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RESUMO

Este trabalho de pesquisa pretende contribuir com estudos na area de equilibrio
emocional, tomando por base dados que demonstram como a populagdo vem
sofrendo com doencas de ordem emocionais, como estresse, ansiedade e
depressado, o que afeta diretamente o bem-estar das pessoas. Na grande maioria
dos casos essas doencas provém de uma mente em desequilibrio. Nesse sentido, o
objetivo desta dissertacdo € o de verificar a eficacia de um curso de
desenvolvimento emocional nos seus participantes. O estudo foi realizado no
periodo de novembro a dezembro de 2019 na Universidade Federal Rural de
Pernambuco (UFRPE), que ofertou aos seus servidores uma capacitagdo de
equilibrio emocional, através de um programa internacional: Cultivando o Equilibrio
Emocional - (Cultivating Emotional Balance CEB®), que tem a proposta de
desenvolver os equilibrios: conativo, atencional, cognitivo e emocional, através de
aprendizado sobre as emocgdes, autoconsciéncia, e concentragcdo através de
praticas meditativas e atencdo plena. A estratégia metodoldgica utilizada foi
baseada no método quantitativo, com a aplicagdo de dois questionarios do tipo
survey, um antes de iniciar o curso e um segundo logo apos o seu término. A
hipétese foi que ao estimular o desenvolvimento do equilibrio emocional, houvesse
um aumento do nivel da inteligéncia emocional e das demais inteligéncias e,
portanto, gerando um beneficio global no bem estar dos participantes. Apds a
analise do processamento dos dados obtidos na pesquisa, observou-se através do
resultado do indice geral, que o CEB® proporcionou um aumento no
desenvolvimento do equilibrio emocional dos participantes, beneficiando assim, o

seu bem estar.

Palavras-chave: Bem-estar. Equilibrio emocional. Felicidade Genuina. Programa
CEB®.



ABSTRACT

This research work aims to contribute to studies in the area of emotional
balance, based on data that demonstrate how the population has been suffering
from emotional illnesses, such as stress, anxiety and depression, which directly
affects people's well-being. In the vast majority of cases these diseases come from
an unbalanced mind. In this sense, the objective of this dissertation is to verify the
effectiveness of an emotional development course in its participants. The study was
carried out at the Federal Rural University of Pernambuco (UFRPE), which offered
its employees an emotional balance training, through an international program:
Cultivating Emotional Balance - (Cultivating Emotional Balance CEB®), which has
the proposal to develop the balances: conative, attentional, cognitive and emotional,
through learning about emotions, self-awareness, and concentration through
meditative practices and mindfulness. The methodological strategy used was based
on the quantitative method, with the application of two survey questionnaires, one
before starting the course and a second just after its completion. The hypothesis was
that when stimulating the development of emotional balance, there would be an
increase in the level of emotional intelligence and other intelligences and, therefore,
generating a global benefit in the well-being of the participants. After analyzing the
processing of the data obtained in the research, it was observed through the result of
the general index, that the CEB® provided an increase in the development of the

emotional balance of the participants, thus benefiting their well-being.

Key words: Well-being. Emotional balance. Genuine Happiness. CEB® program.
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1. INTRODUGAO

As doencgas de ordem emocionais tém sido o mal do século XXI. As pessoas tém
levado uma vida mais estressante, desenvolvendo com mais frequéncia sindromes de
ansiedade e depressdo. Essas patologias estdo se tornando cada vez mais comuns
principalmente no ambiente de trabalho. E na maioria das vezes essas doengas surgem
de uma mente em desequilibrio. Muitos autores sugerem que ao desenvolver o
equilibrio emocional, as pessoas passam a lidar melhor com suas proprias emogdes,
proporcionando uma mente mais saudavel e tranquila, evitando assim o surgimento

dessas patologias.

Nesse sentido, este trabalho foi desenvolvido com o intuito de contribuir com
mais pesquisas na area de equilibrio emocional, colaborando com o desenvolvimento
emocional e bem-estar das pessoas. O objetivo principal da pesquisa foi 0 de analisar a
eficacia de um curso de educagdo emocional no que se refere ao desempenho do

desenvolvimento da inteligéncia emocional (IE) dos participantes.

A pesquisa desta dissertagao foi realizada na Universidade Federal Rural de
Pernambuco (UFRPE), que ofertou um curso sobre praticas de desenvolvimento do
equilibrio emocional aos seus servidores, através da Pré-reitoria de Gestdo de Pessoas
(PROGEPE) UFRPE, com o intuito de proporcionar aos seus servidores uma alternativa
para trabalhar o desenvolvimento do equilibrio emocional, e portanto, contribuindo para

0 seu bem estar.

O objeto de estudo foi Programa Cultivating Emotional Balance CEB®
(Cultivando o Equilibrio Emocional), aplicado a um grupo de servidores da UFRPE
inscritos no programa. O CEB® ¢é um Programa de capacitagdo emocional
internacional que trabalha com o aperfeicoamento das quatro inteligéncias: conativa,
atencional, cognitiva e emocional, através do autoconhecimento, praticas
contemplativas (meditagao) e atengéo plena. O pressuposto do programa € de que ao
desenvolver o equilibrio emocional, as pessoas terdo um bem - estar emocional a partir

de uma mente mais tranquila.

E afim de demonstrar a importancia do equilibrio emocional para o bem estar do

individuo, serdo tratados temas que formam o seu conceito estruturado em quatro eixos
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principais: emogdes, inteligéncia emocional, felicidade genuina e CEB®; o tema das
emogdes, tomaremos como base o Paul Ekman, psicologo americano especialista no
estudo das emocdes; utilizando uma das fontes tedricas, o seu livro A Linguagem das
Emocgébes, no qual o autor traz além das relagbes entre emogdes, inteligéncia emocional
e bem estar, também a importancia que as emocgdes tém nas vidas das pessoas.
Segundo Ekman (2011) as emogdes determinam a qualidade de vida dos individuos.
Ele diz ainda que ao aprender identificar desde cedo as emogdes, todos serao capazes
de lidar melhor com situagdes adversas, com pessoas e com as proprias emogdes
(EKMAN, 2011, p. 13).

No que tange ao tema da Inteligéncia Emocional, Daniel Goleman, autor que
tornou mundialmente conhecida a expressao “Inteligéncia Emocional - IE”, no seu livro
Inteligéncia Emocional, traz uma abordagem sobre como é importante desenvolver a
inteligéncia emocional, ou seja, aprender a como lidar com a emogdes ho momento em
que elas surgem. Goleman acredita que se a IE fosse totalmente enraizado na
sociedade, e se tornasse tao difundida quanto o quociente intelectual (Ql), a inteligéncia
emocional, que ele chama também de quociente emocional - QE, se tornaria um
medidor das qualidades humanas, e que tanto as familias, quanto as pessoas que
formam outros grupos sociais como a escola, o trabalho e a comunidade seriam mais
humanas e alentadoras (GOLEMAN, 2007, p.17).

E o tema da Felicidade Genuina, terceiro eixo do referencial tedrico, sera tratado
a partir da abordagem de Allan Wallace, como também de Matthieu Ricard, os dois tém
uma visdo muito proxima do que é a felicidade. Para eles, a felicidade genuina
independe dos estimulos externos. Wallace afirma que a felicidade genuina que todos
anseiam, nada tem relacdo com prazeres materiais, entretenimento ou estimulo
intelectual passageiros, € uma qualidade de bem estar mais profundo ( WALLACE,
2015, p.20). Ja Ricard afirma que a felicidade além de um excelente estado de ser, que
surge em uma mente sadia, também €& uma forma de ver o mundo com mais clareza,

enxergando a realidade do jeito que ela se apresenta (RICARD, 2007, p.29).

Por fim, sera apresentado o programa CEB®, que foi desenvolvido por Paul
Ekman e Alan Wallace, ap6s um encontro do Mind and life institute em margo de 2000,
em que o tema “Emocdes Destrutivas” era discutido com outros especialistas da area e

que contou com a presenca do Dalai Lama. A intencao principal do CEB® é oferecer
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recursos para que o participante aprenda a cultivar niveis cada vez maiores de bem
estar emocional, através do desenvolvimento dos quatro equilibrios: conativo,
atencional, cognitivo e emocional. O CEB® €& uma combinacdo de praticas
contemplativas e pesquisas cientificas realizadas nas areas das emocodes (CEB Brasil,
2020).

Concluida a introdugdo ao tema desta dissertacdo, serdo apresentados na
sequéncia seg¢des que tratardo o problema de pesquisa (segao 2), a justificativa, tanto
académica quanto social (se¢do 3), os objetivos pretendidos, o geral e os especificos
(secéo 4), além do referencial teérico que servira de embasamento para fundamentagao
da hipotese da pergunta da pesquisa (secdo 5), a estratégia metodologica que foi
utilizada para obtencdo e processamento dos dados (segcao 6), os resultados e
discussbes a partir da analise dos dados (segdo 7), e as consideragdes finais desta

dissertagao segao 8).
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2. PROBLEMATIZAGAO

As doengas de ordem emocionais estdo se tornando cada vez mais comuns.
Muitos estudos sugerem que os niveis altos de estresse tém levado as pessoas a
desenvolverem depressao e transtornos de ansiedade. A Dra. Silvia Jardim, em seu
artigo Depresséo e Trabalho, afirma que a depressao adentra o século XXI como o “mal
do século” e que o mal estar no ambiente de trabalho pode levar ao suicidio (JARDIM,
2011).

A depressao € um transtorno de humor que vem atingindo muitas pessoas em
todo o mundo, e no Brasil tem sido uma importante causa de afastamentos no trabalho
(MOTTA, 2011). Além de questdes subjetivas como relacionamentos com os colegas de
trabalho, chefias ou com publico externo, as condigbes de trabalho tém tido grande
influéncia para a evolugdo do quadro de depressdo, como ambiente fisico, jornada de
trabalho, autonomia na tomada de decisdo, formando um conjunto de circunstancias
onde as atividades laborais passam a ter papel importante interferindo de forma

negativa no bem estar emocional do individuo (BLANCH, 2003).

Nesse sentido, Gherardi (2016) sugere na conclusdo de um estudo realizado por
ele e outros especialistas com 310 técnicos de enfermagem no Hospital - Escola em
Séao Paulo (2015), que o controle de estresse no local de trabalho é fundamental para
prevenir sintomas depressivos no trabalho. Nesse mesmo estudo foi concluido ainda
que existe uma associagao entre o alto nivel de estresse com a depressao e os altos
casos de afastamentos de trabalho (GHERARDI, 2016).

Nesse contexto, o estresse interpessoal tem-se mostrado um fator significativo
para o desenvolvimento da depressdo nas pessoas. De acordo com Feitosa (2014), o
estresse interpessoal, resultado das relagdes e demandas interpessoais como a
iniciacdo de uma conversa, resolucédo de conflitos e na defesa de direitos, € um
importante elemento para a origem da depressao. Ele afirma ainda que saber interagir

adequadamente com as outras pessoas € crucial para a saude mental (FEITOSA, 2014).
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Percebe-se que as organizagbes da produgdo e do trabalho, publicas ou
privadas, frequentemente constituem-se em ambientes nocivos a saude emocional dos
que nelas trabalham (SHRM, 2019; ISMA-BR; 2019). Nada obstante, ainda é pequena a
presenca de programas voltados a amenizar estas questdes nas organizagdes, € o que
podemos ver nesse levantamento realizado pela Associagcdo Internacional de
Gerenciamento de Stress (ISMA-BR):

“Apesar de 90% dos trabalhadores emitirem algum sinal de ansiedade e metade
sofrer de depressédo, s6 18% das empresas mantém um programa para cuidar
da saude mental do time” (ISMA-BR, 2019).

Apesar da presenca de fatores ambientais que possam ser nocivos a saude das
pessoas, aqueles que conseguem equilibrar suas vidas emocionais, pela pratica da
autoconsciéncia, desenvolvem uma vantagem clara e consideravel na saude
(GOLEMAN, 2007, p.13). A inteligéncia emocional, segundo Goleman, é um tipo de
habilidade que pode ser aprendida (GOLEMAN, 2007, p.15).

Tendo em vista que a inteligéncia emocional pode ser desenvolvida e que € algo
que proporciona bem estar aos individuos, e considerando que programa CEB® tem
como objetivo contribuir com o desenvolvimento do equilibrio emocional das pessoas,
através da jungdo de praticas meditativas e autoconhecimento do ponto de vista das
emocgdes, este trabalho de pesquisa teve como objetivo principal verificar a eficacia

desse programa para o desenvolvimento do equilibrio emocional dos participantes.

Além disso, tem a intengcdo de contribuir com a Instituicdo UFRPE no sentido de
se foi um bom investimento da instituicado ofertar um curso de educagao emocional para
0s seus servidores como uma alternativa de ajudar o desenvolvimento do equilibrio

emocional deles.

Como sera visto no referencial tedrico (secao 5) os pensamentos perturbadores
desencadeiam emog¢des negativas, e estes s&o os principais causadores do sofrimento
mental, levando a um desequilibrio emocional. Assim, desencadeando entre outras
patologias, o estresse, a ansiedade e a depressdo, frutos de uma mente em
desequilibrio. Nesse sentido, o equilibrio emocional ao proporcionar uma melhor
regulacédo das emogdes e melhor habilidade em dissipar pensamentos perturbadores,

torna-se uma forma de prevenir o aparecimento dessas doencas.
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Considerando que o equilibrio emocional pode ser desenvolvido, e que a partir
desse desenvolvimento pode-se alcancar uma mente mais tranquila e equilibrada, e
que também pode diminuir as chances do surgimento das patologias que mais afligem a
mente humana, como a ansiedade e depressdo, por exemplo. E relevante, entdo, que
seja verificada a eficacia do curso CEB® como sendo uma das alternativas possiveis

para ajudar no desenvolvimento emocional.

