INTELIGENCIA EMOCIONAL: COMO FAZER BOAS ESCOLHAS
EMOCIONAIS?

Vocé ja ouviu essa afirmacao?

“Vocé é responsavel pelas escolhas que vocé faz. Vocé é responsavel por
escolher sentir raiva, tristeza e medo.”

Com certeza sim, pois € 0 que mais se escuta nos tempos atuais.

gente fraca, sem equilibrio emocional.

N&o caia nessa conversa, pois sentir emoc¢des indica simplesmente que vocé é
um ser humano.

Raiva, medo ou tristeza sdo emocdes que causam sim um certo desconforto,
mas sao necessarias e afloram sem o seu controle.

E vocé sé tem consciéncia quando vocé sente reacdes fisioldgicas, tais como
aceleracdo dos batimentos cardiacos, tremor, aumento na pressdo sanguinea,
palidez ou sangue nos olhos.

Todas essas reacfes indicam alguma emocéo aflorando e prontas para gerar
um pensamento, um sentimento e uma acao: de fuga, de ataque ou de
enfrentamento equilibrado.

E aqui que vocé pode fazer toda a diferenca, é ai que vocé pode demonstrar sua
inteligéncia emocional, se realmente vocé tem um emocional inteligente ou
apenas € um reativo e defensivo, pronto para se defender.

Entendeu agora porque dizem que vocé é responsavel pelas suas escolhas?
Vocé pode escolher ser defensivo ou assertivo com seu emocional.

Ser defensivo é uma forma automética de reagir quando vocé se sente sob
ameaca fisica ou psicologica. Vocé cria mecanismos de defesas percebidos
como os habitos comportamentais de agredir ou de se submeter, como
estratégia de sobrevivéncia nos relacionamentos profissionais e pessoais.

Em nossos relacionamentos cotidianos, podemos constatar que sao poucas as
pessoas que se sentem livres para expressar 0 que esta dentro delas. Pessoas
mal resolvidas nas suas necessidades emocionais buscando ser amadas a
qualquer preco, serem aceitas e reconhecidas pelas suas posses e status, nao
pelas suas qualidades pessoais. Essas pessoas preferem se proteger por meio
de comportamentos defensivos e pagar o0s custos da relacdo
agressao/submissao.

Parecem ser essas as formas mais corriqueiras que aprendemaos para resolver
nossos problemas. Nosso repertério de escolhas diminuido dificultara a livre
vazao de nossos desejos, necessidades e opinides, e a sensacao de ameaca se
torna um gatilho de emocgdes aflitivas como medo, raiva e tristeza.



Os problemas crescem e geram situacdes mal resolvidas e rancorosas entre as
pessoas. Pessoas rancorosas lidam cm o cotidiano de trabalho ora de forma
passiva, ora de forma manipuladora. Quando estdo a beira do colapso, tornam-
se agressivas e invasivas, construindo relacdes destrutivas. Pessoas rancorosas
sdo mais vulneraveis emocionalmente e “presas faceis” nos relacionamentos
interpessoais, ou seja, facilmente perdem o controle da situacdo e acionam o
ciclo da emocéo aflitiva, de forma negativa.

A passividade, a manipulacdo e a agressividade sdo ingredientes tipicos de
mecanismos de defesa.

Como mudar tudo isso?

Pare de agir baseado em escolha inconsciente e faca uma escolha consciente
de como vocé quer sentir, pensar e agir para se sentir mais confortavel e de bem
com a vida.

Mas, como? Utilizando seu cérebro a seu favor.

Como? Diminuindo a ativacdo da area emocional (sistema limbico) e
fortalecendo mais uma area do seu cérebro que esta localizado no lobo frontal
do cértex cerebral que se chama pré-frontal.

O pré-frontal, também considerado a sede da personalidade e a mente
consciente, € habil em diferenciar pensamentos conflitantes, analisar custos e
beneficios de uma deciséo, e prever consequéncias futuras, o que possibilita a
proatividade para planejar acfes que antecipem problemas.

O pré-frontal tem um papel fundamental na gestdo emocional, pois regula a
energia limbica e pode assim, criar comportamentos adaptativos adequados ao
ambiente e situacdo, na tomada da consciéncia das emocgdes. Isso quer dizer
gue na auséncia da ativacdo e uso do pré-frontal, as emocdes ficam fora do
controle.

Assim, podemos concluir que o pré-frontal € o responsavel pelo processamento
inteligente das emocdes. Isso € uma escolha consciente, isso € inteligéncia
emocional.

Se vocé quer realmente se apropriar do seu emocional e utilizar a razéo (preé-
frontal) para equilibrar a emocé&o vocé precisa:

1°) Tomar consciéncia da emocao que esta sentindo
2°) Entender os gatilhos da emocao
3°) Planejar respostas adequadas ao ambiente e a situacao

4°) Agir de forma pensada, enfrentando a situagdo com tranquilidade e
expressando a emocao de forma assertiva.

Fonte:  https://www.institutoconectomus.com.br/inteligencia-emocional-como-
fazer-boas-escolhas-emocionais/



