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Resumo
O objetivo do presente trabalho é apresentar sobre a Inteligência Emocional, e mostrar que ela pode ser uma grande aliada contra algumas emoções que às vezes insistem em nos sabotar. São grandes os problemas que o não saber lidar com as algumas emoções trazem para alguém. Consequências como depressão, ansiedade, são apenas alguns deles. Logo se sabe que algumas emoções podem gerar situações de grande frustração e até mesmo desconforto. Conhecer sobre a Inteligência Emocional pode ajudar o individuo a buscar o controle das próprias emoções, e assim ter uma vida mais saudável, com ela mesma e com os outros. O estudo sobre a Inteligência Emocional, ainda é recente, mas já tem várias pesquisas sobre esse assunto, mostrando assim sua grande na participação no desenvolvimento cognitivo daqueles que aprendem a usa-la como uma aliada quando se tratam do controle e do compreender de nossas emoções e sentimentos. E assim fascinando a todos aqueles que passam a conhecê-la.
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Introdução 
A Inteligência Emocional é um termo recente no ramo da psicologia,  e ela está relacionada com os sentimentos, identificação de emoções e seu uso favorável em situações do cotidiano. 
O vocábulo  “Inteligência   Emocional” tenha crescido popularmente com a publicação do livro Inteligência  Emocional   de  Daniel  Goleman  em  1995,  considerado o “pai da Inteligência Emocional”, psicólogo, escritor e PhD da Universidade de Harvard, nos Estados Unidos.
Esse vocábulo  “Inteligência   Emocional”,  já era motivo  de  muitas  pesquisas  desde  a  década de  90,  quando  os  autores  Salovey  e  Mayer  definiram esse conceito pela primeira vez. 

A Inteligência Emocional se refere à capacidade que temos de identificar nossas emoções e as do outro, tende a ser também através dela, a nossa capacidade de nos motivar. Todos nós, temos com a gente aquelas emoções que geram uma boa sensação, enquanto outras que fazem o inverso. Essas emoções em si, não são as grandes causadoras de todo o mal, o que não faz bem é a forma com a qual lidamos e quanto tempo essas sensações permanecem conosco. O estudo sobre a Inteligência Emocional vem nos ensinar que é possível termos controle sobre nossas emoções a ponto de termos uma vida mais saudável conosco e com nossos relacionamentos. Conhecer a temática  Inteligência Emocional nos ajuda a conhecer e a lidar com nossas emoções, e assim aprender a como usa-la no dia a dia a nosso favor.

         O presente trabalho tem como objetivo descrever a respeito da Inteligência Emocional, de algumas de nossas emoções, e também a nos ajudar a entender o que essas emoções podem fazer com cada indivíduo quando os mesmo não sabem como lidar com elas, como objetivos específicos tivemos a preocupação de organizá-los quanto à descrição da Inteligência Emocional; o conceito do vocábulo emoção; a identificação dos diferentes tipos de emoções; como essas emoções reagem no nosso comportamento; discussão como a Inteligência Emocional pode ser utilizada a nosso favor; finalizando com a conclusão da  importância de conhecer a temática Inteligência Emocional.

Quando aprendemos algo a respeito de um assunto, aquele determinado assunto se torna algo mais fácil de ser discutido, e com nossas emoções não é diferente, quando aprendemos a entender um pouco sobre cada uma e como ela age no nosso comportamento, fica mais fácil mantermos controle sobre elas, mas isso requer muita paciência e constantemente a utilização do treino diário.

Para a realização deste trabalho foi utilizada uma metodologia de cunho qualitativa, envolvendo a realização de revisão bibliográfica, através desta metodologia, conheci sobre a Inteligência Emocional, e como ela pode ser de grande ajuda para aqueles que sofrem com a ansiedade, depressão, transtornos, entre outros.

