo, eu consigo fazer isso melhor do que eu fazia sim, com certeza.
(PARTICIPANTE N° 15, ENTREVISTA).
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Em contrapartida, os trechos a seguir extraidos das entrevistas dos participantes que
apresentaram os melhores resultados confirmam a percepcdo de melhora identificada em seus
resultados:

Nos relatos a seguir do participante n° 3, que apresentou o melhor resultado
(crescimento de 39,29%), tendo uma de suas respostas com um aumento de 3 pontos,

podemos observar a percep¢do de que o curso proporcionou uma melhora no seu equilibrio:

O que ficou marcante € a questdo de a gente poder controlar as nossas emocdes, nao
ser controlada pelas emocBes, mas assim a gente controlar o que a gente sente.
(PARTICIPANTE N° 3, ENTREVISTA).

As vezes vocé consegue sim reagir impactado por esse conhecimento que vocé
adquiriu no curso, e as vezes nio. As vezes vocé é levado, é tomado, digamos assim,
pelo que vocé j& acostumava vir fazendo, mas eu notei que houve situa¢6es que eu
pude ter um autocontrole maior e eu acredito que isso veio do curso, veio desse
conhecimento que eu adquiri no curso. (PARTICIPANTE N° 3, ENTREVISTA).

O participante n° 2, que apresentou o segundo melhor resultado (35,71%), considerou

em sua entrevista o que segue:

Eu acho que melhorou um pouco na questio da percepgao, de perceber as emocoes,
né?! E de ver assim o quanto a minha atitude vai colaborar para que seja uma coisa
negativa ou uma coisa positiva, a perceber que depende mais de mim do que do
outro e do que a acdo em si, né?! Em relacéo a tudo o que acontece na vida da gente.
E a questdo da meditacdo ajudou nisso, porque como a gente fez umas préticas que
fazia a questdo da gente observar os pensamentos e ndo se deixar levar por eles, isso
se aplica muito de vocé parar e perceber e pensar um pouquinho no que vocé esta
sentindo e o porqué. E ai vocé trabalha e analisa melhor, vocé ndo se deixa levar,
vocé ndo se deixa tomar pela emoc¢do e ai vocé comeca a raciocinar melhor e ver
realmente o que pode ser feito e vé muitas coisas como a coisa é, e ndo como vocé
projetou, exagerou. (PARTICIPANTE N° 2, ENTREVISTA).

Nesse cenario, um elemento que se destaca nos resultados do equilibrio conativo é o
crescimento no que se refere as questdes 21, 22 e 28 com relacdo as demais (inclusive na
questdo 28 ndo houve resultado negativo em nenhum dos participantes). As trés questdes sdo
referentes ao estabelecimento de metas/planos/prioridades, o que indica uma evolucdo no
engajamento quanto a definicdo de objetivos de carreira e de vida. Essa informacédo sugere
uma possivel elevagdo no bem-estar dessas pessoas no que tange a situagbes de estresse e
burnout, ao passo que tomam maior consciéncia de suas atitudes e rea¢bes, bem como de suas
capacidades, e demonstram se sentirem mais otimistas e aptas a definirem caminhos para suas

vidas.
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Andlise do Equilibrio Atencional

Figura 21 — Equilibrio Atencional (Diferenca entre respostas dos questionarios antes e depois)

Part/Perge 4 8 30 38 40 64 65 p Dif%
1 0 1 2 o0 1 1 4 1429%
2 o 1 olfa o 2 -7,14%
3 1 1 0 1 0 1 7
a4 24 0 1 0 0 0 1 1 357%
5 0 0 0 0O 1 0 0 000%
6 0 0 1 0 -3,57%
7 1 1

10 1
11 1
12

13

14 1
15 1
16 0
17 1
18 0
19 1
2 4

Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.

Na andlise do equilibrio atencional (Figura 21), observamos que o resultado geral
também foi positivo, apresentando um aumento de 6,51% no grupo com relacdo ao periodo
anterior a realizagdo da capacitagéo.

Observamos que ainda predomina o resultado positivo entre os participantes: 11
apresentaram percepcdo de elevacdo em seu equilibrio atencional, enquanto 1 apresentou
resultado neutro e 5 apresentaram percep¢éo de piora.

Semelhante ao equilibrio conativo, o participante n°® 13 esta entre os trés que
apresentaram o pior resultado (percentual de reducdo de 10,71%, juntamente com o0s
participantes n°% 10 e 16) e o participante n° 3 esta entre 0s que apresentaram o melhor
resultado (percentual de elevacdo de 25,00%, juntamente com os participantes n° 7 e 15).

No que se refere ao participante n® 13, reiteramos a hipoOtese apresentada na secao
7.1, de que suas respostas na segunda etapa da aplicacdo do questiondrio podem estar
relacionadas a uma exigéncia pessoal maior e a uma visdo mais realista das questdes a serem
respondidas, pelo fato de ter desenvolvido uma consciéncia melhor sobre o equilibrio. A

referida hipotese pode também ser estendida para os demais participantes que apresentaram
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resultados de percepcdo de piora no equilibrio, tendo em vista as incongruéncias com 0s
relatos apresentados nas entrevistas. A seguir apresentamos novamente transcrigoes de trechos

de entrevista do participante n° 13, que fundamentam essa reflexao:

[...] todas as informagBes me trouxeram certa consciéncia sim, especialmente que eu

ndo identificava as origens das minhas ansiedades e anguUstias normalmente depois
do curso eu comecei sim a perceber. Agora dai a eu comecar a fazer as intervengdes
em mim mesmo como muito bem foi solicitado e informado no curso vai um
tempinho, mas certamente eu tenho ja essa condicéo. [...] Eu imaginava que eu era
uma pessoa meio anormal em funcéo de nédo ter essa condi¢do. Quando aconteciam
os conflitos eu ja estava dentro deles, sem saber como entrei de certa forma. [...] Eu
acho que eu espero muita rapidez das pessoas, quando ndo tem eu fico um pouco
ansiosa, chego a ficar, ndo em todos os momentos, claro, mas tém momentos que eu
fico sim ansiosa porque eu espero que as pessoas facam as coisas muito rapido.
(PARTICIPANTE N° 13, ENTREVISTA).

