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Resumo

A inteligéncia emocional (IE) ¢ a capacidade de processar informag¢des emocionais
acuradamente, por meio de processos mentais que envolvem o reconhecimento, regulacao e
aplicacdo adaptativa das emogdes, em si e nos outros. Seu desenvolvimento ¢ um aspecto
fundamental para o individuo. Sua organizacao encontra-se intimamente ligada a
autorregulagao emocional, que se refere aos diferentes processos mentais exercendo controle
que influenciam nossos pensamentos, sentimentos € comportamentos. A gratidao ¢ um
construto com forga de caracter que estd vinculado a transcendéncia, ou seja, a gratidao ¢ um
sentimento que responde a algo que recebemos, seja material ou nao. O presente estudo teve
como objetivo analisar quais aspectos da inteligéncia emocional se relacionam com a
autorregulagdo e gratidao. Participaram desta pesquisa 258 pessoas maiores de 18 anos, de
todas as regides do Brasil, de forma online. Foi possivel observar forte correlagdo entre as
medidas de regulagao emocional, uma vez que avaliam o mesmo construto em aspectos
opostos. Também identificamos que gratidao esta relacionada moderadamente a melhor
empatia, sociabilidade e regulagdo emocional. Por fim, verificou-se uma centralidade para
QoE2, fator que diz respeito a empatia cognitiva, podendo ser um facilitador para o
desenvolvimento de outros construtos.

Palavras-chave: Inteligéncia emocional; autorregulagdo; gratidao; construto.



1. Introducio

A inteligéncia emocional (IE) ¢ a capacidade de processar informagdes
emocionais acuradamente, por meio de processos mentais que envolvem o
reconhecimento, regulagdo e aplicacdo adaptativa das emogdes, em si € nos outros. Ao
longo do tempo o conceito de inteligéncia foi se consolidando e atualmente ¢
compreendida como um conjunto de capacidades mentais, sendo multipla, dindmica e
passivel de desenvolvimento (Schelini, 2006).

No que diz respeito as emogdes, elas sdo consideradas como um fendmeno
transitorio que provoca mudangas fisiologicas e psicoldgicas que surge como resposta a
eventos significativos para o individuo e contribui para a adaptagao social. A
complexidade dos fendmenos emocionais envolve alteragdes corporais, sentimentos
internos, avaliacdes e cognicdes sobre o contexto e tendéncia de acdo (Miguel et al.,
2016). Entende-se que os processos emocionais sdo complexos e ndo temos um
consenso de quantas emogdes existem, mas a alegria, nojo, medo, raiva e tristeza podem
ser consideradas como emocgoes basicas (Miguel et al., 2016).

Para a IE os processos mentais das informagdes emocionais encontra-se em
quatro niveis ou areas, divididos de acordo com os processos psicologicos envolvidos
em cada um, sendo eles: 1- Percepgao da emocao; 2 - utilizagdo da emogao para
facilitacdo do pensamento; 3 - Compreensao das emogdes e 4 - Regulacdo das emocgdes
(Miguel & Bueno, 2016, pp. 37-39).

As areas da IE foram desenvolvidas de acordo com a maneira que se utiliza as
habilidades emocionais. A primeira area envolve a percep¢ao da emocgao (PE), que ¢
entendida como a capacidade de identificar as emogdes, em si € nos outros, da mesma
forma que expressar e entender as necessidades que estio relacionadas a ela. Criangas

pequenas conseguem reconhecer suas proprias emogoes e das pessoas a sua volta, ainda



que de uma maneira menos elaborada do que espera-se de um adulto emocionalmente
inteligente. A precisdo e a expressao destes estdo relacionadas ao nivel de percepgao do
individuo (Miguel & Bueno, 2016).

