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Sempre uma reflexao autoral sobre desenvolvimento

Agilidade emocional & happycracia

ele se apresenta nesse momento.”

Na Africa do Sul, existe um cumprimento usual,
na lingua zulu, que faz uma sintese da alma e
cultura africanas: SAWUBONA: eu vejo vocé,
vocé é importante pra mim. Ela é respondida
com SHIKOBA: eu existo para vocé. S6 podemos
ver o outro e a nés mesmos se também somos
vistos. A invisibilidade humana ocorre
justamente quando a existéncia de alguém nao
€ vista ou reconhecida. Nessa invisibilidade
viveu a populacao negra da Africa do Sul, pds-
Segunda Guerra Mundial, sob o regime do
apartheid, até a eleicao de Nelson Mandela, em
1994. Susan David, escritora do best-seller
Agilidade Emocional é natural de Joanesburgo e
esse foi o ambiente em que ela cresceu,
proporcionando-lhe algumas reflexoes
importantes, que iremos abordar aqui.

Ronaldo Celestino da Silva Junior

“Ser emocionalmente agil envolve ser sensivel ao contexto e reagir ao mundo como

Susan David

Caro leitor, acredito que vocé ja deve ter ouvido
falar que hd emocgdes boas e ruins. Seria a
inteligéncia emocional a capacidade de
permanecermos, a todo tempo, conectados as
emocoes positivas em detrimento das
negativas? Ou a capacidade de reprimirmos os
conteudos emocionais considerados
indesejados?

O quebra-cabeca pode ser uma metafora
potente sobre nossos conteudos mentais. Ha
guem permaneca com as pecas embaralhadas,
sem uma conexao aparente. Essas pessoas,
infelizmente, pouca ou nenhuma condicao
tiveram de juntar as pecas. Vivem
desconectadas da realidade, desintegradas.
Provavelmente nao tiveram um ambiente
suficientemente bom, sustentador
emocionalmente. Nao chegaram a condicao de

ser.



Outras sao capazes de montar, mas reprimem
pecas importantes que poderiam enriquecer o
guebra-cabeca. Vivem com o empobrecimento
do colorido mental e da vida. Excluem aquilo que
as desagrada, perdendo a oportunidade de
aprender com algumas emocoes. Ha aquelas
gue ruminam uma determinada forma das pecas
terem sido montadas por elas mesmas,
paralisadas, sem se darem conta de que podem
refazer o quebra-cabeca, serem criativas. E as
que nao suportam lidar com a ideia de que
podemos brincar e nos divertir sem,
necessariamente, completar as pecas. Para a
positividade téxica, tudo precisa se encaixar.
Mesmo que de modo forcado.

Reprimir nos faz desconsiderar emocodes
perturbadoras, ndo nos permite chegar a raiz de
nossos problemas. Alguém que reprime seus
conteudos emocionais vive uma vida que nao é
sua. Nao entra em contato suas suas emocoes
verdadeiras. Nao se permite amadurecer.
Aqgueles que ruminam ainda entram em contato
com o que sentem e tentam resolver seus
problemas. Todavia, perdem-se no redemoinho
de suas préprias emocoes. E algo exaustivo e
improdutivo. J4 os que vivem a positividade
téxica perdem a flexibilidade, a capacidade de
enxergar algumas coisas como elas realmente
sao. Ficam presas a um modo de agir, incapazes
de receber criticas ou enxergar pontos
negativos a serem melhorados.

A agilidade emocional, de acordo com Susan
David, estd em rapidamente tomarmos recuo das
nossas emocgoes, de modo a nao nos
identificarmos com elas e nos permitir olhar
para as narrativas que as envolvem. Isso auxilia-
nos sair do automatismo mental, das acdes que
nao passam por uma reflexao. Distanciar-se é
diferente de nao se importar. Permite que
possamos olhar para o que nos ocorre, em
diferentes contextos e, assim, responder as
demandas que nos sdo impostas de modo mais
consciente. Emocdes nao acessadas e mal
compreendidas limitam o autoconhecimento.
Sem ele, ficamos desregulados. Pouco controle
temos das experiéncias que vivemos.