Por outro lado, o relato do participante n°® 15 confirma o seu resultado positivo

apresentado na Figura 4, conforme trecho a seguir:

[...] tiveram aspectos importantes no curso que hoje eu consigo aplicar, por exemplo,
a parte de respiracéo, de controle, as vezes quando eu comego a me impacientar com
alguma coisa eu paro, medito, penso sobre as minhas emog¢des, um pouco mais do
que eu fazia, eu sempre fiz isso, mas hoje eu fago com um cuidado maior. Penso,
respiro, procuro lidar melhor com as minhas emogdes, com a minha respiracéo. E ai
eu consigo dar um passo atrds para poder perceber com maior clareza, maior lucidez
os fatos e fendmenos que estdo acontecendo no cenario, no momento que as
emogcdes ficam mais exacerbadas e eu preciso compreendé-las melhor e conhecer
melhor 0 que estd acontecendo comigo. Eu considero que foi muito bom.
(PARTICIPANTE N° 15, ENTREVISTA).

[...] eu sempre tive uma forma bastante linear de me comportar e me relacionar,
nunca tive muitas dificuldades em fazer isso, mas hoje eu acho até que houve uma
melhora significativa. Eu acho que exatamente porque eu me permito parar, pensar,
respirar um pouco mais, entender as minhas emocoes e tentar ver o gatilho, o que é
que esta disparando, que € um dos conceitos importantes que n6s aprendemos para
fazer essa anélise com um pouco mais de lucidez e evitar conflitos desnecessarios,
contendas que possam se levantar e que possa acelerar um processo de
desentendimento. Entdo, eu consigo fazer isso melhor do que eu fazia sim, com
certeza. (PARTICIPANTE N° 15, ENTREVISTA).

A questdo 64 do questionario (Meus pensamentos sobre situacdes ou questdes futuras
interferem na minha atividade em execucdo) apresentou uma significativa percepgédo de
melhora pelo grupo, com 11 pontos de crescimento. A relevancia desse resultado esta atrelada
a sua relacdo com a reducdo de ansiedade, uma vez que a interferéncia de pensamentos
futuros sobre atividades presentes possui associagdo com quadros de ansiedade. E a melhora
na forma como ocorre essa interferéncia torna a pessoa mais focada no momento presente e
consequentemente menos ansiosa, 0 que promove a elevacdo do bem-estar. O que corrobora
com essa afirmacdo € que a segunda questdo mais significativa foi a questdo 8 (Eu penso
claramente e fico focado sob pressdo ou quando me sinto ansioso), com 9 pontos de

crescimento.
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Andlise do Equilibrio Cognitivo

Figura 22 — Equilibrio Cognitivo (Diferenca entre respostas dos questionarios antes e depois)

Part/Perg 10 32 33 35 36 37 39 2 Dif%
1 o -1 1 1 0 0 0 1 3,57%
2 0o -1 1 1 0 0 -1 0 0,00%
3 3 1 1 0 0 1 1 7 |2500%|
4 0 0 1 0 1 0 0 2 7,14%
5 0 0 0 0 0 1 1 2 7,14%
6 -1 -1 -1 -1 0 0 -4 -14,29%
7 1 0 1 0 0 1 -1 2 7,14%
10 0 0o -1 0o -1 1 0 -1 -3,57%
11 0 0 1 0 0 1 0 2 7,14%
12 1 -1 1 1 1 0 4 14,29%
13 o -1 -2 0O -1 -1 0 -5 -17,86%
14 0 0 0 0 -2 -1 -2 -5 -17,86%
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00%
16 -1 0 0 0 1 0 0 0 0,00%
17 1 0 0 0 0 0o -1 0 0,00%
18 0 0o -1 1 0 0 0 0 0,00%
19 1 1 0 0 1 0 1 4 14,29%
5> 5 -1 0 3 0 4 =219 18%|

Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.

Quanto ao equilibrio cognitivo (Figura 22), ndo observamos incremento significativo,
o resultado geral foi de aumento de 1,89%. Houve uma variagdo individual, porém no
resultado geral do grupo ndo houve destaque. 5 participantes apresentaram resultado neutro e
4 participantes apresentaram percepcao de piora. Apesar disso, a quantidade de participantes
que apresentaram percepc¢édo de incremento ainda € maior, correspondendo a 8 participantes.

Evidenciou-se que o equilibrio cognitivo apresenta maior dificuldade em ser
desenvolvido, em comparagdo com os equilibrios anteriores, os quais estdo mais atrelados de
forma geral a identificacdo e canalizacdo dos sentimentos, do foco e da acéo. Essa dificuldade
pode ser atribuida ao fato de o equilibrio cognitivo requerer uma racionalizagdo ampla,
fazendo com que demore um pouco mais a ser internalizado, uma vez que a pessoa precisa
raciocinar sobre o que esta acontecendo com ela prépria e com 0s outros para poder ter uma
atitude adequada. Nesse equilibro, varios processos mentais estdo envolvidos, conforme

explanado na se¢éo 5.4.3 do referencial tedrico.