A emocdo como facilitadora do pensamento (FP) ¢ o segundo nivel da IE, ela
funciona como um mecanismo de notificagdo que direciona o pensamento para as
informagdes que estdo sendo processadas, internas ou externas, que sdo mais
importantes. Ao analisar as informagdes, de forma mais acurada, podemos tomar
decisdes mais apropriadas para diferentes situagdes ao longo da vida (Miguel, 2016).
Nosso estado emocional vai influenciar na maneira com a qual reagimos a determinados
estimulos, pela tendéncia de sermos mais positivos ou negativos, a depender do estado
emocional. Dado isso, a importancia da emocao como facilitadora do pensamento esta
na facilidade que o pensar vai proporcionar nas tomadas de decisdes.

Na terceira area estd a compreensao e andlise das emogdes (CE), aqui somos
capazes de identificar e rotular as emogodes, percebendo as nuances (gostar e amar)
existentes entre elas, ou até mesmo a complexidade que ¢ amar e odiar uma mesma
pessoa e as transi¢des das emocgdes. Esse processo, que ocorre desde a infancia e
desenvolve-se ao longo da vida, estd intimamente ligado com a relagdo Emogao -
Situacdo (ex: tristeza - perda de um ente querido; medo - encontrar um urso-beicudo na
pracinha do seu bairro). Conhecer nossas emog¢des nos permite compreender
abrangentemente uma situagdo e prever comportamentos (Miguel & Bueno, 2016).

A ultima area ¢ a capacidade de acomodar reagdes emocionais, independente de
sua natureza, compreendendo sua importincia no controle ou descarga das emocdes -
apropriadamente - a regulagdo emocional ou gerenciamento emocional (RE/GE). Um
individuo emocionalmente amadurecido desenvolve a metaexperiéncia emocional, no

qual possui tomada de consciéncia e reflexao sobre o proprio estado emocional. A



metaexperiéncia estd divida em meta-avaliagdo e metacontrole. Meta-avaliagdo vai
avaliar o nivel de atencdo, clareza, aceitabilidade e influéncia dada a determinada
emo¢ao, ja o metacontrole esta ligado a como lidamos com essas informagdes.

A regulagdo emocional ou gerenciamento emocional e a autorregulagao
emocional (AE) estdo intimamente ligadas pois sdo construtos vinculados as emog¢des
que nos ajudam a desenvolver comportamentos mais adaptativos no cotidiano. A
autorregulacdo emocional ¢ um construto multidimensional que compreende
habilidades individuais de enfrentamento as emocdes, referindo-se aos diferentes
processos mentais exercendo controle sobre esforcos conscientes que influenciam
nossos pensamentos, sentimentos e comportamentos (Gaspar, T., Tomé, G. Q., Simdes,
C. & Matos, M. G. 2015).

Batista & Noronha (2022) apontam que a AE tem forte correlagdo com IE. Os
autores realizaram um estudo em cuidadores de idosos, com foco na autorregulagao
emocional e inteligéncia emocional, assim confirmando a forte correlag@o entre os
construtos. Além disso, a AE esta relacionada com o bem-estar subjetivo e psicologico,
resiliéncia e outros. Esses achados confirmam a forte correlagao positiva entre os
construtos, tornando a AE um componente da IE.

Por uma otica da psicologia positiva, a AE, diante das suas diferentes defini¢des,
pode incluir duas propriedades bésicas: autorregulacdo motivacional, no qual o
individuo estabelece seus objetivos e todo processo de revisdo, estratégias e técnicas sao
automonitorados e a autorregulagdo como manejo de respostas emocionais, no qual, sdo
vistas como elementos cruciais para o sistema motivacional e estao diretamente
relacionados com os processos cognitivos (Gaspar, et al 2015). O processo de
autorregulacdo emocional pode ocorrer de forma automatica, no qual o individuo nao

necessita de esforgos para lidar com situagdes que lhe causam desconforto, ou de forma



intencional onde ¢ necessario tomada de decisdo e expressdo mais adequada para a
situagao.