O contato com os autores que tratam desses temas oportunizou maior esclarecimento, houve necessidade da leitura de artigos, livros, monografias e no texto iremos dialogar com teóricos que contribuíram sobre a Inteligência Emocional, e também sobre a emoção e sentimentos, os principais foram: Butcher (1968/1972); Paulo e Junior (2010); Bovolenta (2012); Goleman, (2011); Woyciekoski e Hutz (2009); Freire e Tavares (2010) e Bueno e Primi (2003).

 A Inteligência Emocional pode ser de suma importância para as pessoas que necessitam conhecer, entender e gerenciar suas emoções, para que assim passem a viver de forma mais saudável, social e cognitivamente.
A hipótese deste trabalho é que a Inteligência Emocional pode ser aprendida e utilizada como ferramenta para o gerenciamento das emoções e consequentemente dos comportamentos, fazendo com que as pessoas e tornem muito mais saudáveis, tanto cognitivamente como socialmente.
Na contemporaneidade algumas emoções como: depressão, ansiedade, raivas em excesso, entre outras, causam um repertorio de sofrimento pra quem convive com elas, gerando sérios problemas na vida das pessoas.

A elaboração desse trabalho partiu da tentativa de conhecer mais sobre essa abordagem, buscando uma solução para esses possíveis problemas que fazem tanto mal para quem convivem com eles ou para quem está próximo desse indivíduo.
A capacidade que o ser humano (animal racional) tem de distinguir e entender as coisas nos difere dos outros animais, essa inteligência humana é dos motivos de muitos estudos de vários pesquisadores que se interessam pelo assunto. 

De acordo com Siqueira, Barbosa e Alves (1999) apud Butcher (1968/1972):
Desde o século XIX a inteligência humana tornou-se objeto de estudo de cientistas em todo o mundo, quando Herbert Spencer e Francis Galton apontaram para uma capacidade humana geral, distinta de todas as outras (BUTCHER, 1968/1972, p.2).  Nessa época, movidos pelo interesse em compreender os processos mentais, neurologistas, psiquiatras, psicólogos e outros estudiosos se envolveram na investigação científica da inteligência, compreendida, então, como uma capacidade geneticamente determinada (SIQUEIRA, BARBOSA e ALVES, 1999, p.143)
Essa capacidade humana é denominada de Inteligência Emocional e ela se refere à capacidade que temos em identificar os nossos sentimentos e os dos outros, e também da nossa capacidade de nos motivar de saber lidar com nossas emoções e de como as usamos conosco e com nossos relacionamentos.

Segundo De Paulo e Junior (2010):

(...) a definição teórica do termo tem-se que a inteligência emocional é o conjunto das funções cerebrais e mentais que diz respeito às emoções. Explica como, em resposta aos estímulos cotidianos ou auto estímulos psíquicos (ideias, lembranças, emoções), ativar um conjunto de partes, sistemas e conexões entre a área emocional e as áreas cerebrais indispensáveis para a atenção, percepção, memória e lógica (DE PAULO e JUNIOR, 2010)
É descrito que inteligência emocional pode ajudar na forma de como as pessoas se comportam, mas para isso é necessário um treinamento que traga como aprendizado o gerenciamento de nossas próprias emoções. Bovolenta (2012, p.19) afirma que “esse tipo de inteligência não se aprende na escola, pois todas as pessoas a possuem, embora ela ainda seja pouco explorada”.
1.1 Conceito de emoção 