59

A questdo 10 (Eu lido com pessoas dificeis e situacdes tensas com diplomacia e tato)
foi a que mais se destacou positivamente, com aumento de 5 pontos.

A questdo 39 (Eu entendo com precisdo como uma pessoa se sente quando esta
falando comigo) foi a que mais se destacou negativamente, apresentando uma reducao de 2
pontos. No que se refere a essa questdo, observamos que o participante n® 14 (que
apresentou o pior resultado no questionario) apresentou certa incoeréncia na sua entrevista,

qguando comparada ao resultado do questionario, conforme segue:

Recentemente eu vivi uma situacdo de estresse que, assim, eu estava sendo muito
demandado no trabalho e ai alguém ligou para mim. E eu percebi... sabe quando da
aquele start?...Tipo, que vocé analisa o problema de outra pessoa?][...] Al eu percebi
que ia engrossar, ia dizer: “Olhe, faga o seguinte, ligue para mim mais tarde que eu
estou muito ocupado”. Mas essa situa¢do seria uma em que eu seria bem grosso com
a pessoa no telefone [...], e eu estava canalizando a minha pressdo ou meu estresse
que eu estava sofrendo para ela. [...] Ai eu disse: “Olhe, faga o seguinte, liga para
mim mais tarde”. Porque eu percebi que eu ia ser para o lado da ignorancia. [...] Eu
vejo que minha conduta é que tem que ser modificada e que o outro est4 correto em
julgar como grosseria mesmo, porque a pessoa hao precisa necessariamente saber
que vocé estd em uma situacdo de pressdo ou nao, vocé que tem que saber lidar com
a pressdo, né?! Pelo menos assim que eu compreendo. (PARTICIPANTE N° 14,
ENTREVISTA).

Através do relato a seguir, do participante n° 2, podemos observar que, apesar de o
participante ter demonstrado em suas respostas ao questionario uma neutralidade na
percepcao de desenvolvimento do equilibro cognitivo, podemos identificar que houve avanco

em aspectos relacionados a esse equilibrio:

Depois do curso eu fiquei um pouquinho mais atenta, sabe?! Até para leitura que eu
tava... Eu sempre gostei de ler, mas j& fazia uns anos que eu ndo lia... Raramente
tinha alguma coisa que me interessasse em leitura. E ai eu estou com um livro bom
que eu estou lendo e eu estou gostando da histéria. E antes, mesmo gostando da
historia, eu ndo conseguia me concentrar para ler um capitulo. Ndo conseguia, eu
conseguia duas paginas no maximo. Ai agora se eu gosto da leitura eu consigo ler
um capitulo por noite, falta s6 a disciplina do habito, mas sempre que eu consigo,
me concentro mais do que antes. (PARTICIPANTE N° 2, ENTREVISTA).

Eu sempre tive uma tendéncia de ndo ser muito assim, empética, ndo por minha
culpa, mas por todo o histérico de vida. Porque eu sempre tive que fazer minhas
coisas sO, e sempre tive que me virar entdo isso ai me deixou um pouquinho sem
compreender as vezes as coisas dos outros, né?! E principalmente, de uma pessoa
que teve uma vivéncia diferente. Entdo, me ajudou assim a ver o outro, a pensar que
ele também tem problema, que para mim pode nao ser tdo grave, mas para ele é. E ai
isso me ajudou a compreender melhor as pessoas, e ai isso melhora o
relacionamento, né?! Porque ai vocé se sente mais, eu ndo diria amorosa ndo, mas
assim vocé... Desenvolve um pouco mais a empatia. Acho que melhorou bastante
assim. (PARTICIPANTE N° 2, ENTREVISTA).

Considerando que o desenvolvimento do equilibrio cognitivo favorece a concentragdo
e também maior clareza sobre a realidade, podendo ainda auxiliar no desenvolvimento da

empatia, motivando o interesse em realizar atividades e em ampliar relacionamentos,
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julgamos ser possivel dizer que o desenvolvimento desse equilibrio pode colaborar com a

diminuicdo de quadros de depressao.

Andlise do Equilibrio Emocional

Figura 23 — Equilibrio Emocional (Diferenca entre respostas dos questionarios antes e depois)

Part/Perg 1 2 3 5 6 7 11 13 45 47 48 49 51 63 I  Dif%
1 1 0 -1 0 1 -1 -1 0 1 -1 2 -1 0 -1 -3 -53%%
2 1 0 1 0 0 1 0.2 1 0 0 1 0 2 9 1607%
3 1 1 0 2081 2 1 o8 o 0 1 2 1
4 1 0/ 41 -1 0 -1 1 0 0 1 2 0 1.3 4 714%
5 0 1 0 -1 0 0 -1 1 -1 -1 0 0 1 -1 -2 -357%
6 0 0 0 -1 -1 0 0 0 0 -1 0 1 0 0 -2 -35%
7 1 2 o1 1B oo0l1 1 1w
0 0 0 1 0 0 0 O -1 0= 0 1 -1 1 -1 -1,79%
7 0 0 0 0 0 0O O 1 -1 1 0 0 -1 2 2 35%
2 1 0 0 0 o 1 o0 1 o 1/ o0 1 2 3 536%
3 -1 1 -1 -1 0 1 -1 1 0 A4 -1 1 2 -4 7,14%
# 0 0 0 0 0 0O 0 0O 1 1 0 0 0 0 2 357%
5 0 0 1 0 0 0 0 0 0 -1 -1 0 1 0 0,00%
6 0 0 0O 0 1 0 0 0O 0 0 0O 0 0 0 1 179%
7 0 0 o0 1 2 2 1 2181 o ofE 2
8 0 0 0 0 0O 0O 0 0O 0 0 0 0 0 1 1 179%
9 o0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 12,50%
5 1 sla1 1 10 3[4 9 6 5 2 2 7 17680 pian

Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.