Outro aspecto da psicologia positiva ¢ a gratiddo. A gratiddo ¢ um construto
com forca de caracter que esta vinculado a transcendéncia, ou seja, a gratidao ¢ um
sentimento que responde a algo que recebemos seja material ou ndo (Noronha, A. P. P,
Murgo, C. S. Barros, L. O, Sena, B. C. S & Souza, L. S. 2023). A maioria das pesquisas
voltadas para esse construto encontra-se na psicologia positiva, na qual autores apontam
a gratiddo como algo positivo. E importante destacar que o cultivo da gratido, ao longo
da vida, possibilita que o individuo desenvolva fatores de protecdo a satide mental, além
de sua funcdo social, que se manifesta na troca mutua de favores entre beneficiario e
benfeitor (envolvidos em uma relagdo assimétrica), no qual o primeiro estd na posicao
de dependente do outro, em resposta a uma a¢ao benéfica outrora recebido (Noronha, et
al 2023).

Estudos voltados para esse construto relacionam-se, em sua grande maioria, a
revisoes bibliograficas. McCullough et al (2006) realizaram uma revisao, relacionando
os beneficios que o perdao e a gratiddo poderiam gerar no individuo, apontando trés
funcdes morais relacionadas a gratidao: 1) Bardmetro moral - vai medir como a
experiéncia de ser bem tratado influéncia positivamente o comportamento moral e
social do individuo, indicando alteragdes nas relagdes sociais em decorréncia disto; 2)
Motivo moral - € o que leva alguém a retribuir gentileza com gentileza, e evitar fazer
mal a quem outrora o ajudou; 3) Refor¢o moral - ¢ forma como reconhecemos a
bondade que recebemos (por meio da gratidao) encorajando o benfeitor a continuar
sendo gentil, porém se agirmos com ingratiddao, podemos gerar sentimento negativos

que vao desmotivar futuras acdes bondosas. Os autores constataram que a gratidao



opera como um barémetro moral e um refor¢ador moral, 0 mesmo nao foi constatado
para a motivacgao.

Além disto foi possivel observar que a empatia pode influenciar no perdao assim
como o desrespeito pode estar relacionado a uma diminui¢do do perdao.

Deste modo, este trabalho tem como objetivo analisar quais aspectos da

inteligéncia emocional se correlacionam com os construtos de gratidao e autorregulacao

emocional.
2. Objetivos
2.1. Objetivo Geral

Este trabalho tem como objetivo analisar quais aspectos da inteligéncia

emocional se correlacionam com os construtos de gratidao e autorregulagdo emocional.

2.2. Objetivos Especificos
2.2.1. Relacionar Inteligéncia Emocional com Autorregulagdo Emocional
2.2.2. Relacionar Inteligéncia Emocional com gratidao
2.2.3. Relacionar Autorregulacdo com Gratiddo
2.2.4. Estudar a inter-relacdo entre Inteligéncia Emocional, Autorregulacdo

Emocional e Gratidao.

3. Hipotese
Considerando a expectativa teorica, que aponta para uma possivel correlagao
entre os construtos da inteligéncia emocional com autorregulacdo e gratidao, ¢ esperado
que haja correlacdes positivas entre os trés construtos, indicando que niveis mais altos
de autorregulacdo emocional e gratiddo estdao ligados a maiores niveis de inteligéncia

emocional.



4. Métodos
4.1. Participantes

A amostra desta pesquisa foi composta por 258 participantes, com idade média
de 35,09 anos (DP = 10,85), variando entre 18,3 a 68,7 anos. A maioria dos
participantes se identificou com o sexo feminino 196 (76%), e 62 (24%) com o sexo
masculino. Quanto a escolaridade, 138 (53,5%) relataram estar cursando ou ter
concluido o ensino superior, 84 (32,6%) na pés-graduacgao, 34 (13,2%) no ensino médio
e 2 (0,8%) no ensino fundamental.

A amostra da pesquisa foi composta por participantes de todas as regides do
Brasil, sendo a regido sudeste com 148 (57,4%) respostas, a que deteve o maior numero
de respondentes, seguida da regido sul com 35 (13,7%), norte com 32 (12,5%), nordeste
com 29 (11,3%), centro-oeste com 12 (4,7%) e 2 (0,8%) participantes que ndo declaram
sua regido.

Como critério de inclusdo os participantes deveriam saber ler e escrever, ter

familiaridade com o uso da internet.