Portanto, a hipétese desta pesquisa é de que se o curso CEB® for eficaz de
acordo com as suas propostas, 0s seus participantes obterdo uma forma de aprender
como desenvolver o seu equilibrio emocional, proporcionando a si um bem estar
mental. Nesse caso especifico, os participantes sdo o grupo de servidores da UFRPE

inscritos no programa.

Afim de testar se essa hipotese € valida ou ndo, a seguinte pergunta de pesquisa
foi formulada: O curso CEB® é efetivo como uma forma de desenvolver o

equilibrio emocional dos servidores da UFRPE que se inscreveram no programa?
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3. OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

Investigar, por meio da analise estatistica dos dados, se o CEB® é eficaz no
desenvolvimento do equilibrio emocional de servidores da UFRPE apéds participarem

do programa.
3.2 Objetivos Especificos

1. Medir, em um grupo de servidores da UFRPE, participantes da
capacitacao do Programa CEB®, através de pesquisa quantitativa e de
forma estatistica, o avango geral nos quatro equilibrios que s&o
trabalhados durante a capacitagdo (conativo, atencional, cognitivo e

emocional), comparando o antes e o depois;

2. Analisar o desempenho de cada participante de acordo com os quatro
equilibrios trabalhados, correlacionando os resultados individuais com os

efeitos esperados ao desenvolver esses equilibrios.
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4. JUSTIFICATIVAS

O estudo realizado e apresentado nessa dissertacdo de mestrado justifica-se de
duas formas: tanto do ambito académico, quanto no social. No ambito académico
contribuindo para ampliar o numero de pesquisas na area de desenvolvimento do
equilibrio emocional. E no ambito social, proporcionando conhecimento e reflexdo a
respeito da importancia do equilibro emocional para o bem estar do individuo em todas
as esferas dos seus relacionamentos sejam eles, interpessoais, familiar ou no trabalho.

A seguir sera apresentado de forma detalhada cada uma das justificativas.

4.1 Justificativa académica

A justificativa académica esta relacionada com a contribuicdo que se propde a
fazer para a comunidade cientifica na area de equilibrio emocional. Visto que ainda nao
existem tantas pesquisas realizadas nessa area, considerada tao importante no que

tange o bem estar emocional das pessoas.

A inteligéncia emocional teve o seu conceito apresentado a comunidade
cientifica através de um artigo tedrico dos psicoélogos Salovey e Mayer, e amplamente
divulgado por Goleman, e desde entdo um grande numero de publicagdes cientificas
surgiram com o intuito de conceituar o tema. Goleman afirma que antes de 1995 nao
havia praticamente nada na literatura sobre a IE, mas que hoje em dia 0 campo possui
muitos pesquisadores investigando os aspectos da inteligéncia emocional sobretudo
nos Estados Unidos (GOLEMAN, 2007, p. 12).

Nesse sentido, aqui no Brasil, apesar de ja existirem pequenos avangos quanto a
realizacdo de novas pesquisas na area, ainda pouco se pesquisa sobre equilibrio
emocional, principalmente correlacionando-o com o reflexo deste no bem estar geral do
individuo. Um levantamento foi realizado referente aos estudos publicados sobre
Inteligéncia Emocional no Brasil, e os resultados encontrados na ocasidao foram: 37
publicagdes nacionais, sendo 12 artigos tedricos e 25 artigos empiricos. Levando em
consideragdo que ja existem suficientes estudos para validagdo da inteligéncia

emocional, os autores concluiram que existe uma grande necessidade de mais
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pesquisas sobre o tema no Brasil, sobretudo os artigos empiricos (Gonzaga e Monteiro,
2011).

Ainda como justificativa académica, esta pesquisa se insere numa agenda de
estudos relacionados ao tema, conduzida pelo orientador desta dissertacdo, e neste
sentido tem a intencao de contribuir com a producdo de mais conhecimentos cientificos

na area.

Um destes estudos resultou em uma dissertagdo do Programa de Mestrado em
Gestao Publica para o Desenvolvimento do Nordeste (MGP) da Universidade Federal
de Pernambuco (UFPE), com o titulo: “Efeitos no desenvolvimento da Inteligéncia
Emocional nos Servidores da UFPE Participantes do Curso de Capacitacdo do
Programa Cultivating Emotional Balance (CEB®)” (FRADE, H.G.2018). O objeto de
estudo foi um grupo de vinte servidores da UFPE inscritos no programa ofertado pela
instituicdo, com objetivo de verificar quais efeitos o programa causaria nos participantes,
através de aplicacdes de testes num formato de questionarios, aplicados antes e depois
do curso, e de uma entrevista semiestruturada a qual foi aplicada junto com o segundo
questionario. Os resultados apresentaram de um modo geral, que através da
capacitacdo CEB® é possivel elevar o bem estar a partir do desenvolvimento do

equilibrio emocional.
4.2 Justificativa social

E como justificativa social, esta pesquisa torna-se relevante sob trés aspectos.

Primeiro, a importancia do tema da educacédo emocional das pessoas.

Apesar de Goleman acreditar que as criangas devem ser ensinadas desde os
primeiros anos do colégio a reconhecer e classificar com precisdo seus sentimentos e
como eles os levam a agir resultando em um melhor comportamento (GOLEMAN, 2007,
p.10), também é possivel aperfeicoar a autoconsciéncia e confianga, controlar suas

emocgoes e impulsos perturbadores quando adulto.

A partir dessas emocgdes perturbadoras nascem a confusdo interior e o
sofrimento, que tanto podem adoecer a mente (RICARD, 2007, p. 130). Assim, ao
permitir que tais emogdes perturbadoras se formem e se desfagam sem deixar nenhum

vestigio na mente, com o tempo elas vao perdendo o poder de “escravizar’ o individuo
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(RICARD, 2007, p.129). Saber lidar com as proprias emogdes e cultivar as emogdes

positivas proporciona um bem estar mais duradouro (RICARD, 2007, p. 130).

O segundo aspecto € que a realizacdo da pesquisa utilizando o Programa CEB®
como objeto de estudo, mede a sua eficacia quanto a melhoria do equilibrio emocional
dos servidores participantes. Aumentando a quantidade de estudos com esse tipo de

objetivo.

E terceiro, ao medir a eficacia do programa ofertado aos servidores da UFRPE,
concluiria se foi valido o investimento financeiro realizado pela instituicdo. Além disso, o
maior investimento seria o de proporcionar uma alternativa para ajudar a desenvolver o
equilibrio emocional dos servidores com o objetivo de que eles consigam obter mais
qualidade de vida, bem estar emocional e uma mente tranquila e equilibrada. Este bem
estar afeta positivamente todos os relacionamentos: pessoais, familiar e de trabalho.
Além de prevenir doengas como estresse, ansiedade e depressao. A instituicao
ganharia duplamente, ja que os servidores que apresentassem uma melhora no seu

bem estar estariam bem mais motivados para o trabalho.
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5. REFERENCIAL TEORICO

Nesta secao serdo apresentados quatro temas importantes, os quais formarao o
eixo tedrico principal que norteardo esta dissertacédo, sdo eles: Emogdes; Inteligéncia
Emocional; Felicidade Genuina e o Programa Cultivando o Equilibro Emocional
(Cultivating Emotional Balance - CEB®). Os temas serao divididos em subsec¢des, com o
enfoque nos aspectos conceituais de cada um deles, nos quais embasam e sustentam

a hipotese apresentada na introducéo deste trabalho.

Os principais autores que norteiam o estudo s&o: Paul Ekman, psicélogo
especialista e estudioso sobre a linguagem das emogdes; Daniel Goleman, psicologo
conhecido por popularizar o termo Inteligéncia Emocional (IE), e por realizar varias
pesquisas sobre a contribuigdo da IE no bem-estar do individuo, como também ao
desempenho no ambiente de trabalho; Alan Wallace, que apresenta ferramentas que
ajudam a cultivar a felicidade genuina e Matthiel Ricard, autor do livro Felicidade: a
pratica do bem estar. Entre outros autores importantes para o tema do equilibrio

emocional.

5.1 Emocgoes

O tema principal deste trabalho € a Inteligéncia Emocional (IE), que também
trataremos por equilibrio emocional, mas para que se possa compreender a IE é

necessario que se tenha uma concepg¢ao do que € uma emogao.

Para efeitos de entendimento, nesta pesquisa a emocdo sera tratada sob o
prisma de um fendmeno que quando ocorre nos impulsionam para agir rapidamente, e
que podem causar importantes impactos na saude, seja fisica ou mental. Nesse
contexto, utilizaremos como referéncia alguns autores que tém uma definicdo do que

seja uma emogao nessa mesma linha de visao.

Ricard (2007), por exemplo, afirma que a emocao é atribuida a todo sentimento
que faz a mente entrar em movimento, seja na diregdo de um pensamento nocivo, seja
na de um neutro ou positivo. Essa definicdo condiz com o significado da propria palavra
emocao, que é derivada do verbo latino emovere, que significa “mover” (RICARD, 2007,
p.118).
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Para Ekman (2011), a emogédo € um processo, um tipo especifico de avaliagédo
automatica, influenciado por nosso passado evolucionista e pessoal, em que sentimos
que algo importante para o nosso bem-estar esta acontecendo e um conjunto de
mudancas fisiolégicas e comportamentos emocionais influenciam a situacdo (EKMAN,
2011, p. 31).

Ja segundo Goleman (2007), emocado se refere a um sentimento e seus
pensamentos distintos, estados psicologicos e biolodgicos, e a uma gama de tendéncias
para agir (GOLEMAN, p.303, 2007). O autor afirma ainda que existe outra definicdo em
um sentido mais literal, de acordo com o Oxford English Dictionary, “a emocgéo é
qualquer agitacdo ou perturbacdo da mente, sentimento, paixdo; qualquer estado
mental veemente ou excitado” (GOLEMAN, p.303, 2007).

Para Fortes D’ Andrea (1996) poucas coisas se comparam as emogdes, pois elas
demarcam acontecimentos importantes nas vidas das pessoas, e além disso, sao elas

que influenciam a forma com que as pessoas reagem a estas experiéncias.

Para os autores Smith e Lazarus (1990) as emogdes podem causar importantes
impactos no bem estar subjetivo das pessoas, como também na saude fisica e mental.
Nesse sentido Woyciekoski e Hutz (2009) afirma que as emogdes séo facilitadoras de
pensamentos, isto €, a capacidade de o pensamento gerar emogdes, boas ou ruins,

podendo afetar a saude como um todo.

Alguns autores classificaram as emogdes dividindo em grupos e subgrupos com

o objetivo de facilitar a forma de estudar as emocgdes e de identifica-las corretamente.

Daniel Goleman (2007) explica que para alguns teéricos existem familias basicas
das emocdes, e suas derivagdes que sao considerados membros dessas familias
basicas, objetivando uma forma de identifica-las (GOLEMAN, p.303, 2007).

Nesse contexto, Ekman através de um importante estudo que realizou com
povos de culturas diferentes, pela Universidade da Califérnia, concluiu que existem
quatro expressdes emocionais faciais que sao consideradas universais (medo, ira,
tristeza e alegria). E que sao reconhecidas por povos de culturas de todo o mundo, o

que sugere entdo, que essas compdem as emogdes basicas (GOLEMAN, 2007, p.304).
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Goleman e Ekman, utilizam essas duas categorias de classificagdo para que se
torne mais facil o reconhecimento das emog¢des tanto na hora em que elas surgem,

quanto reconhecendo no outro através das expressodes faciais consideradas universais.

Tabela 1: Familias basicas das emogdes e seus membros

Familia (basica) | Membros da familia

Ira revolta, ressentimento, raiva, exasperagao, indignagdao, animosidade,

hostilidade, e no extremo 6dio e violéncia patologicos.

Tristeza sofrimento, magoa, desanimo, desalento, melancolia, solidao,

desespero, e quando patolégica, severa depressao.

Medo ansiedade, apreensao, nervosismo, preocupagao, cautela, pavor, susto,

terror e, como patologia, fobia e panico.

Prazer felicidade, alegria, alivio, contentamento, deleite, diversdo, orgulho,

arrebatamento, satisfacdo, bom humor, euforia, éxtase e, no extremo,

mania.
Amor aceitagao, amizade, confianga, afinidade, dedicagao, adoragéo, paixao.
Surpresa choque, espanto, pasmo, maravilha.
Nojo desprezo, desdém, antipatia, aversao, repugnancia, repulsa.
Vergonha culpa, vexame, magoa, remorso, humilhacdo, arrependimento,
mortificacao.

Fonte: adaptado de Goleman (2007). Inteligéncia Emocional (GOLEMAN, 2007).

Na tabela (1), logo acima, as emocdes estao distribuidas de acordo com a
familia basica e os membros dessa familia, demonstrando que uma emocao
considerada basica, pode ser percebidas de outras formas, com intensidade e nomes

diferentes.

Com relacao a importancia das emocgoes, esta pesquisa se apoia na perspectiva
de Paul Ekman, no qual ele afirma que as emocdes sao importantes para as pessoas,
podendo salvar vidas como também causar danos nocivos. E que a chave para um bem
estar € conseguir aprender a lidar com elas. E nesse sentido € importante buscar uma

compreensao de como as emogdes aparecem, identifica-las e conduzi-las de forma que
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nao afetem negativamente o comportamento ou causem mal estar emocional (EKMAN,
2011, p. 13).