A emoção é um impulso, é ela que leva um organismo a uma ação imediata. De acordo com Goleman, (2011, p.34) a “palavra emoção é do latim movere — “mover” — acrescida do prefixo “e-”, que denota “afastar-se”, o que indica que em qualquer emoção está implícita uma propensão para um agir imediato”.
No decorrer da evolução humana, o cérebro foi se modificando, se moldando. De acordo com alguns estudiosos, nosso cérebro, vem se adaptando ao logo da evolução, e através dessa transformação as emoções foram ganhando um papel muito importante para a sobrevivência da espécie humana.  Para o Goleman (2011) as nossas emoções nos ajudam no controle de certas situações:
São as nossas emoções que nos orientam quando diante de um impasse e quando temos de tomar providências importantes demais para que sejam deixadas a cargo unicamente do intelecto — em situações de perigo, na experimentação da dor causada por uma perda, na necessidade de não perder a perspectiva apesar dos percalços, na ligação com um companheiro, na formação de uma família (GOLEMAN, 2011, p. 32).
Cada emoção que temos, gera uma ação imediata, como situação de perigo, por exemplo: fugir de um cachorro bravo. 
À medida que, ao longo da evolução humana, situações desse tipo foram se repetindo, a importância do repertório emocional utilizado para garantir a sobrevivência da nossa espécie foi atestada pelo fato de esse repertório ter ficado gravado no sistema nervoso humano como inclinações inatas e automáticas do coração (GOLEMAN, 2011, p.32).
São varias as emoções que nos fazem agir de uma determinada maneira, cada uma delas, gera um determinado impulso. A maioria desses impulsos são inatos, já nascem com o sujeito. 
Goleman (2011, p.34) afirma que “em nosso repertório emocional, cada emoção desempenha uma função específica, como revelam suas distintas assinaturas biológicas”.
Segundo, Woyciekoski e Hutz (2009):
(...) a emoção corresponderia a uma reação psicobiologica complexa, que envolveria inteligência e motivação, impulso para a ação, além de aspectos sócios e da personalidade, que acompanhados de mudanças fisiológicas, expressariam um acontecimento significante para o bem-estar subjetivos do sujeito no seu encontro com o ambiente (WOYCIEKOSKI e HUTZ, 2009, p.3).
Como diz o autor Goleman (2011, p.34) “diferentes tipos de emoção preparam o corpo para diferentes tipos de resposta.” Tanto o medo, quanto a raiva, a felicidade, o amor, a tristeza, etc., geram uma ação respondente a um determinado estimulo.
A seguir, algumas das principais emoções que influência no perfil individual de cada sujeito.
1.1.1 Conceito de tristeza
A tristeza é uma condição do sujeito, quando há alguma perda ou insatisfação com algo. E como diz Goleman (2011, p.103) “Um dos estados de espírito do qual as pessoas em geral mais se esforçam para se livrar...”.
Existem várias situações onde a tristeza pode propiciar um ajustamento:
Uma das principais funções da tristeza é a de propiciar um ajustamento a uma grande perda, como a morte de alguém ou uma decepção significativa. A tristeza acarreta uma perda de energia e de entusiasmo pelas atividades da vida, em particular por diversões e prazeres (GOLEMAN, 2005, p.36).
Goleman (2011, p.103) diz que “O luto é útil, a depressão total não”. Ter momentos melancólicos é normal, o que torna essa emoção um problema, é quando esse sentimento permanece por muito tempo, prejudicando o físico e o cognitivo do sujeito. Algumas pessoas simplesmente não conseguem lidar de forma saudável com algumas determinadas situações, e acabam se isolando talvez por achar que seja a solução correta a se fazer.
De acordo com o autor supracitado “nessas grandes depressões, a vida é paralisada; nenhum recomeço pode ser visualizado. Os próprios sintomas da depressão revelam uma vida em suspenso”. Uma das intervenções, além de alguns medicamentos, é o uso da distração, que também é um grande e talvez melhor aliado ao combate de depressão. Infelizmente, para quem está vivendo com essa condição, a motivação não exista, por isso a família e os amigos são essenciais nesses casos, são eles que têm contato mais direto com o sujeito, podendo fornecer e incentivar essa busca da melhora. 
Goleman (2011, p.104) assinala que um dos motivos da distração funcionar é que as ideias depressivas são automáticas, invadindo nosso estado de espírito sem serem convidadas.