4.2. Instrumentos
4.2.1. BOLIE - Bateria online de inteligéncia emocional - ¢ uma bateria online
composta por quatro testes que tem por objetivo avaliar aspectos cognitivos da
inteligéncia emocional. Aqui vamos utilizar trés dos quatro testes disponiveis, a saber:
Teste de Organizacao de Historias Emocionais (TOHE) - composto por 11 itens,
com um exemplo inicial para o participante. Sao desenhos que sdo apresentados de
forma embaralhada, o participante deve ordena-los cronologicamente de forma

coerente, com uma quantidade especifica de quadros a serem preenchidos. O TOHE vai



avaliar dois escores: Organizacdo e Sociabilidade. Neste teste ¢ avaliado a capacidade
do participante de identificar expressdes emocionais, nos outros, além da compreensdo
de como as emogdes surgem e transitam entre si.

Questiondrio Online de Regulacdo Emocional (QoRE) - o teste contém 15 itens
(frases) no qual o participante deve avaliar (escala Likert de cinco pontos “nunca” a
“sempre”) a frequéncia em que as situacdes citadas ocorrem. Este teste apresenta quatro
escores: controle da impulsividade, controle da sobrecarga emocional, resiliéncia quanto
ao modo como, quem estd sendo avaliado, lida com as demandas e a soma dos trés
fatores anteriores.

Questiondrio Online de Empatia (QoE) - o teste contém 23 itens, em formato de
frases, os participantes devem assinar (“Nunca” a “sempre”) em escala Likert de cinco
pontos. O QoE vai avaliar a responsividade (experienciar as emogdes que 0s outros
estdo vivenciando), respeito (reagdes emocionais do outro), disponibilidade (estar
disposto a ajudar outras pessoas) e o escore total do teste que € representado pelos
fatores anteriores.

4.2.2. EDAE - Escala de Desregulacdo Emocional - ¢ um teste psicoldgico no
qual avalia o processo de desregulacdo emocional diante de situagdes que geram
tristeza. Desenvolvido para aplicacdo online, pode ser aplicado em grupo ou
individualmente, tem duracdo de 10 a 20 minutos. Composto por 15 itens, no qual sdo
avaliadas estratégias de regulacdo emocional, pessimismo, agressividade e paralisagdo.

4.2.3. Escala de gratidao (julgamento situacional) - escala composta por 9
situagdes que ocorrem no cotidiano. Em escala Likert de 1 a 5 (valores proximos de 1 =
pouca gratiddo e valores proximos de 5 = muita gratiddo), no qual os participantes
devem julgar qudo grato(a) cada personagem sentiu-se e posteriormente julgar quao

grato ele se sentiria caso estivesse na mesma situagao.



4.3. Procedimentos
A coleta de dados ocorreu de forma online, por uma plataforma gerenciada pelo
orientador desta pesquisa, no periodo de dois meses, a divulgagdo da pesquisa ocorreu pelas
midias sociais. A principio, o termo de Consentimento livre e Esclarecido era apresentado, o
participante sO responderia aos testes apos concordancia. A aplicagao ocorreu da seguinte
forma, os testes da bateria BOLIE foram apresentados primeiro, seguido pela Escala de
Desregulacao Emocional e por fim a Escala de Gratidao. Os dados foram armazenados em

um banco de dados eletronico, sem acesso a informagdes que identifiquem os participantes.

5. Resultados
Na Tabela 1 estao representadas as estatisticas descritivas dos testes utilizados nesta

pesquisa, escores de inteligéncia emocional, gratidao e autorregulagao emocional.

Tabela 1.

Estatisticas Descritivas dos Testes.