De forma simples, as emocgdes se desenvolvem e nos preparam para agir
rapidamente em situagdes ou eventos importantes em nossas vidas, ou que
comprometam a nossa sobrevivéncia. Isso é considerado algo que faz parte da nossa
evolugado. Isso explicaria por exemplo, quando somos acometidos por alguma emocgéao
forte como a raiva, agimos rapidamente sem pensar muito, isso € uma acao automatica
evolutiva (Ekman, 2011).

De acordo com Ekman (2007), as emogdes determinam nossa qualidade de vida.
Elas acontecem em todos os relacionamentos que nos interessam: no trabalho, em

nossas amizades, nas interacdes familiares e em relacionamentos intimos.

E Ricard (2007) complementa afirmando que certas emog¢des podem nos fazer

desabrochar, enquanto outras sabotam o nosso bem-estar (RICARD, 2007, p.117).

As emocgdes sao consideradas positivas ou construtivas quando eles fortalecem
a paz e o bem-estar interior de uma pessoa, e quando busca fazer o bem para os
outros. Assim, por meio dos atos, palavras e pensamentos regulados pode-se alcangar
a serenidade e passar essa sensagao para o outro (RICARD, 2007). Ricard afirma que
quando o amor é dirigido para o bem estar do outro e a compaixao para 0s seus
sofrimentos, tornam-se emog¢des que alimentam e que favorecem a irradiagdo da
felicidade. Esse tipo de felicidade € chamada eudaimonia, termo de origem grego que

significa floragdo, desabrochar, realizacdo, graca. (RICARD, 2007, p.117).

Por outro lado, quando uma emocgao destréi a serenidade e o bem-estar de
alguém, perturbando suam mente, ela é considerada uma emogao negativa ou
perturbadora. As consequéncias de uma emogao negativa infringe sofrimento ao outro
por meio de atos, pensamentos ou palavras (RICARD,2007, p. 119). Para Ricard, a
palavra “negativo” significa menos felicidade, lucidez e liberdade interior, qualificando
dessa forma toda emocgao que seja fonte de tormento para a mente (RICARD,2007, p.
124).

O autor afirma que na literatura ainda ndo se sabe muito a respeito das emocgdes
agradaveis, pois quase todas as pesquisas dedicadas as emogdes, enfocaram

principalmente as emocgdes perturbadoras. A atencdo se concentrou nas emogdes que
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causam problemas ao préprio individuo e aos outros. Por isso, existe mais
conhecimentos a respeito de disturbio que saude mental do que de fatores que auxiliem
na saude mental (RICARD,2007, p. 124).

Ainda segundo Ricard (2007), é possivel se beneficiar muito sabendo mais a
respeito das emog¢des agradaveis, ja que sdo tdo fundamentais a motivagéo. E que as
emocdes agradaveis estimulam as vidas de todos; motivando a fazer coisas que, em
geral, sdo boas. A busca da satisfagao € uma motivagao primaria em nossas vidas, ou

seja, a busca por uma felicidade genuina (RICARD, 2007, p.125).

Nesse contexto, por ser a emogdo um processo especifico de avaliagao
automatica, influenciado pelo passado evolucionista e pessoal, em que é percebido que
algo importante esta acontecendo que podera afetar o bem estar ou a prépria
sobrevivéncia do individuo, o que o leva a ter repostas emocionais automaticas de
defesa (EKMAN, 2011, p. 31).

Essas respostas emocionais, que tanto podem ser positivas ou negativas, séo

uma reacao de lutar-ou-fugir, como explica Goleman:

“O sinal visual vai primeiro da retina para o talamo, onde é traduzido para a linguagem do
cérebro. A maior parte da mensagem segue entdo para o cortex visual, onde é analisada e
avaliada em busca de significado e da resposta adequada; se a resposta € emocional, um
sinal vai para amigdala ativar os centros emocionais. Mas uma parte menor do sinal original
vai direto do talamo para a amigdala, numa transmissdao mais rapida, permitindo uma
resposta mais pronto, embora menos precisa. Desse modo, a amigdala pode disparar uma
resposta emocional antes que os centros corticais tenham entendido plenamente o que se
passa” (GOLEMAN, 2007, p.44).
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Figura 1: Processo de reagéo de lutar-ou-fugir.

=S Talamo

Cériex Visual

Fonte: Imagem do livro Inteligéncia Emocional 2007 (Daniel Goleman).

Este mesmo sistema de resposta rapida, também se aplica a resposta aos
pensamentos perturbadores. Ricard (2007) afirma que na maioria das vezes nao sao os
eventos externos, mas a propria mente e as emogdes negativas que interferem na
estabilidade interior das pessoas. E que sdo também responsaveis por reagdes
impulsivas diante destas emoc¢des negativas acionadas por gatilhos advindos de
pensamentos perturbadores (RICARD, 2007, p. 106).

Conforme Andrew Solomon (apud Ricard, 2007), 0s pensamentos
perturbadores podem distorcer a realidade: “Na depressado, tudo o que acontece no

presente € a antecipacao da dor do futuro, e o presente enquanto tal ndo existe mais”.

E segundo Ekman (2011), existem diversos tipos de gatilhos emocionais que
deflagram determinadas emocgdes, e ao aprender identifica-los e associa-los a emocgoes
especificas, € possivel que se possa lidar melhor com as reacdes emocionais tanto de
si mesmo quanto dos outros (EKMAN, 2011, p.36).

Neste contexto de tentar gerenciar as emog¢des objetivando um bem estar

emocional, Ricard sugere que para as emogdes conflitantes, as quais causam dor e
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sofrimento, deve-se desenvolver a capacidade de lidar com os pensamentos,
acalmando a mente e silenciando esses pensamentos perturbadores, e que isso € uma
fator fundamental para o caminho da paz interior e portanto, de bem estar emocional
(RICARD, 2007, p. 107).

Na proxima subsecdo sera apresentado o conceito de inteligéncia emocional e
Seus precursores; como nos emocionamos; a importancia das emogdes e 0 processo

do episddio emocional.
5.2 Inteligéncia emocional

O termo Inteligéncia Emocional surgiu em uma época em que a proeminéncia do
QI era inquestionavel, e que a definicdo de ser inteligente estava diretamente ligado a
quem possuisse um Quociente Intelectual relativamente alto (GOLEMAN, 2007, p. 9). E
a inteligéncia era definida, segundo Gardner (1995) como a capacidade de resolver

problemas ou de criar produtos que sejam importantes para o ambiente ou comunidade.

Em seu livro Inteligéncias Multiplas, Gardner apresenta sete inteligéncias: linguistica,
I6gico-matematica, espacial, musical, corporal-sinestésica, inteligéncia interpessoal e
inteligéncia intrapessoal, afirmando que estas capacidades era tdo fundamentais quanto
as capturadas pelos testes de QIl. Corroborando com ideia de que as relagdes que

envolvem emocgodes também sao importantes (GARDNER, 1995, p.3).

Os responsaveis pela formulagdo do termo inteligéncia emocional foram os
psicologos John Mayer e Peter Salovey, que o apresentou a comunidade cientifica

através de um artigo tedrico, definindo a IE como:

“a capacidade do individuo de monitorar os sentimentos e as emogdes dos outros e 0s seus,
de discrimina-los e de utilizar essa informagdo para guiar o préprio pensamento e as agdes”
(1990 SALOVEY & MAYER, 1990, p. 189).

Apesar da criacdo do termo da IE ser atribuido a Mayer e Salovey, quem o
disseminou mundialmente através da publicagao do seu livro Inteligéncia Emocional: A
Teoria Revolucionaria que Redefine o que € ser Inteligente em 1995, foi Daniel

Goleman.

Goleman define a inteligéncia emocional como o potencial que cada um possui

de aprender os fundamentos do autodominio dos aspectos que ele considera
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fundamentais para o quociente emocional (QE) - autoconsciéncia, autocontrole,

consciéncia social e habilidade de gerenciar relacionamentos (GOLEMAN, 2007, p. 15).

Goleman (2007) afirma que o crescimento desta area deve-se muito ao trabalho
incansavel de Mayer e Salovey, para que a comunidade cientifica aceitasse a
inteligéncia emocional. Além de Reuven Bar-On que produziu livros académicos que
ajudaram a dar mais alcance ao tema, como também incentivando a produgao de mais
estudos sobre inteligéncia emocional (GOLEMAN, 2007, p.12).

Neste sentido, Goleman acredita que um dia o QE se tornara tdo amplamente
compreendida que ndo sera mais preciso discuti-la, ela simplesmente se fundira as
vidas de todos (GOLEMAN, 2007, p.12).

No momento em que a emogao comega, ela se apodera nos primeiros segundos
de quem a esta sentindo, comandando o que se faz, diz e pensa. Por isso para Ekman
(2011), a definicdo de inteligéncia emocional tem relagdo com o gerenciamento das

emocgdes no momento em que elas surgem (EKMAN, 2011, p.36).

Por isso nao é tao facil ter controle sob as emog¢des quando se estar em episodio
emocional. Ekman explica que isso acontece porque as nossas rea¢gdes emocionais sao

respostas automaticas e rapidas com a finalidade de garantir a nossa sobrevivéncia.

Trata-se de respostas emocionais evolutivas, ou seja, ao longo da evolugao
humana, essas respostas foram uteis diante de possiveis perigo. Essas respostas
automaticas acontecem devido a mecanismos automaticos de avaliagdo, o que Ekman
chama de autoavaliadores. Ele acredita que esses mecanismos de avaliacdo rastream
0 ambiente ao nosso redor a todo momento, detectando se algo importante para o

nosso bem estar e para a nossa sobrevivéncia esta acontecendo (EKMAN, 2011, p.38).

Se o processo fosse mais lento, diz Ekman, todos seriam capazes de ter
consciéncia do que estava acontecendo no cérebro durante um episédio emocional,
porém, ndo seria possivel ter a rapidez na resposta diante de perigos, por n&o ter a

rapidez necessaria para agir (EKMAN, 2011, p.37).

Goleman afirma que em termos evolutivos essa resposta rapida foi muito
importante, eliminando milésimos de segundos no tempo de reacéo, que podem ter sido
cruciais diante de algum perigo, salvando a vida de nossos ancestrais (GOLEMAN,
2007, p.48).
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Para alguns especialistas que estudam as emogdes do ponto de vista evolutivo,
afirmam que as emocgdes se adaptaram com o tempo as conforme o seu grau de
utilidade para a sobrevivéncia do individuo (RICARD, p. 120, 2007).

Nesse sentido, as respostas automaticas as emog¢des advindas de pensamentos
perturbadores, devem ser avaliadas com mais calma e atengdo. Ao desenvolver a
inteligéncia emocional o objetivo ndo é livrar-se de uma emocgao ou transcendé-la, nem
mesmo o odio, mas regular a experiéncia e a agdo quando a emogao é vivenciada
(RICARD, p. 120, 2007).

Para Goleman, é como se todos tivessem duas mentes com dois tipos diferentes
de inteligéncia: uma racional e outra emocional. E que o novo paradigma abandona o
antigo, em que a razdo tinha supremacia sob a emogdo, defendendo uma
harmonizacao entre razao e emocao. Ele afirma que para tanto, € necessario primeiro

entender o que significa usar inteligentemente a emog¢ao (GOLEMAN, 2007, p.53).

Com a finalidade de tornar mais facil a compreensédo do surgimento das emogodes
no momento em que acontecem, Paul Ekman desenvolveu a linha do tempo emocional
(BERTOLINO, 2017).

Essa linha do tempo emocional, também chamada de episédio emocional, consiste
em um processo que se inicia com algum tipo de gatilho que aciona determinada
emocgao, e que desencadeia uma reagao que pode ser positiva ou negativa, chamada
também de resposta emocional (BERTOLINO, 2017).

De acordo com Bertolino (2017), o episédio emocional se apresenta em cinco

etapas:

12 etapa - condigdo inicial: condigdo anterior ao evento, relativo ao estado de humor

na qual o individuo se encontrava,;

22 etapa - evento emocional: o evento pode ter ligacdo com pessoas, situagdes ou

estimulos do ambiente e o evento aciona o gatilho;

3?2 etapa - o gatilho emocional: o gatilho gera o estado emocional do individuo,
provocando tanto mudangas fisicas, quanto mudangas psicologicas. Este gatilho € o

iniciador da resposta emocional, no qual busca na base de dados das memorias
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armazenadas, sejam elas universais ou adquiridas/aprendidas, uma resposta que

combine a avaliagdo automatica do ambiente com essas memorias da base de dados;
49 etapa - estado emocional: Podem provocar mudancas fisicas ou psicoldgicas.

As mudancas fisicas podem ser percebidas através das alteracbes das expressoes
faciais de acordo com a emocgéao sentida, aumento da temperatura corporal ou ainda a

aceleracao dos batimentos cardiacos, por exemplo (BERTOLINO, 2017).

Ja as mudancgas psicoldgicas € o momento em que o individuo pode estar tomado
pela emocado e entrar em um estado refratario, quando ele perde a conexdo com a
realidade e distorce os fatos, ou ainda pode manter a atencéo plena ao acontecimento e

filtrar as respostas emocionais, fazendo boas escolhas. (BERTOLINO, 2017).

52 etapa - condigcdo posterior ao evento: a ultima etapa configura a condigcéo
posterior ao evento que iniciou todo o episédio emocional. Neste momento o individuo
pode se sentir bem ao ter agido de forma construtiva; ou ele pode se sentir mal ou

ainda arrependido dos atos cometidos durante o seu estado refratario.