Embora as maquinas e toda a tecnologia sejam
muito bem-vindas, assim como a inteligéncia
artificial, somos seres de emocoes e
sentimentos complexos. Isso é o que nos difere e
faz com que ainda sejamos imprescindiveis, em
muitas atividades. Tudo o que sentimos associa-
se a narrativas e representacoes, intimamente
conectadas com nosso passado e contexto
social. A agilidade emocional permite que
possamos nos mover e navegar pelas emocoes,
as mais diversas, tomando-as como norteadoras
da viagem, sem que o timoneiro interno perca de

vista o seu norte.
Nao podemos perder de vista os fatores

ambientais, tdo importantes quanto os fatores
pessoais para a saude mental. O foco excessivo
no individuo faz perder de vista problemas
sociais maiores, como desigualdade, injustica e
precariedade no trabalho. Nao podemos
transferir toda a responsabilidade pelo bem-
estar do trabalhador ao individuo, perdendo de
vista seu contexto social e laboral. Por maior
que seja a agilidade emocional, o ambiente
também precisa se transformar. Entenda-se por
ambiente tudo o que envolve o trabalho, a incluir
a gestao e o seu papel de lideranca.
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No ambiente de trabalho, os desafios e as
competéncias nem sempre se equilibram
permitindo o fluir das atividades, numa curva
continua de desenvolvimento das competéncias.
Em algum nivel havera estresse. Negar o
estresse, reprimi-lo ou remoé-lo é
contraproducente. E impossivel evita-lo! Faz-se
necessario ajustar o relacionamento com ele, ou
sofreremos um burnout. Ambientes com
seguranca psicolégica, nas organizacoes,
favorecem que cada sujeito possa fazer contato
com seus proéprios enredos mentais, emocgoes
despertadas e oferecem a possibilidade das
pessoas falarem sobre o que sentem, de modo
saudavel.

Quando negativo, o estresse é do tipo distresse:
ele é maior do que o necessario e pode causar
sofrimento e adoecimento no trabalho. J4 em sua
forma positiva - eustresse, associa-se a desafios
e excitacao, em vez de medo e ansiedade. O
hungaro Mihaly Csikszentmihalyi aponta-nos a
importancia de encontrarmos sentido no
trabalho, conhecermos as metas, encontrarmos
equilibrio entre competéncias e desafios, de
modo que possamos entrar em flow: um estado
de fruicao em que nos entregamos a uma
atividade com a atencao focada, sensacao de
controle, feedback imediato, perda da
autopercepcao e, até mesmo, da nocao de
tempo. O diferencial estd na forma de ver o
trabalho, atribuirmos significado a ele, assim
como no modo de realiza-lo.
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Ora, trabalhadores dgeis emocionalmente,
amadurecidos, capazes de serem produtivos e
entrarem em flow sao o sonho de toda
organizacao.
Parece agora depender apenas deles o sucesso
organizacional, como se a autogestdao e a
autorregulacao emocional fossem os elementos
determinantes da eficiéncia no trabalho. Parece
que o ambiente e sua complexidade perderam
um pouco de importancia enquanto fatores de
sucesso e realizacao no trabalho. A manutengao
de pessoas felizes, resilientes, com habilidades
pessoais desenvolvidas parece ser a nova
receita de sucesso, como apontam Edgar

Cabanas & Eva Illouz em Happycracia -
fabricando cidadaos felizes.