M¢édia Desvio Minimo Maximo
Padrao
toheOz -0,17 1,03 -3,38 1,76
toheSz 0,34 0,98 -2,62 2,88
QoE Tz 0,39 0,83 -2,06 2,76
QoElz. Responsividade 0,18 0,83 -2,3 1,98
QoE2z. Respeito 0,49 0,89 -2,1 2,21
QoE3z. Disponibilidade 0,17 0,86 -2,49 2,03

QoRE Tz 0,19 0,96 -2,25 2,38



QoRElz. Impulsividade e
irritabilidade

QoRE2z. Sobrecarga emocional
QoRE3z. Resiliéncia

Grat T

Grat Julgamento

Grat_Auto

EDEA T

EDEAL. Estratégias
(in)adequadas

EDEA2. Externalizacao
agressividade

EDEA3. Pessimismo

EDEAA4. Paralisacao

0,07

0,16
0,28
85,65
42,94
42,71
15,39

4,98

1,25

4,46

4,71

0,95

0,95
0,92
5,19
2,66
2,95
8,77

2,98

1,41

3,64

2,82

-2,45

-1,98
-2,3
63
33

27

2,52

2,5
2,29
90
45
45
39

12

12

12

Como ha muitas variaveis, foram feitas analises de correlagdo para verificar a

associacdo entre os fatores (para EDEA, Gratidao e QoRE). Devido ao forte indice de

correlagdo entre os dois fatores (Julgamento situacional e autojulgamento) da Escala de

Gratidao (r = 0,72), utilizou-se apenas a sua pontuacao total. O mesmo aconteceu para as

escalas de EDEA (entre 0,22 e 0,76) e QoRE (entre 0,67 ¢ 0,75). Para o QoE, as analises

mostram que ¢ melhor utilizar os trés fatores separados.

Tabela 2.

Correlacoes Nao Paramétricas.



tohe

Grat T EDEA T QoEl. QoE2. QoE3. QoRE T toheOz Sz

Grat T

EDEA T  -026%**

QoEl. 0,24%*** (,19**
QoE2. 0,22%%%  .(,24** 0,18%**
QoE3. 0,31*** -0 41***  (0,15* 0,35%**

QoRE T 0,13* -0,77%%% - .0,28%** (,35%H* (),39%H*
toheOz -0,03 -0,01 0,05 0,17** 0,03 0,12

toheSz 0,18**  -0,18** 0,02 0,27%** 0,02 0,19%*  (,24%%**

Nota: *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001.
Escala de Desregulacdo Emocional. Escala de Gratiddo. QoEl. - Responsividade; QoE2. - Respeito; QoE3. -

Disponibilidade. QoRE: Questionario Online de Regulacdo Emocional.

Na Tabela 2, é possivel observar que as duas escalas que avaliam regulagdo emocional
mostraram uma forte correlagdo entre si, o que ja era esperado, pois ambas medem o mesmo
construto em dire¢des opostas, sendo uma voltada para a desregulagdo emocional (EDEA) e
outra para a regulacdo (QoRE).

A empatia apresentou um padrao similar de correlagdes com as escalas EDEA e
QoRE: empatia afetiva (QoE Responsividade) estava relacionada com uma menor regulagao
emocional, enquanto empatia cognitiva (QoE Respeito) e compassiva (QoE Disponibilidade)
correlacionam-se com maior regulagdo emocional.

Para a Escala de Gratidao, foi possivel identificar relagdes proximas do nivel

moderado com indicadores de sociabilidade (QoE ¢ TOHE-Sociabilidade). Além disso,



houve correlacdes negativas e proximas de moderadas com desregulacdo emocional (EDEA),

enquanto as associagdes com regulacdo emocional (QoRE) foram leves.

Figura 1.

Analise de rede.

De acordo com o que era esperado, foi observado uma forte correlagdo entre o QORE
e a EDEA, uma vez que ambas avaliam aspectos opostos de um mesmo construto, sendo esse

resultado ja ¢ evidenciado nas analises de correlacao.



Verificou-se que o construto gratiddo encontrou-se mais distante da regulacdo (QoRE
e EDEA) e da compreensao (TOHE-O). Em contrapartida, percebe-se maior centralidade do
fator empatia cognitiva (QoE Respeito). Nesse sentido, a empatia (especialmente empatia

cognitiva) tende a ter um papel moderador na relacao entre a gratidao e os demais construtos.