Linha do Tempo do Episidio Emocional

Condigio Condicio

Anterior Posterior

(Estado de humor) (Efeitos do
comportamento)

Figura 2: Episédio emocional. Fonte: criada pela prépria pesquisadora, com base em Bertolino, 2017.
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O resultado da escolha da resposta emocional pode se apresentar através de acdes
construtivas, na qual o comportamento promove conexao ou cooperagao; ou agdes
destrutivas, quando o comportamento causa prejuizo para si ou para o outro envolvido
no evento (BERTOLINO, 2017).

5.3 Bem estar e Felicidade Genuina

A presente pesquisa utiliza o significado de bem estar baseado no que
Aristételes chamou de Eudaimonia, que significa felicidade genuina. Esse tipo de
felicidade nédo é acionada por estimulos externos e esta ligada a bondade humana e a
mais completa virtude (EKMAN, 2011, p.20).

“Todo homem quer ser feliz, mas para consegui-lo precisa antes compreender o que é
felicidade” (Jean-Jacques Rousseau, apud RICARD, 2007, p.27).

Segundo Ricard, qualquer pessoa busca por felicidade, ainda que nao declare,
ela estara buscando a felicidade sob outro nome (RICARD, 2007, p.36). Ekman também
acredita que os seres humanos estdo sempre em busca de um bem estar mais
profundo do que o prazer, ou qualquer outro tipo de estimulo passageiro, a felicidade
genuina (EKMAN, 2011, p.20). Neste contexto, Ricard (2007) afirma ainda que até
mesmo as pessoas mais egoistas ou que inflige algum tipo de sofrimento a si ou a outro,

estd em busca de satisfagdo ou de algum tipo de prazer que consideram felicidade:

‘A maldade, a ilusdo, o desprezo e a arrogancia ndo sdo meios de chegar a
verdadeira felicidade, mas mesmo aqueles que sao cruéis, atormentados, obcecados,
hipdcritas ou vaidosos estdo, a sua maneira, buscando a felicidade (RICARD, 2007,
p.36).

E nessa busca por ser mais felizes e sofrer menos, as pessoas confundem

felicidade genuina com emogdes agradaveis:

“Todos lutamos, consciente ou inconscientemente, com competéncia ou ndo, com
paixdo ou calma, de forma aventureira ou na rotina, para ser mais felizes e sofre
menos. No entanto, quase sempre acabamos confundindo a felicidade genuina com
a mera busca de emocgdes agradaveis.” (RICARD, 2007, p. 35)

Mas, que apesar desse desejo de alcancgar a felicidade genuina, as pessoas
comumente sao atraidos por prazeres fugazes. Nao ha nada de errado em aproveitar

os prazeres da vida, complementa Ekman. Porém, quando esses estimulos sao
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cessados, o prazer e a alegria também vao embora, explica o autor (EKMAN, 2011,
p.20).

Por outro lado, a felicidade genuina, por ndo ser acionada por estimulos externos,

perdura por muito mais tempo. Ekman a define da seguinte forma:

“Essa ¢é a felicidade obtida ndo por meio da conquista externa das condi¢gdes naturais ou da
obtencao de riqueza e fama, mas através da conquista de nossos obscurecimentos internos e
da realizagdo dos recursos naturais inerentes ao nosso coracdo e mente.” (EKMAN, 2011,
p.18).

Para Ricard (2007), a definicdo de felicidade também esta ligada a uma imensa

sensacao de bem estar:

“é a profunda sensacao de florescer que surge em uma mente excepcionalmente sadia. Isso
ndo € meramente um sentimento agradavel, uma emocgéo passageira ou uma disposi¢ao de
animo: é um excelente estado de ser.” (RICARD, p. 29, 2007).

Ainda de acordo com Ricard (2007), existem alguns acontecimentos, nos quais
ele nomeia como sendo flashes de felicidade, como por exemplo passar num exame, o
nascimento do filho, uma vitéria ou um encontro, pelo fato de os considerarem como
sendo um momento de auséncia de conflito interior (RICARD, 2007, p.30). O autor
acrescenta que as pessoas tornam como permanente o efémero e acaba considerando
felicidade o que na verdade ndo passa de fonte de sofrimento: desejo de riqueza, de
poder, fama, de prazeres obsessivos. Pois esses desejos quando alcangcados néao

proporcionam a verdadeira felicidade.

Segundo Chamfort, “o prazer pode se apoiar na ilusdo, mas a felicidade repousa
sobre a verdade” (CHAMFORT 1824, apud RICARD, 2007, p.30).

Diferentemente desses flashes de felicidade, a felicidade genuina se trata de um
excelente estado de ser que surge em uma mente sadia, segundo Ricard. Um tipo de
felicidade perfeita, que traz uma paz profunda, harmonia e serenidade para quem a
cultiva (RICARD, 2007, p.29).

Wallace (2015) defende que ao elevar o estado natural e neutro da mente
através da meditacao, o individuo trilha um caminho que pode levar a uma paz interior e

uma sensagao de bem estar dissociados dos prazeres fugazes (WALLACE, 2015, p.18).
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Na subsecdo que trata das emogdes, foi visto como o0s pensamentos
perturbadores podem facilmente nos levar a distorcer a realidade causando dor e
sofrimento. Buscar a felicidade, de acordo com Ricard, € iniciar um processo de eliminar
as toxinas mentais provocadas por esses pensamentos negativos, e por emogdes
negativas, a exemplo do 6dio e a obsessdo que envenenam a mente (RICARD, p. 32,
2007). Para tanto, € necessario adquirir um certo conhecimento de como a nossa mente

funciona:

“devemos adquirir um conhecimento melhor sobre como a mente funciona e ter uma percepgao
mais precisa sobre a natureza das coisas, pois, no sentido mais profundo, o sofrimento esta
intimamente ligado a um mal entendido sobre a natureza da realidade” (RICARD, 2007, p. 33).

E nesse processo de dissipar pensamentos perturbadores, as praticas utilizadas
no programa CEB podem ser de grande relevancia. Pois o programa tém como objetivo
oferecer recursos para que o participante aprenda a cultivar o bem estar que deriva de
uma felicidade genuina da qual ndo é condicionada pelas circunstancias externas (CEB
BRASIL, 2018).

Wallace (2015) afirma que as praticas meditativas podem ser uma importante
ferramenta transformadora da mente. Pois nesse estado mental € quando a consciéncia
nao é afligida por memarias e pensamentos nem do passado e nem do futuro. Em vez
disso, a mente fica em um estado natural e neutro, livre de perturbacdes (WALLACE,
2015, p.8).

O completa a sua afirmacéao anterior defendendo que as praticas contemplativas
tém o proposito de recompor e focar a mente por meio da quietude, estabilidade e
vivacidade internas. E esse processo de refinamento da atengao plena na mente leva a
um estado de felicidade genuina (WALLACE, 2015, p.18).

Ricard (2007) entende que enquanto formos escravos da insatisfacdo e da
frustragdo que surgem da desordem da mente, sera inutil tentar ser feliz Para ele,
“aquele que tem paz interior ndo é mais esmagado pela derrota ou inflado pelo
sucesso” (RICARD, 2007, p.32). “Torna-se capaz de viver intensamente as suas
experiéncias no contexto de uma serenidade vasta e profunda, ja que compreende que
elas sdo efémeras e que é inutil apegar-se a elas. Nao mergulha na depresséo, ja que

sua felicidade repousa em uma fundacéao sélida” (RICARD, 2007, p. 32).
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Para Wallace & Shapiro (2006), o sofrimento mental é devido em grande parte
aos desequilibrios da mente. E que doengcas como depressdo e ansiedade sao
sintomas de uma mente que nao esta em equilibrio (WALLACE & SHAPIRO, 2006)

Por outro lado, o bem estar emocional decorre de uma mente que estd em
equilibrio (conativamente, atentamente, cognitivamente e emocionalmente) (WALLACE
& SHAPIRO, 2006).

Algumas pessoas tem uma inclinagdo natural para serem felizes do que outras,
afirma Ricard. “A felicidade duradoura como modo de ser € uma habilidade que se
adquire”. Por isso, as pessoas que buscam por um bem estar tera que se esforgar no
que se refere a treinar a sua mente. E um esforco constante, afim de desenvolver

qualidades como paz interior, aten¢do plena e amor altruista (RICARD, 2007, p. 17).

Assim como a felicidade genuina, o equilibrio emocional faz parte desse
exercicio constante de manter a mente tranquila, equilibrada e em paz. Nesse sentido,
escolher praticas que ajudem com esse exercicio é fundamental. E o que veremos na
préxima subsegao, conhecendo como funciona o programa CEB e os equilibrios que

sao trabalhados durante o programa.

5.4 O programa Cultivating Emocional Balance (CEB®)

Esta subsecdo visa apresentar o programa Cultivando o Equilibrio Emocional
(Cultivating Emotional Balance CEB®), seus aspectos conceituais e desenvolvimento,

como também os seus pressupostos, formato e aplicagao.

O CEB® foi desenvolvido por Paul Ekman e Alan Wallace, por volta do ano 2000,
apos participarem de uma conferéncia do Instituto Mind and Life, realizada em
Dharamsala, india. Esse evento contou com a participacdo de varios pesquisadores,
monges e o Dalai Lama, com o objetivo de dialogar sobre o tema “Emocgdes
Destrutivas” (CEB BRASIL, 2020).

Deste encontro resultou um livro, no qual Daniel Goleman descreve todo o
didlogo, e foi publicado por ele e o Dalai Lama, e o desenvolvimento do CEB®. Ekman e

Wallace foram desafiados por Dalai Lama a criar um programa educacional que fosse
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capaz de oferecer ferramentas praticas para uma gestdo emocional mais eficaz (CEB
BRASIL, 2020).

Apods esse encontro, o primeiro programa CEB® foi oferecido no ano 2002 e
desde 2010 o programa tem-se expandindo gragas ao inicio da formacdo de
facilitadores. Segundo informacdes do site do CEB® Brasil, o programa hoje esta sendo
ensinado em mais de 21 paises, tendo sido adaptado para varios contextos, incluindo
empresas, estabelecimentos prisionais, escolas, centros de Meditagao, universidades,
hospitais e outros (CEB BRASIL, 2020).

O programa CEB® foi estudado empiricamente através de um estudo cientifico
rigoroso realizado por Ekman e Wallace com a colaboracdo de outros estudiosos, em

2011, pela Universidade de Sao Francisco, Califérnia.

Em um ensaio clinico randomizado e controlado, composto por uma amostra de 82
professoras escolares, na qual foi utilizado como instrumento de avaliacdo um
autorrelato, sendo aplicado o primeiro no inicio do treinamento (pré-avaliagéo), outro
imediatamente apdés o seu término (pds-avaliacdo) e depois de cinco meses de
conclusao do treinamento foi aplicado novamente (acompanhamento) com finalidade de

verificar se os resultados obtidos seriam duradouros (KEMENEY et al., 2012).

Nesse estudo ficou evidenciado que a integracdo de praticas seculares de
meditacédo juntamente com informacgdes e técnicas derivadas de estudos cientificos da
emocao, aplicados de forma conjunta pelo o programa CEB® proporcionou inumeros
beneficios ao bem estar mental dos seus participantes e que tais beneficios

comportamentais e fisiolégicos podem ser duradouros. (KEMENEY et al., 2012).

Os resultados desse estudo além de revelar uma reducéo significativa dos graus de
depressao, ansiedade e hostilidade sentidos ao longo de cinco semanas, obteve outros
resultados adicionais os quais evidenciaram uma melhora nas relacdes interpessoais,

nao s6 no ambiente de trabalho como na vida pessoal (CEB BRASIL, 2020).
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Imagem x: Resultados do estudo cientifico. Fonte: site CEB Brasil.

A base tedrica do programa reside no pressuposto de que o equilibrio emocional
esta relacionado a trés outros equilibrios mentais (conativo, atencional e cognitivo), de
acordo com Bertolino (2017). Wallace & Shapiro (2006) chama esse modelo quadruplo
de “modelo inovador” de como cultivar o equilibrio emocional. Tal modelo é baseado
nas tradicbes contemplativas advindas do budismo tradicional, bem como em pesquisas
cientificas psicoldgicas ocidentais relevantes (WALLACE & SHAPIRO, 2012).

E importante destacar que, as referéncias feitas neste trabalho de pesquisa as
praticas budistas, ndo se tratam de referéncia de cunho religioso, mas sim, da tradigao
budista de preocupar-se em cultivar os estados excepcionais de bem estar da mente,
bem como identificar e tratar problemas mentais, tentando neutralizar o sofrimento
emocional (SMITH, 1991). Assim, sendo relevante para a teoria e pratica filosofica e
psicologica devido a sua exploragao dos estados da mente e seus métodos de cultivar o
bem estar (WALLACE & SHAPIRO, 2012).

De acordo com o pressuposto tedrico do CEB®, como foi visto anteriormente, o
equilibrio emocional esta relacionado a trés outros equilibrios: conativo, atencional e
cognitivo (BERTOLINO, 2017). E que tais equilibrios sdo alcangados pelo treinamento
da mente, resultando em uma felicidade muito mais duradoura e benéfica para o proprio

individuo como para todos aqueles a sua volta (GRAZZIANO, 2014).

Os equilibrios sao apresentados de forma linear e estdo interconectados, e
representam um processo de evolugdo em direcdo ao bem estar (WALLACE &

SHAPIRO, 2006). A seguir descrevemos cada um deles.
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Equilibrio Conativo

Conacéao é um termo que se refere a intengao, vontade ou objetivo de realizar ou
alcangar algo (WALLACE & SHAPIRO, 2012). Segundo os autores, quando existe o
desejo mas néo a intengédo de agéo, geralmente ndo ha forga suficiente para concretizar

o desejo.