1.1.2  Conceito de ansiedade
A definição de ansiedade é um estado de preocupação. Na verdade esse estado só se torna um problema, quando essas preocupações exageradas se tornam constantes, prejudicando o cognitivo do sujeito, se tornando algo incontrolável. De acordo com Goleman (2011):
Quando esse mesmo ciclo de preocupação se intensifica e persiste, beira o limite de sequestros neurais completos, as perturbações da ansiedade: fobias, obsessões e compulsões, ataques de pânico. Em cada uma dessas perturbações, a preocupação se dirige a focos distintos; para o fóbico, as ansiedades giram em torno da situação temida; para o obsessivo, fixa-se em prevenir alguma temida calamidade; nos ataques de pânico, a preocupação se concentra num medo de morrer ou na perspectiva de ter uma crise de pânico (GOLEMAN, 2011, p.99).

Como afirma o autor Goleman (2011, p.98), torna-se  evidente que não há mal quando a preocupação funciona; tentando resolver um problema - ou seja, empregando a reflexão construtiva, que pode parecer preocupação -, talvez surja a solução. 
Essas preocupações surgem do nada, a qualquer hora, sem motivos aparentes. Goleman (2011, p.102) afirma que: “As preocupações crônicas são episódios amigdalíticos corticais, surgem sem ser chamadas. E, por sua própria natureza, persistem, assim que surgem na mente”. Logo, percebe-se que a autoconsciência é essencial quando se trata de “freiar” algumas emoções, e com ansiedade não são diferentes, o uso dessa percepção é imprescindível. 
Conforme Goleman (2011, p.102):

O primeiro passo é a autoconsciência, é se apoderar dos episódios preocupantes tão logo eles se iniciem - o ideal sendo assim ou imediatamente após que a instantânea imagem catastrófica dispara o ciclo de preocupação-ansiedade. (GOLEMAN, 2011, p.102)
1.1.3 Conceito de raiva 
De acordo com o Goleman (2011, p.91) “dentre todos os sentimentos de que as pessoas mais querem se ver livre, a raiva é o mais intransigente”. Ficar remoendo na memória uma situação que causou a emoção da raiva, só piora as coisas, ter autocontrole nesse momento é muito importante para que esse sentimento passe.

Goleman (2011) assinala que a intensidade da raiva depende do estimulo que o sujeito recebe. Uma vez que essa raiva toma conta do sujeito, pouco provável que essa emoção passe rapidamente: 

A cadeia de pensamentos furiosos que alimenta a raiva é também, potencialmente, a chave para uma das mais poderosas maneiras de desarmá-la: de cara, minar as convicções que a abastecem... Esse surto de energia dura minutos, tempo em que o corpo é preparado para uma boa briga ou uma rápida fuga, dependendo de como o cérebro emocional avalie a oposição. (GOLEMAN, 2011, p.92)

Goleman (2011, p.94) afirma que “a raiva se alimenta da raiva; o cérebro emocional esquenta”. Cada emoção ganha maior ou menor “destaque” dependendo da cada cultura. O controlar das emoções é uma tarefa que de fato não se faz facilmente, não se pode, por exemplo, em uma situação aversiva, alguém não ter uma reação (emoção) respondente. O que dá pra fazer é controlar quanto tempo dura essa resposta. 
Ao referenciar ao controle das emoções Goleman (2011) diz que: 

O projeto do cérebro demonstra que muitas vezes temos pouco ou nenhum controle sobre quando somos arrebatados pela emoção e de qual emoção se trata. Mas podemos decidir sobre quanto durará uma emoção. (GOLEMAN, 2011, p.94)
Tentar desfocar do pensamento que nos deixou com raiva é o mais indicado a se fazer nesses casos, ao agir através da impulsividade desse sentimento, podem gerar algumas atitudes das quais o sujeito pode futuramente se arrepender.  
Segundo Goleman (2011): 