6. Discussao

A inteligéncia emocional ¢ um fator importante na compreensao e manejo das
emogdes, estando diretamente relacionada a forma que lidamos com nés mesmos, com o
outro e nas diferentes situagdes do cotidiano. O seu desenvolvimento ¢ um aspecto
fundamental na promog¢ao do bem-estar individual, uma vez que vai promover ¢ melhorar o
autoconhecimento, nos ajudando a tomar decisdes mais equilibradas e possibilitando a
conexao entre emog¢do, pensamento € comportamento.

Essa organizagao esta intimamente ligada com a autorregulacdo emocional, que
permite que o individuo busque estabilidade emocional frente a acontecimentos estressantes
ou que sejam desafiadores, que apresentam origem nas emogdes intensas, sejam positivas ou
negativas (Extremera, N., & Fernandez-Berrocal, P., 2006).

Essa forte relacao entre IE e AE ja era esperado, uma vez que a autorregulagao
emocional esta dentro da estrutura da inteligéncia emocional. Os resultados de um estudo de
Batista & Noronha (2018) apontaram a inteligéncia emocional como sendo o construto mais
estudado com relagdo a autorregulagdo, em especial a capacidade de monitorar, regular e
avaliar os proprios sentimentos € emogoes, guiando pensamentos € comportamentos, sendo
essa habilidade que torna-se essencial na autorregulacao. Da mesma forma, era esperado a
forte correlagao apresentada entre EDEA e QoRE, por serem escalas que avaliam construtos
semelhantes. A regulacdo emocional estabelece uma base para o desenvolvimento da

empatia, que por sua vez, favorece o desenvolvimento da gratidao.



Em um contexto clinico, recomenda-se que o psicdlogo que tenha interesse em
promover a sensac¢ao de gratidao dedique a intervencao no fortalecimento da empatia; esse
processo, de modo indireto, promove a autorregulagdo emocional. Essa relagao ¢
bidirecional, o aprimoramento da regulagao emocional ¢ igualmente potencializada pela
empatia que reforca, em consequéncia desta, a gratidao.

As estratégias de regulacdo emocional sao fundamentais, pois podem reduzir a
ocorréncia de comportamentos problematicos e diminuir estados depressivos, ansiosos ou
comportamentos agressivos (Batista, et al 2018).

Dentro da estrutura da IE a empatia possui trés fatores (afetiva, cognitiva e
compassiva) e exerce um papel importante no desenvolvimento da gratidao e autorregulagao.
Enquanto a empatia cognitiva e compassiva estdo mais ligadas a regulacao emocional, a
empatia afetiva se relaciona com a desregulagdo emocional, ou seja, quem apresenta mais
empatia afetiva tende a ser mais desregulado emocionalmente. Isso significa que, de um lado,
temos o valor socialmente positivo onde o individuo pode sentir as mesmas coisas que o
outro. Em contrapartida, isso também implica uma maior desregulacdo emocional. Essa falta
de controle emocional leva o individuo a ter reagdes impulsivas que, por sua vez, tendem em
sua grande maioria a prejudica-los.

Foi possivel observar que a empatia ¢ o principal construto que vai permitir a
aproximacao da gratiddo e moderar sua relacdo com os demais construtos. A gratidao ¢ um
construto que esta relacionado a diversos fatores importantes em nossas vidas, advinda de
experiéncias positivas ou aprendizagens decorrentes de situagdes adversas. Ela engloba
emogdes positivas que vao impactar no bem-estar subjetivo oferecendo recursos para
incentivar o perdao, preservagao de vinculos e resiliéncia emocional, podendo atuar como
moderador afetivo no gerenciamento de conflitos, contribuindo para um clima menos

propenso a rupturas € mais voltado a cooperagdo e a compreensao mutua.



7. Consideracoes finais
Este estudo evidenciou correlagdes positivas entre os construtos avaliados, com
destaque para a centralidade da empatia cognitiva (QoE2). A relagao da IE com os demais
construtos se estende para além de seus componentes no qual nos permite construir relagdes
interpessoais mais saudaveis e com respeito as diferengas, para além disso, seu
desenvolvimento ao longo da vida, por praticas educacionais ou terapéuticas, possibilita a

formacao integral do sujeito e fortalece suas competéncias socioemocionais.
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