Instigar para ecoar seu pensamento

Sera que os trabalhadores tém sido vistos pelos

lideres? Alguém que nao é visto pode
efetivamente ser, ter suas necessidades
atendidas? Parece um desafio abrir os olhos das
liderancas para que vejam e inspirem pessoas.
Como pode uma equipe ser agil
emocionalmente, trabalhar em flow, com um
gestor ansioso, “cabeca quente”, ou mesmo
entediado, que age burocraticamente, feito
maquina? Todos noés fazemos parte desse
quebra-cabeca e cada peca é importante. A
nossa agilidade emocional é favorecida pelo
sentimento de pertencimento, de sermos parte

de um todo, vistos e reconhecidos.
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Inspiracao para vivenciar

Leve & Suave

Ha de ser leve
Um levar suave
Nada que entrave
Nossa vida breve
Tudo que me atreve
A seguir de fato
O caminho exato
Da delicadeza
i A . De ter a certeza
Lenine De viver no afeto
Sé viver no afeto

Em seu texto “A Capacidade de Ficar Sozinho”, o pediatra e psicanalista inglés Donald Winnicott
ressalta a importancia da conquista emocional de ficarmos com nds mesmos enquanto sinal de bem-
estar emocional, autonomia e autoaceitacao. E a partir de um ambiente emocionalmente seguro no
inicio da vida, recebendo cuidados maternos suficientemente bons, que experimentamos a
possibilidade de nos conectarmos com nossa soliddo. Inicialmente, o fazemos na presenca da mae. Em
seguida, internalizamos quem cuida de nés e desenvolvemos a capacidade de viver a solidao saudavel.
Em um mundo de happymaniacos (maniacos pela felicidade), a impressao é a de que sempre nos falta
algo, de que a busca por mais e mais é inatingivel. Em um capitalismo acelerado, em que felicidade
tornou-se mercadoria, carregamos o peso de termos que ser sempre a melhor versao de nés mesmos.
Como se fossemos apenas uma parte de nds: aquela florida, toda colorida, que todos desejam ver.
Somos seres complexos, feitos de desejos, sonhos, frustracoes, desilusées e histdérias de superacao.
Nem todas cabem no Instagram.

O compromisso com uma jornada
incessante rumo a melhoria e ao
aprimoramento pessoal pode tornar-se
algo exaustivo, obsessivo e, até mesmo,
frustrante. Lenine, com sua bela
cancao, convida-nos a viver mais leves.
Sabe-se que agilidade emocional nao é
a panaceia da humanidade. Todavia,
favorece a criacdao de um espaco entre
0 que sentimos e como agimos. Nele, é
possivel criar um ambiente saudavel
para si, ficar consigo mesmo e agir fora
da agitacao das emocgodes. Um levar
suave. Talvez esse seja o caminho exato
da delicadeza. Quicd a esperanca de
que o afeto seja uma certeza na cultura
organizacional. Que possamos ver e ser
vistos. SAWUBONA!!!
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.1, CARREIRA EM DESTAQUE: Por que hoje é
v preciso ter agilidade emocional?
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(UE AMATURIDADEVEM COM O TENFO?

3,2 Uma aula de inteligéncia emocional -
* Rossandro Klinjey - EP50 - interioriza

Seus horizontes
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https://www.youtube.com/watch?v=GZKmXLkjd4s
https://www.youtube.com/watch?v=GZKmXLkjd4s
https://www.youtube.com/watch?v=xLeZLx2lmDc
https://www.youtube.com/watch?v=xLeZLx2lmDc
https://youtu.be/kLVB-1NcYqs?feature=shared

CONECTAR

Histdrias, relatos, encantos, alivios

& £Né6s, humanos, temos a capacidade de sentir
inumeras coisas. Agora, temos que estar
conscientes do que esta acontecendo para usar
isso de forma adequada. 9y

Monja Coen
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GENCIA

A,{( Dualidade? Como ter inteligéncia

\' ~ emocional para viver em harmonia?

A/ Sugestoes
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https://www.youtube.com/watch?v=WQXMcTk1bZE
https://www.youtube.com/watch?v=WQXMcTk1bZE
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc_2S1g2JYoHxnsL4U-sMMyqbsLX4TkaRfbZNj4s-8zPcYidg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc_2S1g2JYoHxnsL4U-sMMyqbsLX4TkaRfbZNj4s-8zPcYidg/viewform