Os autores afirmam que, o equilibrio conativo é de importante relevancia sob os
demais equilibrios. Pois, quando alguém n&do manifesta intengdes, desejos e aspiragbes
orientado para a felicidade propria ou dos outros, ndo havera quase nenhum incentivo
para tentar equilibrar as suas faculdades atencionais, cognitivas e afetivas (WALLACE
& SHAPIRO, 2012).

Dessa forma, o equilibrio conativo torna-se importante ponto de partida para
desenvolver os outros equilibrios. Cultivando a intengcdo e motivagao corretas, pode-se
alcancar o bem estar mental (GRAZZIANO, 2014).

Wallace & Shapiro (2012) afirmam que o equilibrio conativo precede os outros
equilibrios porque nesse processo de cultivar o bem estar, € importante que antes as
pessoas estabelecam intengdes, objetivos e prioridades, definindo assim, o curso para

o cultivo dos outros trés equilibrios.

Por outro lado, quando ha um desequilibrio conativo, isto €, quando nédo ha
desejos e nem intengdes, o individuo apresenta uma apatia e perda de motivagéo pela
felicidade, € o que acontece com pessoas em depressdo, por exemplo (Wallace &
Shapiro, 2006).

Ao desenvolver esse equilibrio, espera-se que as intengcbes e os desejos de
cultivar qualidades que levem ao bem estar, que conduzem a felicidade genuina, sejam
fortalecidos (FRADE, 2018).

Equilibrio atencional

Segundo Wallace (2007) a atengdo € um fator muito importante na realizacdo de
qualquer tarefa, como andar, estudar, escutar, dormir, trabalhar, por exemplo. Consiste
em desenvolver uma habilidade de sustentar um fluxo voluntario de atengdo com
estabilidade e clareza (GRAZZIANO, 2014).
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Bertolino (2017) acrescenta que a atengcdo € uma caracteristica crucial da saude
mental e do desenvolvimento ideal de qualquer tipo de atividade e que a capacidade de

regulacéo esta diretamente relacionada a capacidade de cultivar o bem estar.

Goleman (2013) afirma que a ciéncia da atengdo floresceu muito recentemente,
e passou a ser muito mais do que apenas um estado de vigilancia. Consiste em uma
importante ferramenta que se adapta a inumeras operagdes mentais como
compreensao, memoria, aprendizagem, percepgao do que sentimos, leitura das

emocgdes e interagdes harmoniosas (GOLEMAN, 2013, p.28).

Ja o desequilibrio nessa capacidade de regulacao é caracterizado pelo deficit de
atencdo, quando o individuo perde a clareza, vivacidade e desinteresse pelas coisas.
Da mesma forma, quando ha uma hiperatividade da atencdo, e a mente fica
excessivamente estimulada, portanto agitada e compulsiva; e quando o foco é
direcionado a eventos aflitivos, caracteriza uma disfungdo desse equilibrio;

comprometendo o equilibrio atencional (BERTOLINO, 2017).

Para Wallace & Shapiro (2006), o caminho para tentar corrigir esses
desequilibrios € por meio do cultivo da atencdo plena, continua e voluntaria, sem
esquecimento ou distragdo e por meio da meta-atencdo, que € a capacidade de
monitorar o estado da mente, afim de perceber se a atencdo sucumbiu a excitacéo

(hiperatividade) ou a frouxidao (déficit).
Equilibrio cognitivo

No contexto de bem estar emocional, o equilibrio cognitivo tem ligacdo com a
capacidade de percepcgao da realidade, e de engajar-se mentalmente com a experiéncia
sem distorcé-la. Ter clareza e ser capaz de ver os fendbmenos da realidade como eles
sao (BERTOLINO, 2007).

Bertolino (2007) faz uma conexao entre o equilibrio atencional e o cognitivo ao

defini-lo:

“equilibrar a atengado é perceber com clareza os fendmenos que serdo observados. O préximo
passo, entdo, é distinguir esses fendbmenos e ser capaz de vé-los como sdo, ao invés de
projetar uma série de histérias, crengas, memodrias e ‘pré-conceitos’ a esses fatos”
(BERTOLINO, 2017, p.37).
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De acordo com Grazziano (2014), estar calmo e presente no momento em que
as experiéncias acontecem, facilitando assim a sua compreensao sem distor¢goes, €

estar com sua inteligéncia cognitiva em total equilibrio.

O desequilibrio cognitivo pode ser caracterizado através do déficit cognitivo, ou
seja, quando o individuo por vezes encontra-se fantasiando ou “ausentes”; ou quando
ha uma hiperatividade cognitiva, isto €, ndo ha percepcao da diferenca entre a realidade
e as fantasias que sdo criadas em sua mente; e quando ha disfungdo cognitiva, as
interpretacdes dos fendmenos sao equivocadas (WALLACE & SHAPIRO, 2006).

Geralmente as pessoas que apresentam algum dos tipos de desequilibrios em
graus mais severos, estdo fora de contato com a realidade e sdao comumente
diagnosticados com algum tipo de psicose. Porém, as pessoas saudaveis, séo
propensas a qualquer dos desequilibrios cognitivos também, segundo Wallace &
Shapiro (2006). Os autores concluem afirmando que essas pessoas normalmente
confundem as emocgdes, atitudes e intengdes de outras pessoas. E que uma das
principais intervengdes € a pratica da atengao plena, ou seja, atentar apenas para tudo
que surge no momento (WALLACE & SHAPIRO, 2006).

Equilibrio emocional

De acordo com Ekman (2003), a emogao € um tipo particular de avaliagédo
automatica, influenciada pelo passado evolutivo que envia uma mensagem de que algo

importante por ocorrer e impactar no bem estar do individuo.

O equilibrio emocional é ter consciéncia das emog¢des em si € nos outros, como
também dos gatilhos e comportamentos no momento em que surgem. A partir desta
consciéncia, é possivel fazer boas escolhas durante os eventos emocionais (FRADE,
2018). E, portanto, uma forma de desenvolver a habilidade de regulagcdo emocional
(WALLACE & SHAPIRO, 2006).

A fim de criar a capacidade de escolha frente as emocoes, faz-se necessario que
o individuo aprenda a identificar as suas emogdes, e essa € uma das perspectivas do
programa CEB (BERTOLINO, 2017).

Para Wallace & Shapiro (2006), o equilibrio emocional é o resultado natural e

linear do equilibrios das outras inteligéncias, conativa, atencional e cognitiva.
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Quando ha desequilibrio nessa inteligéncia, os principais sintomas s&o: frieza e
indiferenca em relagdo as outras pessoas (déficit emocional); euforia e depresséao
excessivas, esperanga e medo, adulacdo e desprezo, e paixdo e aversao,
caracterizando hiperatividade emocional; e por fim, quando as pessoas dao respostas
emocionais inadequadas as circunstancias, como por exemplo sentir prazer com o
sofrimento dos outros, caracterizando uma disfuncdo emocional (WALLACE &
SHAPIRO, 2006).

Da perspectiva de praticas contemplativas, a principal intervencdo nesse
desequilibrio é o cultivo das seguintes qualidades: bondade amorosa; compaixao;
alegria empatica, e equanimidade, que significa ter um senso imparcial de cuidar do
bem estar dos outros independente dos gostos e aversdes do egocéntrica (WALLACE &
SHAPIRO, 2006).

Figura 3: Quatro equilibrios - conativo, atencional, cognitivo e emocional.

: e

crimenar

Fonte: Intelligences - Brasil 2020.

Embora os equilibrios sejam apresentados de forma linear, os autores Wallace &
Shapiro, esclarecem que essa linearidade nao sao restritas entre si. Cada um tem suas

proprias qualidades distintas, enquanto é simultaneamente parte de um todo.
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Destacando que é importante observar que o equilibrio obtido em uma area ira afetar as
outras trés. A exemplo dessa afirmacdo, uma pessoa que melhora seu equilibro
emocional, provavelmente tera uma maior sabedoria em relagdo a escolha de metas
(conativo), maior capacidade de manter a atencao (atencional) e atengao plena ao fatos
quando eles surgem (cognitivo) estabelecendo uma conexao entre si desses equilibrios
(WALLACE & SHAPIRO, 2006).
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6. ESTRATEGIA METODOLOGICA

Nesta secdo sera apresentada a construgdo do corpus da pesquisa, local onde
foi realizada, quais foram os procedimentos utilizados para coleta dos dados e como os

dados foram tratados.

A estratégia metodoldgica utilizada quanto ao tipo de abordagem foi a pesquisa
quantitativa, a fim de quantificar os fenbmenos que seriam analisados nesta pesquisa.
Para isso, foi utilizado o procedimento de coleta de dados de pesquisa com survey.
Este tipo de procedimento visa buscar informacdes diretamente de um grupo de

interesse, nesse caso os participantes da capacitacao CEB®.

Para este tipo de procedimento de coleta de dados o instrumento utilizado foi
um questionario estruturado, contendo inicialmente 65 perguntas relacionadas com as
inteligéncias abordadas no CEB® (conativa, atencional, cognitiva e emocional). E o
conjunto de opgdes de respostas foram do tipo escala likert, onde as respostas sao
previamente preenchidas e com pontuagdao que vai de 1 a 5. Na subsecdo 6.2 esta
descrito como foi aplicado o procedimento de coleta através do instrumento utilizado

anteriormente mencionado.
6.1 Objeto de estudo e construgcao do corpus da pesquisa

A Pro-reitoria de Gestdo de Pessoas (PROGEPE) da UFRPE, por meio dos seus
canais de divulgagéo, ofertou 25 vagas para os servidores ativos da instituicdo que
quisessem participar do Programa CEB®, com objetivo de disponibilizar aos seus
servidores a oportunidade de aprender praticas que pudessem ajudar no
desenvolvimento do equilibrio emocional. A capacitagdo aconteceu nas dependéncias
da propria instituicdo no periodo de novembro a dezembro de 2019, num total de 08

encontros de 4 horas cada.

Dessa forma, o objeto do estudo empirico desta pesquisa foi o grupo inicialmente
composto por 24 servidores inscritos na capacitagdo do Programa CEB®. Porém, na
primeira coleta de dados, estavam presentes apenas 18 servidores inscritos, 0s quais
foram convidados a participar voluntariamente desta pesquisa. O questionario foi
aplicado aos 18 participantes presentes no primeiro dia do curso antes de iniciar de fato

a capacitacao.
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Na segunda coleta ocorreu outra reducdo porque, dos dezoito servidores
inscritos, sete ndo concluiram a capacitacao e, portanto, ndo foram considerados aptos
para participar dessa segunda etapa da pesquisa. Dessa forma, o corpus da pesquisa
foi composto por onze servidores que se inscreveram na capacitacdo e que concluiram
o CEB®. O corpus é formado por dois homens e nove mulheres, na sua maioria

composta por técnicos administrativos e apenas um professor universitario.

Com o intuito de assegurar a identificacdo dos participantes, cada um deles teve
0 seu questionario codificado com uma numeragao que foi do 1 ao 18 e a letra “P”
(participante) antecedendo cada numero na primeira coleta, permanecendo o mesmo
cédigo para o segundo questionario. Esses cuidados foram de grande relevancia uma
vez que o orientador desta dissertagao também foi o professor que ministrou o curso de

capacitacao CEB®.

Tabela 2 - Resumo da composigéo do corpus ao final da capacitagao

Participante | Situacao

Fonte: elaborada pelos proprios pesquisadores
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6.2 Procedimentos de coleta e de tratamento dos dados

A aplicagdo do questionario aconteceu em em dois momentos distintos, a
primeira aplicagdo aconteceu no primeiro dia do curso antes da sua iniciagdo. Foi
solicitado que o professor ministrante da capacitagdo deixasse o local por alguns
instantes enquanto os participantes respondiam ao questionario. Para essa primeira

etapa foi obtido 18 questionarios respondidos pelos participantes do curso.

O segundo momento se deu um més apdés o término do CEB®. Dos 18
participantes apenas 11 foram considerados aptos por terem concluido o curso, e
portanto, puderam participar da segunda etapa da pesquisa. Esse tempo entre uma
aplicagao ter sido de pelo menos um més foi intencional, com o objetivo de o
participante ter tempo para aplicar as praticas aprendidas na capacitagéao em seu dia-a-
dia, como também para perceber se houve algumas mudangas em seu bem estar. Para
esse segundo momento a pesquisadora entrou em contato com cada participante,
agendando um encontro em seu local de trabalho (UFRPE) para a reaplicacdo do

questionario.

O instrumento de coleta de dados utilizado na pesquisa foi composto por um
questionario estruturado, elaborado pelo orientador dessa pesquisa, € que continha
respostas fechadas o qual foi aplicado antes e depois do curso CEB®. Esse
questionario inicialmente possuia 65 questdes correspondentes aos quatro equilibrios
abordados durante o CEB® (conativo, atencional, cognitivo e emocional). As opgdes de
respostas foram montadas numa escala de cinco pontos (1-5) do tipo likert, onde 0 1 é

o nivel mais baixo e o 5 mais alto, conforme descrito na tabela abaixo.

Tabela 2: Opgdes de respostas do questionario e suas respectivas pontuagdes.

Opcoes de respostas Sempre Geralmente | As vezes | Raramente | Nunca

Pontuagao 5 4 3 2 1

Fonte: Elaborada pelos préprios pesquisadores
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A amostra que foi analisada é do tipo pareada dependente, ou seja, quando os
elementos das amostras provém dos mesmos individuos, e sdo analisadas mais de
uma vez com intuito de verificar se houve diferenca entre as informagdes obtidas antes

e depois.