O equilibrio emocional (Figura 23), que engloba o desenvolvimento dos demais
equilibrios, apresentou pelos participantes uma percep¢do de incremento muito préxima da
demonstrada nos equilibrios conativo e atencional, correspondendo a 7,14%.

11 pessoas apresentaram resultado positivo, 5 pessoas apresentaram resultado negativo
e 1 pessoa apresentou resultado neutro.

Alguns participantes se destacaram, como os de n° 3, 7 e 17, todos com aumento de
30,36%.

Um elemento de destaque é que a questdo 63 (Desenvolvi técnicas de relacionamento
e pratico-as diariamente) foi a que apresentou o maior aumento de todo o questionario (17
pontos), 0 que é extremamente significativo, pois tem uma relagdo direta com o Programa

CEB, ja que nele sé&o ensinadas técnicas desse tipo.
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Seguem relatos do participante n°® 7, que demonstram uma percepgdo de avango

consideravel no seu equilibrio emocional:

Nunca tinha conseguido fazer uma concentracdo, uma técnica de relaxamento [...] e
para minha surpresa consegui fazer junto a pessoas que desconhecia [...] entdo ja no
primeiro encontro eu consegui fazer essa meditacdo e relaxei em condicBes
adversas. [...] Tenho feito eventualmente a técnica, ndo me considero disciplinado ao
ponto de fazer como foi indicado diariamente, mas durante o curso eu estava muito
angustiado, existia uma pressdo muito grande, sentia essa angUstia, sempre que eu
chegava ao curso ela ia diminuindo ao ponto de ao final da aula ela ter sido
eliminada. Passado o curso, ao final do curso, essa angustia ela reduziu acho que uns
90%, mesmo eu ndo estando fazendo relaxamento como deveria. N&o sei se
encontrei o equilibrio emocional ou se a técnica por si s6 é suficiente para um
relaxamento. (PARTICIPANTE N° 7, ENTREVISTA).

A incompreensdo, a cobranca excessiva desnecessaria [do meu chefe] me deixa
estressado, mas ai eu estou tendo episdédios de ouvir e reagir menos.
(PARTICIPANTE N° 7, ENTREVISTA).

Os relatos do participante n°® 17, a seguir, também evidenciam sua percepcdo de

avanco em seu equilibrio emocional:

Esse curso trabalhou mais aprofundado as emocgfes e eu achei muito interessante
isso, principalmente quando aborda as linhas do tempo e os episodios emocionais,
porque vocé tem uma clareza maior de detectar o que é que disparou, 0 que € que
causou aquela reacdo emocional, e eu acho que a partir dai vocé comeca a ser mais
racional para tentar evitar algumas consequéncias desagradaveis. Entdo acho que o
curso me ajudou bastante nesse aspecto, aprender a me conhecer melhor, saber como
as emogdes podem atuar e a partir dai evitar algumas situacdes indesejaveis que vao
desequilibrar o ser humano, no caso eu, as minhas emoc¢6es. (PARTICIPANTE N°
17, ENTREVISTA).

[Em termos de empatia] eu acho que s6 reforcou assim, eu tenho esse perfil, é de
mim mesmo, até a me envolver demais, a empatia passa a ser algo negativo e que
nesse curso a gente também aprendeu a ver a empatia de uma maneira diferente e ai
eu acho que eu aprendi melhor isso ai, sabe?! De ndo s6 ter uma empatia maior em
determinadas situacdes, [...], mas também aprender a dar o espaco do outro também
quando vocé ndo estd bem-vindo naquele momento, quando ndo é a hora.
(PARTICIPANTE N° 17, ENTREVISTA).

O participante n°® 5 apresentou um dos resultados negativos (-3,57%), porém
contraditoriamente relatou ter mais consciéncia de suas emoc6es, mais empatia e também um

maior controle emocional, conforme trechos de sua entrevista transcritos a seguir:

Comecei a ter mais consciéncia das minhas emoc¢des e ter um controle também,
porque a questdo quando vocé tem a consciéncia de que esta tenso, que ha uma
perturbacdo de muitas informagfes que estdo lhe causando uma pressdo e uma
depressdo também, ai entdo eu estou sentindo a tensdo. Quando estou muito tenso, ai
eu digo: “Ah nao! Vou relaxar!”. Entdo eu deito, ai quando levanto eu bebo agua,
faco alguma coisa, depois volto, [...] vou meditar um pouquinho. Teve um dia que
eu estava bem agitado e ela [minha esposa] disse: “Vai meditar hoje ndo?”. Eu achei
engracgado, porque até ela estd notando um efeito, né?! Agora eu quero me dedicar
mais, utilizar mais essas técnicas. (PARTICIPANTE N° 5, ENTREVISTA).