Avaliar e contestar as ideias que disparam o surto, uma vez que é a avaliação original de uma interação que confirma e encoraja a primeira explosão de raiva, e são as avaliações posteriores que atiçam as chamas. A cronologia importa; quanto mais cedo ocorrer uma intervenção no ciclo, mais efetiva (GOLEMAN, 2011, p.94)
O conselho dado pelas nossas avós, que muitas vezes recebemos ao estarmos tenso, nervoso, de respirar fundo contando até dez, se não passou continue a contar de maneira lenta e pausada, a pressão arterial e cardíaca tende voltar ao normal, enfraquecendo a excitação, a raiva e todas as emoções advindas neste episodio. Em alguns casos, haverá necessidade de um profissional para lhe auxiliar no processo.
2. Como utilizar a inteligência emocional a nosso favor

2.1Esperança e Otimismo
Existem pessoas que simplesmente não são tão preocupadas quanto outras não sentem tanta raiva, ou se chateiam por qualquer coisa. Elas são esperançosas e otimistas, e isso na perspectiva da inteligência emocional são pontos positivos para uma vida melhor e mais saudável. 

De acordo com Goleman (2011): 

Da perspectiva da inteligência emocional, ser esperançoso significa que não vamos sucumbir numa ansiedade arrasadora, atitude derrotista ou em depressão diante de desafios ou reveses difíceis. O otimismo, como a esperança, significa uma forte expectativa de que, em geral, tudo vai dar certo na vida, apesar dos reveses e frustrações (GOLEMAN, 2011, p.123).
Mas, como nem todo ser humano é sempre tão esperançoso ou otimista, existe algumas técnicas que podem ser útil para ajudar a ter uma vida mais saudável. Uma delas é procurar canalizar a atenção para algo que te ocupe e que você goste que se sinta bem em fazer. 

De acordo com o autor supracitado, isso se chama entrar em fluxo. 
O fluxo é um estado de auto-abandono, o oposto da ruminação e preocupação: em vez de perder-se em cuidados nervosos, as pessoas em fluxo se concentram tanto no que estão fazendo que perdem toda a autoconsciência, deixando de lado as pequenas preocupações - saúde, contas, até mesmo o bem-estar - da vida diária (GOLEMAN, 2011, p.128).
A forma com que usamos nossa inteligência emocional influencia deliberadamente a saúde, pensamentos positivos ou negativos vão eliciar uma resposta no nosso organismo. Goleman (2011) também afirma que: 

O motivo pelo qual uma perspectiva otimista ou pessimista afeta a saúde é uma questão aberta a várias explicações. Uma teoria sugere que o pessimismo leva à depressão, que por sua vez interfere com a resistência do sistema imunológico a tumores e infecções — uma especulação não comprovada até o presente. Ou pode acontecer de pacientes pessimistas não se cuidarem — alguns estudos constataram que os pessimistas fumam e bebem mais, e fazem menos exercício que os otimistas, e são em geral mais descuidados com a saúde. Ou pode ser que um dia seja descoberto que a fisiologia da esperança possa biologicamente ajudar o corpo em sua luta contra a doença (GOLEMAN, 2011, p.224).
Neta, García e Gargallo (2008. p.14) afirmam que “essa inteligência emocional faz com o indivíduo seja socialmente mais eficaz em certos aspectos da vida do que outros indivíduos.”. Quando tomamos consciência de que podemos usar essa inteligência a nosso favor, podemos ser pessoas muito mais saudáveis, tanto cognitivamente, fisicamente como também socialmente.
A questão é que nem todo mundo consegue lidar com todas as informações do dia a dia, ou mesmo administrar bem as emoções sempre. Mas, tem como se aprender, e o principio disso é a atitude diária de tentar. 
Segundo Freire e Tavares (2010. p.73) apud Salovey e Mayer (1990) “uma definição bem ampla é que a inteligência emocional é a capacidade de processar as informações emocionais e usá-las favoravelmente no processo adaptativo”. Um sujeito que sabe lidar com as emoções, enviando aquelas que são ruins, ditas como negativas, em uma maior satisfação com a vida.  
O bem-estar subjetivo, ao qual subjaz uma logica hedônica de prazer e de gratificação mais imediatos, traduz-se na presença de emoções positivas e ausência de emoções negativas e na avaliação global da satisfação com a vida (FREIRE e TAVARES, 2010, p.184 apud MYERS e DIENER 1995).
De acordo com Bueno e Primi, (2003): 