Dessa forma, foi utilizado para tratamento dos dados o Teste t pareado. E um tipo
de teste estatistico que se utiliza para analisar amostras pareadas dependentes, como
foi o caso da amostra de dados desta pesquisa. O objetivo desse teste € comparar duas
amostras pareadas e testar a hipotese de que a média antes e depois de algum

determinado tratamento ou intervencéo sofreu alguma alteragéo significativa.

Para que os resultados sejam considerados validos € necessario que tenha um
nivel de significancia relevante, nesse caso € o teste unilateral - quando os resultados
sdo crescentes - ao nivel de significancia que tenha um valor estatistico menor que 0,05
(valor-p <0,05).

Nesse caso, foi utilizado o software SPSS para a realizacdo das analises
estatisticas dos dados. Esse programa é um tipo de software de analise estatistico de
dados potente, uma plataforma considerada de facil utilizacdo e que faz predigbes

rapidas e confiaveis.

Em relagado a validagao do questionario, foram analisadas todas as perguntas, que
inicialmente eram 65 questdes, a fim de identificar quais eram significativas, ou que nao
estavam claras, ou ainda se haviam questbes similares, e que pudessem ser
consideradas dubias interferindo assim na resposta dos participantes. O objetivo de

tratar as respostas foi de que todas ficassem uniformes e coerentes

Apos essa anadlise, foram validadas 28 questbes. Deste quantitativo, ao aplicar o
teste de significancia levando em consideragédo estatisticamente o valor-p de (<0,05),
chegamos ao total de 14 questdes validas que apresentaram resultados com um bom

nivel de significancia.

No Apéndice B e C, que estao localizados nas paginas (pp. 63-64) encontram-se
as listas com as perguntas apoés validagao e teste de significancia, quanto as perguntas

e seus equilibrios correspondentes, respectivamente.

Foram ainda identificadas quatro questdes que foram consideradas reversas, isto €,

quando as respostas deveriam ser do nivel mais alto ao invés do mais baixo e vice-
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versa. A exemplo disso vemos a questdo 45: “Eu sou uma pessoa tensa”, uma boa
resposta seria quanto menor o nivel, melhor. Se o respondente colocasse, por exemplo,
“sempre”, pontuacao “5” (nivel alto), essa resposta deveria equivaler a “1” e ndo ao “5”,
correspondendo assim ao nivel mais baixo. Durante o processo de analise as questdes
reversas tiveram seus resultados revertidos para que pudessem ficar coerentes com as

perguntas.

Com base nos resultados validos e significativos obtidos, foram realizadas as
analises desses resultados fazendo correlagdo com as inteligéncias abordados durante
o CEB®, como também analisado o desempenho de cada participante apds o curso. Os

detalhes dessas analises dos resultados podem ser observados na proxima segao.
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7. ANALISE DOS RESULTADOS

A aplicacdo da estratégia metodoldgica utilizada nesse trabalho, descrita
anteriormente, produziu os dados cuja analise sera discutida nesta secdo. O indice
geral dos resultados de cada equilibrio, como ao equilibrio emocional global, foram
analisados de forma comparativa do antes e depois do programa. Também foi
analisado os resultados individuais dos participantes em relagdo a cada equilibrio
trabalhado, fazendo uma comparagdo do desempenho de cada um antes e depois,
relacionando com os efeitos que cada equilibrio pode causar. Para tanto, esta secao foi
dividida em duas partes apresentadas em subsec¢des: a primeira, constitui a analise dos
resultados referentes aos quatro equilibrios (subsegéo 7.1); e em seguida a analise dos

resultados de cada participante em relacédo aos equilibrios (subsecao 7.2).

7.1 Analise dos resultados por equilibrio

O quadro a seguir apresenta os resultados das respostas dos onze participantes
do programa CEB® ao questionario aplicado, os quais estdo agrupados por equilibrio.
Observa-se que todos os equilibrios obtiveram um aumento, com destaque para o
equilibrio conativo que apresentou um aumento significativo em relagdo aos demais,
com 30,8%. Esse aumento deve-se principalmente ao desenvolvimento dos outros
equilibrios trés que estéo interligados entre si. Os participantes obtiveram no geral um
resultado positivo apresentando um aumento de 23,9% no seu equilibrio emocional

global.

Tabela 4 - Resultado geral por equilibrio (Diferenga entre o antes e depois)

Resultado
Int Conativa

Int Atencional

Int Cognitiva

Int Emocional
Global

Fonte: Elaborada pelos préprios pesquisadores
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Ao analisar os dos dados obtidos referente as respostas dadas pelos
participantes a cada equilibrio na primeira etapa (Etp1), conforme tabela acima, o
equilibrio atencional apresentou o menor resultado em comparagdo com os demais
equilibrios com média de 2,58. E outro equilibrio que também apresentou uma media

menor que os demais equilibrios foi o emocional com 2,82 de média.

Esses dois resultados apresentados no paragrafo anterior tém uma importante
correlagao, pois a diminuicdo de um impacta no desenvolvimento do outro. O equilibrio
atencional é considerado importante e crucial para o desempenho de qualquer atividade
(WALLACE & SHAPIRO, 2006). E portanto, uma habilidade necessaria para alcangar
os outros dois equilibrios finais, o cognitivo e o emocional. A baixa média do equilibrio
atencional impacta no resultado do equilibrio emocional, justificando assim sua baixa

pontuagao nessa etapa.

Dessa forma é possivel afirmar que os participantes ao iniciarem o programa
CEB® encontravam-se com o equilibrio atencional baixo, ou seja, estavam com a sua
capacidade de estar atento aos eventos na medida em que surgem comprometida. O
que também compromete a atencdo plena ao estado da mente, isto €, quando o
individuo consegue reconhecer as emogdes sentidas e gerencia-las de forma mais
adequada (WALLACE & SHAPIRO, 2006).

Ja na segunda etapa (Etp2) dos resultados, que sao referentes aos dados
coletados apds o término do programa CEB®, o aumento do equilibrio conativo teve um
percentual bastante significativo, 30,8%. Esse aumento contribui para o aumento do

desenvolvimento simultdneo dos demais equilibrios.

Esse aumento significativo do equilibrio conativo, segundo Wallace (2006),
possivelmente resulta em uma maior sabedoria nas escolhas das metas e objetivos
(conativo), e por consequéncia em uma maior capacidade de manter a atengdo ao que
se estar fazendo (atencional) e atencado plena aos eventos no momento em que eles
surgem sem distorcer a realidade (cognitivo), impactando no aumento também do
equilibrio emocional. E esta afirmacdo pode ser observada através dos resultados na

segunda etapa, apds o programa.

Percebe-se, portanto, com base no conteudo do referencial teérico abordado na
secao 5 deste trabalho, e a partir dos resultados obtidos, que as pessoas conseguem

um desenvolvimento significativo do seu equilibrio emocional global através de praticas
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constantes de atencao plena e de autoconhecimento. E isto conduz a um bem estar
mental. E o bem estar decorre de uma mente equilibrada de quatro maneiras:
conativamente, atencionalmente, cognitivamente e emocionalmente (WALLACE &
SHAPIRO, 2006).

A segquir, sera descrito o resultado de cada equilibrio, como também a relagao

desse resultado com o possivel efeito na condicdo de bem estar geral do participante.

Grafico 1 - Médias do Equilibrio Conativo referentes as Etapas 1 e 2

Equilibrio Conativo

N

—_

Conativo M Etpl M Etp2

Fonte: elaborada pelos proprios pesquisadores.

Os resultados do grafico acima séo referentes as médias obtidas através das
respostas dos participantes as perguntas do questionario aplicado antes e depois do
programa CEB®. Tais respostas foram dadas as questdes referentes ao equilibrio
conativo. Na primeira etapa (Etp1) foram coletados os dados antes de iniciar o curso,
portanto, a média geral (2,95) obtida aponta para uma condi¢do geral dos participantes

naquele momento, do ponto de vista do equilibrio conativo.

De acordo com Bertolino (2017), o equilibrio conativo tem relagdo com as
aspiragdes e intengdes do individuo e que levam ao bem estar proprio e dos outros
(BERTOLINO, 2017). E para Wallace & Shapiro (2006), € por esta razdo que este
equilibrio apresenta uma importancia central para todos os outros equilibrios. Pois, se
nao ha desejos ou aspiragdes orientado para a felicidade propria ou dos outros, entao
havera pouco ou nenhum interesse em equilibrar as suas faculdades atencionais,
cognitivas e emocionais (WALLACE & SHAPIRO, 2006).
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Desse modo, a partir do resultado obtido na segunda etapa (Etp2), com média de
3,86, os participantes tiveram um aumento positivo de 30,8% no desenvolvimento do
equilibrio conativo em relagcéo a primeira etapa, isso significa dizer que, € possivel que

a motivacgao para elevar o bem estar tenha tido uma grande melhora.

Gréfico 2 - Médias do Equilibrio Atencional referentes as Etapas 1 e 2

Equillibrio Atencional

=N

Atencional

M Etpl M Etp2

Fonte: elaborada pelos proprios pesquisadores.

O equilibrio atencional apresentou na Etp1 a menor média dentre os demais
equilibrios (ver tabela 4l) com média de 2,58. Portanto, pode-se supor que o0s
participantes apresentavam uma baixa na sua habilidade de estar prestar atencao tanto
no que se esta fazendo quanto ao surgimento dos diversos tipos de eventos, no periodo

anterior ao inicio do programa.

Este equilibrio € considerado fundamental na realizagdo de qualquer tarefa,
afirma Wallace. Atividades como estudar, escutar, dormir, trabalhar ou jogar,
diminuiriam se a habilidade atencional estivesse comprometida (WALLACE, 2007). Este
equilibrio possui um papel central no controle da atengdo e do cognitivo, orientando o
pensamento, comportamento e influenciando na tomada de decisdo (COHEN & BLUM,
2002).

Desse modo, uma diminui¢do nesse equilibrio indica uma inabilidade de manter
a atencao, dificultando examinar os processos cognitivos e emocionais das pessoas a
cada momento em que acontece (WALLACE & SHAPIRO, 2006). No entanto, quando

ha um bom desenvolvimento dessa faculdade, o individuo passa a ter uma mente mais
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eficaz no momento tanto de realizar alguma tarefa, quanto de monitorar o estado da

mente, ficando mais atento as emocgdes sentidas, afirmam ainda os autores.

Os dados da segunda etapa, pds programa, demonstram que houve um aumento
bastante significativo desse equilibrio em 30,6% em relacdo a Etp1. Indicando que
provavelmente os participantes passaram a ter mais atengdo na execucado das suas

tarefas, como também mais atencéo as suas emocgdes.

Grafico 3 - Médias do Equilibrio Cognitivo referentes as Etapas 1 e 2

Equilibrio Cognitivo

4.2
4
3.8
3.6 I
3.4
Cognitivo

M Etpl M Etp2

Fonte: elaborada pelos proprios pesquisadores.

Quanto ao equilibrio cognitivo, este apresentou na primeira etapa uma média de
3,73 resultando na média maior entre os demais equilibrios, de acordo com o quadro de
resultados. Enquanto que na segunda etapa apresentou mesmo com um aumento na
sua média, um menor resultado geral com indice 10,6% de aumento em relagdo aos

outros equilibrios: conativo (30,8%), atencional (30,6%) e o emocional (28,2%).

Este equilibrio esta ligado com a habilidade de se manter calmo e presente ao
evento no momento em que surge, sem distorgdes ou suposi¢des da realidade. Sendo
eficazmente alcangado mais rapidamente quando ha um cultivo prévio dos equilibrios
que o antecede - conativo e atencional (WALLACE & SHAPIRO, 2006)

Portanto, o aumento obtido nesse equilibrio em relagdo ao primeiro resultado,
aponta para uma possivel melhora na clareza e percepg¢ao da realidade. Contribuindo
para um melhor entendimento sem confundir as emocdes, atitudes e comportamentos
de outras pessoas (WALLACE & SHAPIRO, 2006).
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Grafico 4 - Médias do Equilibrio Emocional referentes as Etapas 1 e 2

Equilibrio Emocional

S =N W s

Emocional

M Etpl W Etp2

Fonte: elaborada pelos proprios pesquisadores.

O percentual no equilibrio emocional também apresentou um aumento
significativo obtendo 28,2% no resultado global, sendo o terceiro melhor indice dentre

os outros equilibrios.

O equilibrio emocional é o resultado natural dos equilibrios conativo, atencional e
cognitivo, e constitui um desenvolvimento de habilidades de regulagcdo emocional
(WALLACE & SHAPIRO, 2006). Ainda de acordo com esses autores, o bem estar
mental esta ligado a um estilo de vida saudavel, equilibrio emocional e uma

compreensao solida da realidade.

Dessa forma, com o resultado positivo do equilibrio emocional no quadro geral,
pode-se inferir que as pessoas que conseguiram ter aumento em todos os equilibrios,

tiveram um aumento significativo em seu bem estar mental.

Na préoxima secdo sera apresentado os resultados por participante em relacéo a
cada um dos equilibrios trabalhados durante a capacitacdo CEB®, fazendo uma
comparagao do “antes e depois” do curso. Como também a analise do desempenho
que cada um e os comparando entre si, € os possiveis efeitos no seu bem estar

emocional.
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7.2 Analise por participante

Nesta secdo sera apresentado os resultados dos participantes apds terem
concluido o curso CEB®. Todas as perguntas respondidas pelos participantes s&o
equivalentes a uma pontuagdo que seguiu uma escala de 1 a 5 pontos, conforme

descrito na segédo de metodologia deste trabalho.