Estou tendo mais simpatia no atendimento [no trabalho], que eu evitava fazer
atendimento ao publico e trabalhar mais fechado, na burocracia interna, mas agora
ndo, ou uma coisa ou outra. [...] Lidar com as pessoas eu estou gostando, até de
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sentir que elas se sentiram bem com o atendimento. Eu observo que até pessoas que
chegam muito fechadas, ai no final, dizem: “Muito obrigada, valeu!”. [...] Hoje
mesmo eu fui levar um senhor até uma sala para que uma pessoa que tinha mais
experiéncia naquela area pudesse explicar. Ele ficou bem satisfeito e quando voltou
para agradecer, eu me senti mais Util, que é o que eu gostaria que fizessem comigo.
(PARTICIPANTE N° 5, ENTREVISTA).

A questdo 6 (Eu lido bem com minhas emocBes angustiantes) também merece
destaque, uma vez que alcancou um aumento de 10 pontos e se refere ao relacionamento com
as proprias emocdes negativas. Lidar bem com emocdes aflitivas € um passo de extrema
importancia para que seja alcancado o bem-estar genuino, conforme apresentado na secao 5.1
do referencial teorico.

O desenvolvimento do equilibrio emocional — que envolve aspectos conativos,
atencionais e cognitivos — possibilita uma visdo mais clara e real dos acontecimentos e
promove acdes e reacdes mais adequadas e positivas. 1sso pode funcionar como um facilitador
para o alcance do bem-estar, tendo em vista que favorece uma mente sadia e auxilia no
controle de elementos associados ao estresse, ao burnout, a ansiedade e a depressdo, conforme

pudemos observar ao longo desta secao.
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8 CONSIDERACOES FINAIS

Como forma de contribuir com estudos a respeito da elevacdo do bem-estar dos
individuos, este trabalho buscou identificar os efeitos do desenvolvimento da inteligéncia
emocional em servidores da UFPE participantes da capacitacdo internacional do Programa
Cultivating Emotional Balance (CEB®).

No que se refere a problemética que motivou esta dissertagdo — 0s casos expressivos
na sociedade referentes a depressao, aos transtornos de ansiedade, ao estresse e ao burnout —
levou-se em consideracdo que os referidos problemas decorrem especialmente de emocdes
descontroladas ou ndo percebidas e até de falta de clareza a respeito das prdprias emocdes e as
daqueles que estdo ao seu redor, implicando em situacOes de baixo bem-estar.

Sobre a problematizacdo mencionada acima, e que foi apresentada na secdo 2 desta
dissertacdo, pudemos fazer algumas aproximacdes, na secdo de analise dos resultados (secédo
7), entre o contetdo absorvido do curso pelos participantes e sua influéncia em possiveis
situacOes que causariam os referidos transtornos. A partir da analise dos dados coletados
através dos questionarios e das entrevistas, identificamos, de modo geral, uma melhora na
percepcao dos participantes a respeito da origem de suas proprias emoc¢6es bem como empatia
com relagdo as emocGes e a0 comportamento das pessoas com as quais se deparam, além de
consciéncia quanto a possibilidade de realizar intervengdes em situacdes que envolvem
emocBes negativas e que geram reacOes desagradaveis. Isso demonstra a capacidade de
desenvolver relacbes mais positivas, favorecendo a manutencéo e/ou elevacéo do bem-estar.

E importante destacar que, nos resultados extraidos da aplicacdo dos questionarios,
dos 17 participantes estudados, 13 apresentaram percep¢do de melhora na sua Inteligéncia
Emocional Global, enquanto 4 apresentaram percepcdo de piora. O fato de alguns
participantes apresentarem percepcdo de regressdao em seu equilibrio gerou surpresa num
primeiro momento, considerando que um curso que tem por objetivo o incremento da
inteligéncia emocional deveria no minimo apresentar um resultado neutro. Contudo, como
hipdteses, refletimos que essa percepcdo de piora poderia ser atribuida a fatores como:
aproveitamento do curso e utilizagdo das técnicas ensinadas; tempo para sedimentacdo do
aprendizado; respostas mais conectadas com a realidade na segunda fase de aplicagédo dos
questionarios, em comparagao com a consciéncia no momento das respostas na primeira fase,
0 que pode ter levado o resultado para a falsa impressdo de regressdo; maior conhecimento a

respeito dos equilibrios, tornando a pessoa mais exigente quando das respostas ao
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questionario na segunda etapa; e outros fatores internos e externos que precisariam ser
avaliados com maior aprofundamento, considerando a caracteristica de subjetividade.

Deve-se considerar ainda a possibilidade de ter ocorrido de fato uma percepcéo de
piora quanto ao equilibro emocional. Contudo, as reflexdes mencionadas acima se
fundamentam nas andlises das entrevistas, as quais demonstram que todos os participantes
apresentaram percepcdo de ganhos na sua inteligéncia emocional. Além disso, os participantes
demonstraram interesse em dar continuidade aos estudos relacionados ao tema, bem como a
utilizacdo das técnicas ensinadas, por considerarem funcionar de maneira positiva.

Entendemos que a impossibilidade de compreender de maneira exata os resultados
negativos apresentados se trata de uma limitacdo desta pesquisa.