(...) o controle reflexivo das emoções para promover o crescimento emocional e intelectual refere-se à capacidade de tolerar reações emocionais, agradáveis ou desagradáveis, compreendê-las sem exagero ou diminuição de sua importância, controlá-las ou descarregá-las no momento apropriado (BUENO e PRIMI, 2003, p.280).
Sendo assim, a Inteligência Emocional é de fato a grande aliada na divulgação do conhecimento de si mesmos, que muitas pessoas precisam obter esse crescimento emocional e intelectual, conseguindo assim entender e a tolerar suas emoções e sentimentos, podendo  ter uma vida mais saudável com ele mesmo e com as pessoas que estão inseridas no seu contexto. 
Considerações finais

Utilizamos a metodologia de pesquisa qualitativa e bibliográfica, no inicio do trabalho utilizamos a descrição embasados em conceitos e a importância  da temática  Inteligência Emocional para o nosso cotidiano. 
Ao definirmos o construto Inteligência Emocional elencamos alguns sentimentos pertinentes a este trabalho, explicando o que eles fazem no comportamento das pessoas e como os mesmos afetam principalmente aquelas que têm uma dificuldade a mais de controlá-las.

O dialogo entre os autores focados na abordagem em que estão situados, abordam a Inteligência Emocional, esta temática oportunizou maior esclarecimento e a busca de conhecimento, havendo a necessidade da leitura de artigos, livros, monografias, no qual dialogamos com teóricos que contribuíram sobre a Inteligência Emocional, e também sobre a emoção e sentimentos, os principais foram: Butcher (1968/1972); Paulo e Junior (2010); Bovolenta (2012); Goleman, (2011); Woyciekoski e Hutz (2009); Freire e Tavares (2010) e  Bueno e Primi (2003).
           Diante do exposto, pode-se compreender um pouco mais sobre a Inteligência Emocional e como a mesma pode nos ajudar no dia a dia. Conhecer nossas próprias emoções e sentimentos, nos ajuda a “selecionar” aquelas que são positivas para que possamos tentar excluir as que não são e não nos fazem bem, para que assim, tenhamos uma boa saúde psíquica, física e socialmente.
Como consequência de todo o trabalho ora articulado, alguns trabalhos paralelos foram sendo pesquisados, e sendo colocados para elencar, enfatizar e enriquecer o trabalho de pesquisa permitindo a obtenção de outro viés de olhares sob a temática Inteligência Emocional descrevendo a capacidade de reconhecer os próprios sentimentos e emoções, assim como a capacidade de lidar com eles para estabelecer uma relação conosco mesmos e com os outros, elencando o conhecer das suas emoções e de melhorar o controle sentimentos do indivíduo. A Inteligência Emocional está relacionada a habilidades tais como motivar a si mesmo e persistir mediante frustações; controlar impulsos, canalizando seus medos, inseguranças e insatisfações em prol do êxito nas atividades. 
Através do resultado encontrado, os autores estudados buscam ajudar as pessoas e mostrar a elas que pode sim, ter autoconsciência e domínio de suas emoções e sentimentos, e que só dependem delas querer buscar esse controle. Ao estabelecer uma vida equilibrada o indivíduo, mantem os relacionamentos interpessoal e intrapessoal equilibrado e saudável que resultando a realização pessoal e profissional. Ter essa autoconsciência é uma tarefa que exige paciência e persistência, mas não é impossível. Havendo em alguns casos á necessidade de um profissional para lhe auxiliar no processo. 
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