O Apés o tratamento dos dados chegou-se a uma média aritmética para cada
equilibrio trabalhado durante o CEB® e uma meédia geral que equivale ao equilibrio

emocional global.

Na tabela 4 esta descrito os resultados obtidos em relacdo ao desempenho de
cada participante. E no geral todos apresentaram um aumento no desenvolvimento do
equilibrio emocional, até mesmo aqueles participantes que nao apresentaram bom
desempenho em todas as inteligéncias, também obtiveram um ganho positivo em seu
equilibrio emocional global e consequentemente uma possivel melhoria na qualidade do

seu bem estar emocional.

Tabela 4 - Resultados dos participantes por equilibrio

Partic/Intelig Conativa Atencional Cognitivo Emocional Geral
Etpl | Etp2 %o Etpl |Etp2 | % |Etpl [Etp2| % |Etpl |Etp2| % |Etpl |Etp2| %

P4 350 | 5,00 | 429% | 230 | 400 |714%)| 5,00 | 500 | 0,0% | 322 | 400 |241%| 3.51 | 450 |28.1%
BD 4,00 | 400 | 0.00% | 300 | 333 |11,1%)| 3,67 | 367 | 0.0% | 3,13 | 329 | 51% | 345 | 357 | 3.6%
P7 3.00 | 400 | 333% | 233 | 3.00 |286%)| 5,00 | 500 | 0,0% | 2,71 | 325 |19.7%| 3.26 | 3.81 |16.9%
P8 3.00 | 400 | 333% | 233 | 233 | 0,0% [ 400 | 4335 | 83% | 250 | 288 | 15% | 296 | 339 |144%
P9 3.00 | 400 | 333% | 2.00 | 400 | 100%| 2,67 | 4.00 | 50% | 225 | 429 [90.5%| 248 | 407 |642%
P11 250 | 3,50 40% 267 | 3.00 |125%| 367 | 467 [273%| 2.75 | 3.00 | 9,1% | 2.90 | 354 |223%
P12 1,50 | 4.50 200% | 3.00 | 4.67 |55.6%| 467 | 500 | 7.1% | 338 | 488 |444%)| 3.14 | 476 |[51.8%
P13 2,50 | 3.50 40% 3.00 | 333 [11.1%[ 333 | 333 | 0.0% | 2,75 [ 350 |273%| 290 | 342 | 18%
P15 3,00 | 350 | 16,7% | 2,00 | 3,00 | 50% | 3.67 | 4.00 | 9.1% | 2,13 | 350 [64.7%| 2,73 | 3.50 |29.7%
P18 3,00 | 3.50 | 16,7% | 3.00 | 3,00 | 0,0% | 3.33 | 3.67 | 10% | 2.63 | 3,38 |28.6% | 2.99 | 3.39 |13.2%

Elevag3o em todos os equilibrios 36,4%

Elevaggo em alguns equilibrios 54,5%
-Elevagﬁo em alguns equilibrios mas com diminuigdo em outro 9,1%

Fonte: Elaborada pelos préprios pesquisadores.

Na tabela (4) acima, pode-se observar que se formaram trés grupos distintos:

O primeiro grupo onde todos os participantes obtiveram elevacdo no

desempenho de todos equilibrios trabalhados durante o CEB®;
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O segundo grupo onde os participantes tiveram elevagdo em praticamente todos

os equilibrios, mantendo-se na mesma meédia inicial em algum outro;

E o terceiro, formado apenas por um participante, obteve elevacdo em alguns

equilibrios, porém, apresentou uma diminuicdo em um equilibrio.

Vale direcionar a tengao para os resultados dos participantes P4 e P7, eles estao
no grupo de que apresentou mesma media inicial em algum equilibrio. Porém, a escala
de pontuacgéo que foi utilizada na metodologia variava de 1 ao 5, sendo o 5 o nivel mais
alto e pontuagdo maxima. Tanto os participantes P4 quanto o P7 tiveram a sua média
inicial com pontuagdo maxima (5), e apds o CEB® essa média foi mantida, ou seja,
mesmo que tenha havido uma melhora nesse equilibrio, ndo havia como aparecer nos
resultados, visto que ja haviam alcangado a pontuagdo maxima. Isso pode significar que
€ possivel que eles tenham tido uma melhora nesse equilibrio, embora ndo aparecga nos

resultados.

GRUPO 1 - Elevacado em todos os equilibrios

Este grupo é composto por quatro participantes (P9, P11, P12 e P15),
equivalendo a 34,4% em relagcao ao todo, e em que todos eles apresentaram elevagao

no desenvolvimento de todos os equilibrios (conativo, atencional, cognitivo e emocional).

Abaixo segue os graficos com as médias obtidas através da pontuagao relativa
as respostas dadas por cada participante aos questionarios aplicados. A sequéncia dos
resultados vdo do maior ao menor desempenho dos que pertencem a esse grupo,

dando destaque para o equilibrio que obteve maior nivel de elevacao.

Grafico 5 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P9)

PARTICIPANTE P9

Antes do CEB W Apos o CEB

4,00
4,00
1,00
1
4,07

CONATIVO ATENCIONAL COGNITIVO EMOCIONAL GERAL
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores.

Participante P9 apresentou melhor resultado tanto dentre o grupo 1 quanto no
resultado geral em relagdo aos demais participantes, alcangando 64,2% de elevagéo
em seu equilibrio emocional global. Como também apresentou um desempenho

significativo no desenvolvimentos de todos equilibrios.

Dos quatro equilibrios, o atencional foi 0 que apresentou melhor desenvolvimento,
melhorando assim a sua atencdo ao realizar tarefas e aos eventos emocionais. Este
desenvolvimento atencional naturalmente eleva tanto o equilibrio cognitivo quanto o
emocional, visto que o individuo passa a ter mais atengcdo as sua proprias emocoes e
as das outras pessoas também, sem distorcbes da realidade e nem interpretacdes

equivocadas em relagao aos comportamentos dos outros.

As praticas meditativas utilizadas no programa CEB® favoreceram a melhoria do
equilibrio atencional, pois nessa pratica é trabalhado a habilidade de manter o foco de atencao
em algum objeto (como a respiracdo). Portanto, se o participante P9 obteve um aumento
significativo nesse equilibrio, isso significa que ele continuou praticando meditacdo apds o

término do curso.

Grafico 6 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P12)

PARTICIPANTE P12

Sériel M Série2
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores

O segundo participante a obter melhor resultado geral foi o P12, com 51,8%.
Este participante apresentou uma melhora bastante significativa no equilibrio conativo,
que inicialmente estava bem baixo, como pode ser observado no grafico acima. Isso
significa dizer que, € possivel que este participante estivesse sem motivagdo, sem
metas definidas e que apos trabalhar essas questdes tenha melhorado nesse quesito.
Por consequéncia os demais equilibrios apresentaram também uma elevagdo no

desenvolvimento.
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Essa melhoria se deve as praticas de concentracdo, autoconhecimento e
desenvolvimento na habilidade de conseguir definir prioridades e metas que
impulsionem o individuo a viver com mais entusiasmo pela vida. Praticas estas

trabalhadas durante o programa CEB®.

Gréfico 7 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P15)
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Fonte: Elaborada pelos préprios pesquisadores

Ja o participante P15 apresentou um destaque no desenvolvimento do equilibrio
emocional, com uma elevacdo de 64,7. Como também no equilibrio atencional. Como ja
foi visto anteriormente, esses dois equilibrios estao interligados de forma mais relevante
em relagdo aos demais. Pois, a atengcdo plena contribui para que se posse estar mias
atento as emocdes sentidas e assim, percebé-las e tentar gerencia-las da melhor forma

possivel.

Ao trabalhar com a pratica meditativa durante o programa, o participante obteve
um maior desenvolvimento em seu equilibrio emocional, mantendo a atengao voltada as
suas emogdes, como também a realidade da vida da forma como se apresenta, sem

distorgdes.

Grafico 8 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P11)

PARTICIPANTE P11
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores

Este participante apresentou uma melhora semelhante ao P12, com uma
elevacdo significativa no equilibrio conativo. E possivel afirmar que essa melhora tenha
refletido na hora de fazer as melhoras escolhas ou definir metas e objetivos,
configurando um primeiro passo para o desenvolvimento dos demais equilibrios. Ele
apresentou também uma grande melhora no equilibrio cognitivo, o que possivelmente
influenciou em sua capacidade de enxergar a realidade como ela se apresenta, sem

distorgdes.

GRUPO 2 - Elevagao em alguns equilibrios

Este segundo grupo € composto por seis participantes (P4, P5, P7, P8, P13 e
P18), equivalendo a 54,5% em relagcado ao todo, e em que todos eles apresentaram
elevacao parcial no desenvolvimento dos equilibrios (conativo, atencional, cognitivo e

emocional), mantendo-se com a mesma meédia inicial em algum desses equilibrios.

Grafico 9 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P4)
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Fonte: Elaborada pelos préprios pesquisadores

Este participantes teve uma particularidade interessante, ele alcangou elevacgao
em trés dos quatro equilibrios trabalhados, mantendo-se com a mesma média inicial do
equilibrio cognitivo (5). Porém, ndo ha como saber nesse momento se houve ou ndo um
avango em relacédo ao desenvolvimento desse equilibrio, visto que a pontuagédo maxima
da escala utilizada foi 5. Ou seja, ele iniciou supostamente o curso com o seu equilibrio
cognitivo no nivel mais alto, portanto, se houve melhora ndo tinha como aparecer nos

resultado.

Os demais equilibrios apresentaram bons resultados, com destaque para o

atencional com 71,4% de aumento, seguido do conativo com 42,9% e o emocional com
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24,1%. Estes resultados representam provavel melhora no seu bem estar geral, onde
ele melhorou bastante a sua atencdo, o que naturalmente ja melhora a relagdo com
suas emocgdes, o cognitivo influencia na clareza em perceber o ambiente e seus
eventos e o conativo elevado proporciona melhores chances de definir boas metas e/ou

fazer boas escolhas.

Grafico 10 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P5)
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Fonte: Elaborada pelos préprios pesquisadores

Ja em relagdo ao participante P5, os resultados obtidos tiveram uma elevagao
bastante discreta, como pode ser observado no grafico acima. Os equilibrios conativo e
cognitivo se mantiveram na mesma meédia inicial, enquanto o atencional e o emocional
a elevacao no desenvolvimento foi muito pouco significativa. Justificando a sua posigcao
de ultimo lugar no quadro geral apresentando a menor meédia geral do grupo como um
todo, 3,6% (ver tabela 4).

Apesar do equilibrio conativo nao ter uma média tao baixa (4), tanto na primeira
etapa quanto na segunda, o que se observa é que talvez o participante em nao ter
trabalhado um pouco mais esse equilibrio, resultou assim em uma motivacdo mais
branda para a realizacdo das praticas do CEB®, e a de querer de fato tentar

desenvolver as inteligéncias que podem levar a um bem estar emocional.
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Grafico 11 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P7)
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores

O participante P7 apresenta a mesma particularidade do P4, no qual se
mantiveram com a mesma média inicial no equilibrio cognitivo, sendo a pontuagdo mais
alta da escala, o que impossibilita saber se houve ou ndo realmente uma elevacao

nesse equilibrio.

Mas apesar disso, os demais equilibrios tiveram uma boa elevagdo no seu
desenvolvimento, com destaque para o equilibrio conativo que teve um aumento de
33,3% em relagao a média inicial. Por ser este equilibrio considerado o primeiro passo a
caminho do desenvolvimento do equilibrio emocional e portanto do bem estar, € um

resultado bastante relevante.
Grafico 12 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P8)
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Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores

A partir dos resultados do participante P8, pode-se observar o quanto um
equilibrio influencia no desenvolvimento do outro. Por exemplo, o P8 teve um resultado
bom no equilibrio conativo com 33,3% de elevagdo, mas apesar deste resultado, o
emocional teve uma elevacado de 15% enquanto que o atencional manteve a mesma

média inicial, ou seja, ndo apresentou elevagéao.

Ao comparar com o participante anterior (P7), que obteve o mesmo indice no
equilibrio conativo, se manteve no cognitivo e aumentou o atencional em 28,6%,

resultando em um aumento natural no equilibrio emocional, 19,7%.
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Nao ter tido uma melhora no desempenho do equilibrio atencional, influenciou no
resultado do equilibrio emocional. Significando uma menor atencdo as emogdes, em

relagcao a percepgao e reconhecimento.

Gréfico 13 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P13)

PARTICIPANTE P13

Sériel M Série

CONATIVO ATENCIONAL COGNITIVO EMOCIONAL GERAL

Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores

Os resultados do participante P13 corrobora com a afirmac&o anterior de que o
equilibrio atencional influéncia naturalmente no desenvolvimento do equilibrio
emocional, isso nao significa dizer que os demais nao influenciem, pelo contrario, mas
nesse caso tem um peso maior. Pois o reconhecimento das emocgdes esta ligada a
atencao plena voltada para a mente e para os pensamentos, no sentido de estar atento

aos eventos que acontecem.