Como limitacdo desse estudo, notamos que a realizacdo de entrevistas antes da
primeira etapa de aplicacdo dos questionarios, bem como apds a analise dos dados (as
entrevistas que realizamos ocorreram ap0s a realizagdo do curso, porém antes da analise dos
dados), poderia fornecer informagfes mais precisas, esclarecendo algumas contradi¢des
percebidas entre os resultados dos questionarios e as entrevistas. Além disso, 0
acompanhamento dos resultados se deu em curto prazo. Seria interessante e mais
enriquecedor realizar um acompanhamento em outras fases com um maior espago de tempo,
de forma a proporcionar uma anélise da sedimentacdo do conhecimento e das préticas, uma
vez que novos habitos em geral precisam de um tempo maior para serem internalizados.

Dessa forma, como recomendagdo, sugerimos que outras pesquisas levem em
consideracdo as limitacdes apresentadas no paragrafo anterior e testem a possibilidade de
superéa-las.

No que se refere aos resultados, é importante enfatizar que as entrevistas se revelaram
de extrema importancia para alcancarmos o nosso objetivo. Através das entrevistas pudemos
extrair com mais detalhes os efeitos que a capacitacdo produziu nos participantes do curso.
Nesse sentido, identificamos que o conhecimento proporcionado pela capacitagdo, juntamente
com as praticas ensinadas, proporcionou uma familiaridade com a origem e o funcionamento
das emogdes, bem como causou maior clareza quanto a possibilidade de agir de modo a
amenizar situacdes desagradaveis e estimular situacdes positivas.

Na andlise do equilibrio conativo, pudemos verificar a percepcdo de maior clareza
sobre sua atuacdo a respeito das emoc6es. No equilibrio atencional, observamos maior
capacidade de focar no momento presente, 0 que pode funcionar como atenuante de quadros
de ansiedade. No equilibrio cognitivo, percebemos maior capacidade de concentragdo,

evitando distor¢des da realidade, e maior facilidade em desenvolver empatia e se envolver em
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atividades, funcionando como uma forma de prevenir quadros de depresséo. E no equilibrio
emocional, identificamos maior conhecimento pelos participantes a respeito de técnicas de
relacionamento, melhor compreensao dos episddios emocionais, bem como melhor forma de
lidar com emocdes angustiantes, o que corresponde a uma condicdo essencial para o alcance
do bem-estar genuino.

Esses resultados indicam que o desenvolvimento da inteligéncia emocional pode servir
como fator de prevenc¢do dos transtornos mencionados na problematizacdo desta dissertacéo,
ou como atenuante em casos que ja estejam mais extremos, sendo que esses ultimos
obviamente requerem tratamentos com profissionais especializados, como psicélogos,
psiquiatras, psicanalistas, dentre outros. De forma geral, podemos dizer que os resultados
desta pesquisa sugerem que atraveés da capacitacdo CEB € possivel desenvolver mecanismos
que proporcionem manutencao e/ou elevacdo do bem-estar, através do favorecimento de uma
mente mais sadia.

Conforme mencionado na se¢édo 5.4 desta dissertacdo, o Programa CEB tem revelado,
ao redor do mundo, importantes beneficios no que se refere a depressdo, a ansiedade, a
hostilidade e ao estresse. De acordo com o CEB BRASIL (2018), um estudo cientifico
realizado pela Universidade de Sao Francisco, California, destacou que dentre os resultados
apresentados pelo Programa, ficou evidenciado que os participantes melhoraram as suas
relacOes interpessoais, ndo s6 no ambiente de trabalho como também na vida pessoal.

Nesse sentido, ressaltamos que o estudo desenvolvido nesta dissertacdo demonstrou
que a realizacdo da capacitacdo CEB em uma universidade publica brasileira também foi
capaz de produzir efeitos positivos nos participantes do curso, no que se refere ao bem-estar
genuino, embora alguns desses participantes tenham apresentado resultados contraditérios que
estdo atrelados a necessidade de uma andlise mais profunda, conforme explicitado nos
paragrafos anteriores.

Além disso, a presente dissertacdo corresponde a um estimulo e a uma cooperacao
com a ampliacdo de estudos no Brasil relacionados a tematica do bem-estar dos individuos e
da inteligéncia emocional, bem como corresponde a uma colaboracdo com a abertura desse

campo de pesquisa na area do mestrado profissional em gestéo publica.
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APENDICE A

Relagdo inicial das questdes utilizadas na aplicacdo do questionario
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Num.

Questédo

Sempre

Geral-
mente

As
vezes

Rara-
mente

Nunca

Eu consigo perceber quais emogdes estou sentindo e porque as

1 ;
estou sentindo.

2 Eu consigo perceber quando minhas emocdes estdo afetando meu
desempenho.

3 Eu consigo perceber quando estou comegando a perder a paciéncia
ou quando meus pensamentos estéo se tornando negativos.

4 Estou atento as sugestdes emocionais que me surgem a mente.

5 Sou capaz de tomar decisfes diante de incertezas e pressdes.

6 Eu lido bem com minhas emogdes angustiantes.

7 Eu consigo reagir de modo adequado aos meus sentimentos
impulsivos.

8 Eu penso claramente e fico focado sob presséo ou quando me sinto
ansioso.

9 Eu lido tranquilamente com maltiplas demandas, alteracdes de
prioridades e mudangas rapidas.

10 Eu lido com pessoas dificeis e situages tensas com diplomacia e
tato.

1 Eu permaneco positivo e imperturbavel mesmo em momentos
dificeis, como por exemplo, diante da raiva ou agressdo do outro.

