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O desempenho das judocas do Brasil na
Olimpíada. Depois do ouro da carioca Ra-
faela Silva, a gaúcha Mayra Aguiar bri-
lhou no tatame dos Jogos do Rio de Ja-
neiro e conquistou uma suada medalha
de bronze para o País.

A partir do ouro de Sarah Menezes em
Londres-2012, o judô feminino vem evo-
luindo, com bons resultados das brasilei-
ras em competições internacionais. Um
trabalho que merece reconhecimento.

PARALISAÇÃO NO TRÂNSITO
A paralisação do trânsito por duas horas

durante a realização de um protesto de 30
vigilantes na avenida Beira-Mar, em Bento
Ferreira, no sentido Camburi-Centro.

Não é a primeira vez que ruas, avenidas e
rodovias da Grande Vitória são bloqueadas
por causa de pequenos protestos. A Cons-
tituição Federal assegura o direito do cida-
dão à livre manifestação, mas quando o di-
reito de ir e vir das demais pessoas é des-
respeitado, cabe à polícia intervir.

T R I BU NA
LIVRE

Inteligência
Emocional
Escolhi Inteligência Emocional porque acredito que es-

se tema move nossas relações e edifica a vida. Inteli-
gência Emocional (IE) é um conceito criado pelo psi-

cólogo Daniel Goleman (EUA). Ele afirma que uma pessoa
emocionalmente inteligente é aquela que consegue identifi-
car e lidar com as suas emoções com mais facilidade.

Pessoas inteligentes emocio-
nalmente têm a capacidade de se
automotivar e seguir em frente,
mesmo diante de frustrações e
d e s i l u s õ e s.

Segundo Goleman, “a inteli-
gência emocional é a maior res-
ponsável pelo sucesso ou insu-
cesso dos indivíduos”. A maioria
das situações de trabalho é envol-
vida por relacionamentos e, des-
se modo, pessoas com habilida-
des relacionais, como afabilida-
de, compreensão e gentileza têm
mais chances de obter o sucesso.

Pense em uma pessoa que tem
considerável competência emo-
cional. Imagine alguém que con-
segue lidar com pressão, com
pessoas difíceis e com
desafios de forma
equilibrada, manten-
do-se no eixo. Imagi-
ne uma pessoa que
não se deixa abalar
com nada! Conhece
alguém assim? Talvez
você possa contar nos
dedos! Ou quem sabe
você é uma delas?

As emoções fazem
parte do nosso coti-
diano. Experimenta-
mos emoções diver-
sas a cada instante.
Porém, é possível e essencial nos
capacitarmos para melhor ge-
renciá-las. Caso contrário, emo-
ções indesejadas podem intoxi-
car ou nos adoecer.

Manter a calma na hora de
uma crítica ou na hora da prova
de um concurso pode te dar o re-
sultado que você tanto deseja.

Pesquisas apontam que auto-
conhecimento muito contribui
para a inteligência emocional.
Você se conhece? Em alguns mo-
mentos você “s ur ta ” ou tem ati-
tudes tão inesperadas que você
mesmo se surpreende?

Quando não conhecemos uma
máquina e começamos a operá-
la, sem saber como ela funciona,

podemos provocar até acidentes,
concorda? A diferença é que a
máquina vem com manual de
instrução, mas o ser humano,
não. A falta desse manual, na
maioria das vezes nos faz sentir
incompetentes diante de algu-
mas situações por desconhecer-
mos o funcionamento interno.

Quando estamos nervosos,
nosso cérebro não consegue en-
contrar respostas saudáveis,
construtivas! Segundo a Progra-
mação Neolinguística ( PNL), is-
so acontece porque as emoções
de calma, tranquilidade, alegria e
prazer abrem a chave do nosso
intelecto, do nosso cognitivo e ar-
mazena muito mais informações

para as futuras deci-
sões importantes, in-
clusive provas.

Quando a pessoa é
surpreendida por
aquele “b ra n c o” ,
aquele apagão, signi-
fica que a comunica-
ção foi prejudicada
por causa do estado
emocional.

Isso é  como um
alarme. Para desen-
volver a excelência
humana e conquistar
os objetivos deseja-

dos é importante a preparação
intelectual (Quociente Intelec-
tual - QI.), bem como saber lidar
de forma eficaz com as emoções
(Quociente Emocional-QE).

O equilíbrio entre QI e QE nos
leva a obter resultados positivos.
Perceber emoções que bloqueiam
a autoconfiança, colocar foco de
atenção no futuro, evitar excesso
de cobrança, tirar foco das difi-
culdades e reafirmar a crença na
competência pode criar um espa-
ço interno seguro que permite a
conquista do sucesso.

Luiza Lopes é pedagoga,
especialista em Programação
Ne u r o l i n g u í s t i c a
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