Este participante apresentou a mesma média inicial para o equilibrio cognitivo
(3,33), e teve um aumento no atencional (11,1%), que junto com a elevagao significativa
do conativo (40%) elevou também de forma relevante o equilibrio emocional (27,3%).
Ou seja, motivagao, metas e objetivos bem claros (conativo), atengao plena a tudo que
se passa (atencional), clareza dos fatos (cognitiva), e percepgéo e reconhecimento das
emogdes (emocional), caminho possivel para uma mente tranquila e obtengcdo do bem

estar emocional.
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Grafico 14 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P18)

PARTICIPANTE P18

5ériel M Série2

COMATIVO ATENCIONAL COGNITIVO EMOCIONAL GERAL

Fonte: Elaborada pelos proprios pesquisadores

E o P18, ultimo participante deste 2° grupo, apresentou desenvolvimento no
equilibrio conativo (16,7%), cognitivo (10%) e o emocional teve um resultado bem
relevante com 28,6%, muito embora o equilibrio atencional tenha se mantido a média
inicial (3,33).

Em comparagao ao participante P8, que também se manteve na média inicial do
equilibrio atencional (2,33), o que influenciou no desempenho do equilibrio emocional
mais baixo, foi diferente para o P18 que teve um aumento relevante no equilibrio
emocional. Essa diferenca aconteceu devido ao valor das médias do equilibrio
atencional (2,33) do P8 que foi menor que o P18 (3,0). Reiterando a grande influéncia

do equilibrio atencional no desenvolvimento do equilibrio emocional.

GRUPO 3 - Diminuigdo em algum Equilibrio

Grafico 15 - Resultado dos quatro equilibrios antes e depois do CEB (Participante P16)

PARTICIPANTE P16

Sériel M Série2

CONATIVO ATENCIOMAL COGNITIVO EMOCIONAL GERAL

Fonte: Elaborada pelos préprios pesquisadores
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Este participante também apresenta uma particularidade. Ele foi o Unico que teve
uma diminuicdo em dos equilibrios, mas que apesar disto, obteve bons resultados

quanto a elevagao dos demais.

O participante P16 apresentou uma diminuicdo de 0,5 na média da segunda
etapa no equilibrio conativo. Porém, todos os demais tiveram um bom desempenho
com elevagao de 25% no equilibrio conativo; 33,3% no cognitivo e 19,2% no equilibrio

emocional.

Varios fatores podem ter contribuido para essa diminui¢do, como por exemplo
algum tipo de “contaminagao” na hora de responder ao questionario. Pressa ou falta de
clareza em relagdo as perguntas relacionadas com esse equilibrio em questdo, séo
hipéteses do que podem ter acontecido. Visto que, quanto mais se eleva o equilibrio

emocional, mais os outros equilibrios se elevam e se desenvolvem também.

Comparando esse participante (P16) com o participante P5 que apresentou o
menor desempenho geral com 3,6% de aumento apenas. Pode-se observar que o
participante P16, apesar de ter tido uma diminuicdo em um dos equilibrios, conseguiu

alcancgar niveis bem melhores nos outros equilibrios em relagao ao P5.

Dessa forma, ao analisar o desempenho de cada participante, pode-se concluir
que todos os equilibrios influenciam uns aos outros e que existe uma interligacédo entre

eles, sendo tao importante para o equilibrio emocional global desenvolvé-los.
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8. CONSIDERAGOES FINAIS

O que motivou a pesquisa desta dissertagao foi a problematica de doengas que
frequentemente afetam a mente. Os casos crescentes de patologias como estresse,
ansiedade e depressdo, vém sendo cada vez mais comuns entre as pessoas. E essas
doengas tém as suas origens geralmente em desordens emocionais e pensamentos
perturbadores. E isso indica a importancia que as emogdes tém nas vidas dos

individuos.

E no que se refere a prevengdo do surgimento desses pensamentos
perturbadores, que geralmente causam emocgdes perturbadoras, praticas como
meditacdo e autoconhecimento fazem parte de um conjunto de alternativas para
desenvolver o equilibrio emocional, objetivando alcangar uma mente mais tranquila e

bem estar emocional.

Varios autores defendem que devemos aprender mais sobre as emocgdes, como
elas surgem, como reconhecé-las e a gerencia-las. E que o equilibrio emocional é algo
que aprendemos a cultivar com exercicios constantes de controle da mente. Todas as
questdes pertinentes as essas afirmagdes encontram-se na secdo 5 que trata do

referencial tedrico.

Entdo, com o intuito de contribuir com estudos a respeito da inteligéncia
emocional e como desenvolvé-la, e a elevacdo do bem estar dos individuos, esta
dissertagdo buscou identificar os efeitos no desenvolvimento do equilibrio emocional em
servidores da UFRPE participantes da capacitagdo internacional do Programa
Cultivating Emotional Balance (CEB®).

A partir da problematica mencionada inicialmente, e com embasamento tedrico
de que equilibrio emocional pode ser um fator importante para o ndo surgimento de
patologias de desordens emocionais, e também que o desenvolvimento do equilibrio é
algo que pode ser aprendido e posto em pratica, a hipotese desse trabalho foi a de que
seria possivel obter bons resultados através de um curso de desenvolvimento

emocional.

Os resultados das analise realizadas a partir do processamentos dos dados
obtidos se encontram na secdo 7 deste trabalho. E importante destacar que nos

resultados extraidos dessas analises, em relacdo ao desempenho dos participantes
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observa-se que dos 11 participantes que concluiram o programa, 4 tiveram elevagao
em todos equilibrios trabalhados durante a capacitagao, 6 tiveram elevacao parcial em
alguns equilibrios e manteve a mesma situagdo em outros, e apenas 1 participante
apresentou um discreta diminuicdo em apenas um equilibrio. Essa melhoria ocorreu
porque os participantes praticaram meditacdo com foco na atencdo a respiracao
principalmente, desenvolveram a habilidade do autoconhecimento procurando

reconhecer suas emogoes e comportamentos afim de gerencia-las melhor.

Apesar de ter tido um resultado no qual houve uma diminuigdo em um dos
equilibrios, deve-se considerar que todos os participantes apresentaram alguma
melhora no desenvolvimento da sua inteligéncia emocional. Até mesmo o participante
que obteve uma diminuicdo em um equilibrio, conseguiu elevagcdo nos demais
equilibrios o que possivelmente proporcionou um ganho em seu bem estar emocional

geral.

Com relagdo as analises realizadas a partir dos resultados das das médias
atribuidas as inteligéncias, podemos destacar que houve um resultado bem positivo,
visto que todos os equilibrios tiveram uma elevagao bem significativa tanto no resultado
por equilibrio, quanto no resultado geral. Nenhum dos equilibrios apresentou um indice
baixo em sua média geral. Todos os esses resultados referentes ao equilibrios e ao

equilibrio emocional global encontram-se na subsegao 7.1 deste trabalho.

Na analise do equilibrio conativo, observa-se através dos resultados uma
elevagdo geral nessa inteligéncia, isso pode significar que os participantes passaram a
ter uma melhor habilidade em escolher metas e objetivos e consequentemente
melhoraram a sua motivagdo. Atenuando, por exemplo, quadros iniciais de depresséo,
ja que a desmotivacado e falta de objetivo de vida é uma das caracteristicas dessa
doenca. Esse equilibrio obteve maior indice de aumento de desenvolvimento, isso € um
resultado positivo, pois esse € o equilibrio inicial que incentiva o desenvolvimento dos

demais.

Em relacdo a analise do equilibrio atencional, podemos observar um bom
desenvolvimento também, foi o segundo maior, logo apds o conativo. Refletindo uma
melhora na capacidade de focar nas execucdes das atividades, foco no presente,
atencdo plena ao estado da mente e portanto, as emocgdes. Este equilibrio é

fundamental para o desenvolvimentos dos dois ultimos equilibrios, o cognitivo e



63

emocional, pois a atencdo aos eventos, a realidade e as emocbes sao fundamentais

para um equilibrio mental.

Ja em relagao ao equilibrio cognitivo, a melhora foi mais discreta em relagao aos
demais equilibrios, porém, esse equilibrio foi 0 que apresentou maior média inicial,
antes do curso se iniciar. A melhora nesse equilibrio reflete uma boa percep¢ao da
realidade evitando distorcbes do que esta acontecendo no momento, como também
evita pensamentos perturbadores. Nao ter pensamentos perturbadores contribui € muito

para que emogdes perturbadoras ndo surjam na mente.

E por ultimo, o equilibrio emocional teve uma boa elevacdo no seu
desenvolvimento apos a capacitagao CEB®. Essa elevagao contribui para uma melhor
compreensao das emogdes através do autoconhecimento, reconhecendo as emocgdes
quando elas surgem, e aprendendo em como lidar com elas depois que o episodio
emocional se iniciou. Saber gerenciar as emocbdes na verdade €& saber escolher
respostas emocionais positivas apds se emocionar, de forma que nao prejudique nem a

si e nem ao outro.

O CEB® desde a sua primeira aplicagdo em 2002 vem demonstrando ser eficaz
como uma forma de reduzir graus de depressdo, ansiedade e hostilidade, além de
proporcionar uma melhora nas relagdes interpessoais ndo s6 no ambiente de trabalho
como na vida pessoal. Esses beneficios foram verificados e validados através de um
estudo cientifico realizado pela Universidade de Sao Francisco, Califérnia, em 2011
(CEB BRASIL, 2020).

Vale destacar que o estudo realizado nesta dissertagdo demonstrou que a
realizacdo da capacitagcdo CEB® em uma Universidade Publica brasileira também foi
eficaz em constatar, de modo geral, os efeitos positivos nos participantes do curso
CEB® no que se refere ao desenvolvimento do equilibrio emocional e bem estar dos

participantes.

Por fim, a presente dissertacdo a partir dos seus resultados, que corroboraram
para sustentar a hipétese inicial do trabalho, servira também de estimulo para a
ampliacdo de mais estudos no Brasil relativos a tematica de equilibrio emocional e bem
estar dos individuos. E também ampliando esse campo de pesquisa na area de

mestrado profissional em gestéo publica.
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Relacgao inicial das questoes utilizadas na aplicagao do questionario

~ Geral-| As | Rara-
Num. Questao Sempre Nunca
mente (vezes| mente

1 Eu consigo perceber quais emogdes estou sentindo e porque as|
estou sentindo.

5 Eu consigo perceber quando minhas emoc¢des estao afetando meu
desempenho.

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

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

5 |Sou capaz de tomar decisdes diante de incertezas e pressdes.

6 |Eu lido bem com minhas emoc¢des 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 mudltiplas demandas, alteragcbes de
prioridades e mudangas rapidas.

10 Eu lido com pessoas dificeis e situagdes tensas com diplomacia €
tato.

11 Eu permanego positivo e imperturbavel mesmo em momentos
dificeis, como por exemplo, diante da raiva ou agressao do outro.

12 Sou orientado a resultados, com uma alta motivagdo 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.

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

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

19 |Eu defino metas desafiadoras e assumo riscos calculados.

20 |Meus valores e objetivos s&o elaborados conscientemente por mim.

21 |Eu estabelego metas especificas para minha carreira e minha vida.

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

23 |Eu cumpro compromissos e promessas.
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24  |Eu consigo entrar rapidamente em agdo quando necessario.

o5 Eu persisto em buscar metas apesar dos obstaculos e
contratempos.

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

27 |Termino as coisas que comego.

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 preocupagdes 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.

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

37 |Eu ougo 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.

41  |[Embora tenha trabalhado duro, ndo me sinto bem-sucedido.

42 N&o 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 hipertensao.

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 emocgbes 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 §

noite.
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Muitas vezes sinto que tenho pouco controle sobre o que penso,

51 .
sinto e fago.

52 |Recorro a alcool, 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.

55 Eu sou impaciente comigo mesmo e com os outros, e geralmente|
estou pressionando para apressar as coisas.

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

57 Meus amigos costumam dizer que pareco 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 pressao.

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 ¢

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 situagdes ou questdes futuras interferem
na minha atividade em execugéo.

65 Lembrancgas de situagdes vividas geram em mim dificuldades para

me concentrar no que estou fazendo.
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APENDICE B

Relagao das questdes utilizadas apés validagao do questionario e teste de

significancia

Num Questao

Eu consigo perceber quais emogdes estou sentindo e porque as estou sentindo.

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

Eu lido bem com minhas emog¢des angustiantes.

3
5 |Sou capaz de tomar decisbes diante de incertezas e pressoes.
6
8

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

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

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

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

38 |Eu sou considerado um bom ouvinte.

41 |[Embora tenha trabalhado duro, ndo me sinto bem-sucedido.

45 |Eu sou uma pessoa tensa.

46 |Eu acho realmente dificil relaxar e me divertir.

58 Eu lido efetivamente com a tensao e aprendi varias maneiras saudaveis de
relaxar.
61 Quando eu realmente relaxo e nao fago absolutamente nada, sinto-me culpado por

perder tempo.




APENDICE C

72

Relagao final das questoes apods validagao do questionario e teste de

significancia e sua correspondéncia com os quatro equilibrios do CEB

Num

Questao

Equilibrio

21

Eu estabelego metas especificas para minha carreira e minha vida.

Conativo

41

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

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

46

Eu acho realmente dificil relaxar e me divertir.

61

Quando eu realmente relaxo e nado fago absolutamente nada, sinto-me culpado por
perder tempo.

Atencional

31

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

33

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

Cognitivo

38

Eu sou considerado um bom ouvinte.

Eu consigo perceber quais emogdes estou sentindo e porque as estou sentindo.

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

Sou capaz de tomar decisdes diante de incertezas e pressoes.

Eu lido bem com minhas emogdes angustiantes.

45

Eu sou uma pessoa tensa.

Emocional

46

Eu acho realmente dificil relaxar e me divertir.

58

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

61

Quando eu realmente relaxo e nao fago absolutamente nada, sinto-me culpado por
perder tempo.
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