12 Sou orientado a resultados, com uma alta motivacéo para atingir
meus objetivos e atender os meus padrdes.

13 Eu me recupero rapidamente apds algum revés.

14 Estou pronto para aproveitar as oportunidades.

15 Eu busco objetivos além do que é exigido ou esperado de mim.

16

Eu reconhego necessidades de mudanga e removo barreiras.




Eu prefiro que as coisas sejam desafiadoras (envolvendo algum
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17 | -
risco de fracasso).

18 Eu ndo desisto facilmente quando confrontado com um problema
dificil.

19 | Eu defino metas desafiadoras e assumo riscos calculados.

20 | Meus valores e objetivos sdo elaborados conscientemente por mim.

21 Eu estabeleco metas especificas para minha carreira e minha vida.

29 Apesar da incerteza do futuro, vale a pena fazer planos.

23 Eu cumpro compromissos e promessas.

24 Eu consigo entrar rapidamente em agdo quando necessario.

25 | Eu persisto em buscar metas apesar dos obstaculos e contratempos.

2 No trabalho, passo a maior parte do meu tempo e energia em
projetos importantes.

27 Termino as coisas que comeco.

28 Eu estabeleco prioridades e alcango objetivos efetivamente.

29 Eu sou flexivel diante dos eventos que surgem.

30 Eu posso manter minha mente em uma tarefa por um longo periodo
de tempo.

31 Eu sou uma pessoa carinhosa, e as pessoas parecem sentir isso.

32 Eu entendo e sou paciente com alguém que esta experimentando
muitas emogdes.

33 Sou uma pessoa calorosa e receptiva e as pessoas ficam a vontade
falando comigo sobre preocupacdes e sentimentos particulares.

34 Eu sou o tipo de pessoa com a qual as pessoas podem realmente

conversar sobre problemas pessoais.

35

Meus amigos me dizem que eu Sou uma pessoa compreensiva.




Eu sinto as emogdes dos outros de modo semelhante a como eles se
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36
sentem.

37 Eu ouco e realmente entendo o0s sentimentos de outra pessoa.

38 Eu sou considerado um bom ouvinte.

39 Eu entendo com precisdo como uma pessoa se sente quando esta

igo.

falando comigo

40 Quando alguém esta me dizendo algo importante, eu me concentro
na pessoa e realmente a ouco.

a1 Embora tenha trabalhado duro, ndo me sinto bem-sucedido.

42 N4o consigo encontrar tempo para realmente aproveitar a vida do
jeito que eu gostaria.

43 Estou incomodado com sintomas fisicos, como dores de cabega,
insdnia, Ulceras ou hipertensdo.

44 Quando vejo alguém tentando fazer algo que sei que posso fazer
muito mais rapido, fico muito impaciente.

45 Eu sou uma pessoa tensa.

46 Eu acho realmente dificil relaxar e me divertir.

47 N&o consigo expressar confortavelmente emocdes fortes como
medo, raiva e tristeza.

48 Mesmo quando tento me divertir e relaxar sinto muita presséo.

49 Eu quero que as pessoas falem mais rapidamente e me vejo
querendo apressa-las.

50 Tenho dificuldade de relaxar no final de um dia dificil e de dormir a
noite.

51 Muitas vezes sinto que tenho pouco controle sobre o que penso,
sinto e fago.

52 Recorro a élcool, tabaco ou remédios para relaxar ou me acalmar.

53 Sinto-me tenso e pressionado pela maneira como tenho que viver.

54 Minha familia e amigos muitas vezes me incentivam a desacelerar e

relaxar mais.




Eu sou impaciente comigo mesmo e com 0s outros, e geralmente
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55 - .
estou pressionando para apressar as c0isas.

56 Estou sob tanto estresse que posso sentir a tensdo No meu corpo.

57 Meus amigos costumam dizer que pare¢o preocupado, nervoso ou
tenso.

58 Eu lido efetivamente com a tensdo e aprendi varias maneiras
saudaveis de relaxar.

59 Nas minhas atividades profissionais eu trabalho sob muita presséo.

60 N&o consigo evitar habitos negativos que sdo um problema para
mim (beber, fumar, comer demais, etc.)

61 Quando eu realmente relaxo e ndo fago absolutamente nada, sinto-
me culpado por perder tempo.
Eu parego continuamente lutar para alcancar e fazer bem e

62 | raramente tenho tempo para honestamente me perguntar o que eu
realmente quero da vida.

63 Desenvolvi técnicas de relacionamento e pratico-as diariamente.

64 Meus pensamentos sobre situacdes ou questdes futuras interferem
na minha atividade em execugéo.

65 Lembrangas de situagdes vividas geram em mim dificuldades para

me concentrar no que estou fazendo.
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APENDICE B

Roteiro de entrevista semiestruturada

Introducéo

Eu gostaria de saber sobre a sua percepcdo em relacdo a capacitacdo da qual
participou, fazendo um comparativo da sua inteligéncia emocional antes e depois do curso.
Gostaria de saber se houve alguma mudanca percebida, se houve algum impacto positivo ou

negativo ou mesmo nenhum impacto.

Perguntas e/ou comentéarios norteadores

Como vocé se avalia comparativamente antes e depois da capacitacdo CEB, no que se
refere a inteligéncia emocional?

e Alguma mudanca foi notada por vocé e/ou pelas pessoas com as quais convive?

e Em caso afirmativo quanto ao questionamento anterior, cite alguns exemplos, se possivel;
e Houve algum impacto na sua vida pessoal e/ou profissional? Positivo ou Negativo?
Explique;

e Continua praticando o que foi aprendido no CEB?



APENDICE C

Relacéo final das questfes utilizadas na analise dos dados e sua correspondéncia com 0s

quatro equilibrios do CEB®
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Num Questo Inteligéncia | Inteligéncia | Inteligéncia | Inteligéncia
' Conativa Atencional Cognitiva Emocional
1 Eu consigo perceber quais emogdes estou sentindo e
porque as estou sentindo.
X
2 Eu consigo perceber quando minhas emogdes estdo
afetando meu desempenho.
X
Eu consigo perceber quando estou comegando a perder
3 | apaciéncia ou quando meus pensamentos estdo se
tornando negativos. X
4 Estou atento as sugestdes emocionais que me surgem a
mente.
X
5 Sou capaz de tomar decisdes diante de incertezas e
pressoes.
X
6 | Eu lido bem com minhas emogdes angustiantes.
X
7 Eu consigo reagir de modo adequado aos meus
sentimentos impulsivos.
X
8 Eu penso claramente e fico focado sob presséo ou
guando me sinto ansioso.
X
9 Eu lido tranquilamente com maltiplas demandas,
alteracOes de prioridades e mudangas rapidas.
X
10 Eu lido com pessoas dificeis e situagdes tensas com
diplomacia e tato.
X
Eu permaneco positivo e imperturbavel mesmo em
11 | momentos dificeis, como por exemplo, diante da raiva
ou agressédo do outro. X
12 Sou orientado a resultados, com uma alta motivagéo
para atingir meus objetivos e atender os meus padrdes.
X
13 | Eu me recupero rapidamente ap6s algum revés.
X
20 Meus valores e objetivos sdo elaborados
conscientemente por mim.
X
21 Eu estabeleco metas especificas para minha carreira e

minha vida.
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22 | Apesar da incerteza do futuro, vale a pena fazer planos.

28 Eu estabeleco prioridades e alcanco objetivos
efetivamente.

29 | Eu sou flexivel diante dos eventos que surgem.

30 Eu posso manter minha mente em uma tarefa por um
longo periodo de tempo.

3 Eu entendo e sou paciente com alguém que esta
experimentando muitas emogoes.
Sou uma pessoa calorosa e receptiva e as pessoas ficam

33 | avontade falando comigo sobre preocupagdes e
sentimentos particulares.

35 Meus amigos me dizem que eu Sou uma pessoa
compreensiva.

36 Eu sinto as emogdes dos outros de modo semelhante a
como eles se sentem.

37 Eu ouco e realmente entendo os sentimentos de outra
pessoa.

38 | Eu sou considerado um bom ouvinte.

39 Eu entendo com precisdo como uma pessoa Se sente
quando esta falando comigo.

40 Quando alguém esta me dizendo algo importante, eu
me concentro na pessoa e realmente a ougo.

45 | Eu sou uma pessoa tensa.

47 N&o consigo expressar confortavelmente emogdes
fortes como medo, raiva e tristeza.

48 Mesmo quando tento me divertir e relaxar sinto muita
pressao.

49 Eu quero que as pessoas falem mais rapidamente e me
vejo querendo apressa-las.

51 Muitas vezes sinto que tenho pouco controle sobre o
que penso, sinto e faco.

63 Desenvolvi técnicas de relacionamento e pratico-as

diariamente.




64

Meus pensamentos sobre situagdes ou questdes futuras
interferem na minha atividade em execucéo.
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65

Lembrangas de situacdes vividas geram em mim
dificuldades para me concentrar no que estou fazendo.
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ANEXO A
Conteudo do Programa CEB®

O Programa CEB tem como versdo padrdo a aplicacdo do contetido abaixo, em um

total de 42 horas. E conduzido idealmente em seis sessdes de sete horas cada, mas pode ser

dividido de outra forma. Os professores certificados estdo autorizados também a oferecer

versdes menores based on CEB, com foco em parte dos conteldos; e versdes com carga

hordria maior com o aprofundamento maior dos conteudos e/ou das praticas
(INTELLIGENCES, 2018).

Na UFPE a carga horaria foi de 48 horas-aula, sendo 2 aulas por semana com

duracdo de 4h cada, durante 6 semanas.

O conteudo do Programa CEB é aplicado da seguinte forma:

1. O que é bem estar?

Eudaimonia e Hedonismo

Felicidade Genuina

2. Emocoes

Caracteristica das emoc¢oes

Funcdes das emocgoes

Dominios emocionais

Efeitos destrutivos e construtivos das emogdes

A Linha do tempo do episddio emocional

Exercitando Habilidades Emocionais para as sete emogdes universais

Raiva
Tristeza
Alegria
Medo
Surpresa
Desprezo

Nojo



4. Praticas meditativas

1. Refinamento da Atencéo
1. Atencdo plena ao corpo
2. Atencdo plena a respiracéo
3. Atencdo plena a mente

2. Meditacdes discursivas
1. Bondade amorosa
2. Compaixéo
3. Alegria empética e imparcialidade

5. Os quatro equilibrios: o poder transformativo do CEB
1. Equilibrio Conativo
2. Equilibrio Atencional
3. Equilibrio Cognitivo

4. Equilibrio Emocional

6. As quatro qualidades do coragdo: roteiro cotidiano para desenvolver os equilibrios
1. Alegria empética
2. Compaixao
3. Bondade amorosa

4. Imparcialidade
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