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Por Jéssica Gondim, gerente de
Projetos da Companhia de Estagios

Geracao Z: a busca por
inteligéncia emocional no trabalho

A habilidade de gerenciar emocoes, receber feedbacks com maturidade e equilibrar vida pessoal e
profissional permite que jovens profissionais se tornem lideres mais conscientes e eficazes no futuro

o inicio da vi-
da profissional,
durante um es-
tdgio, os jovens
enfrentam desafios que
exigem mais do que
habilidades técnicas.
A pressdo por resul-
tados, a adaptacdo a
ambientes corporati-
vos e a necessidade de
construir relaciona-
mentos sauddveis sao
demandas que podem
impactar a saide men-
tal. Um estudo da Com-
panhia de Estdgios em
2024 revelou que um
em cada 10 estagidri-
os no Brasil enfrentou
problemas emocionais
relacionados ao tra-
balho, sendo que, em
35% dos casos, esses
desafios resultaram em
afastamento. A pesqui-
sa ainda destacou que
o pedido de demissao
foi a principal forma de
interrupcao, apontando
como o emocional afeta
diretamente a continui-
dade da experiéncia
profissional.

Quando o assunto é
satide mental, cada caso
é um caso. Ha circuns-
tancias em que a adap-
tacdo do profissional
ao ambiente de traba-
lho simplesmente nao
acontece, gerando sofrimento
psiquico, o que requer apoio de
profissionais da drea da saude,
além de suporte da empresa e de
familiares. No entanto, quando
pensamos nos desconfortos e
desafios mais comuns a serem
enfrentados no trabalho, é ne-
cessario desenvolver a inteligén-
cia emocional e a comunica¢ao
para se ter uma boa relacdo com
colegas e superiores.

Definida como a capacida-
de de reconhecer e gerenciar as
proprias emocoes, além de lidar
de forma eficaz com as emocoes
dos outros, a inteligéncia emo-
cional é uma competéncia fun-
damental em todas as etapas da
vida profissional. Receber um
feedback, por exemplo, é uma
das situacoes mais desafiadoras
e, muitas vezes, a reacdo ime-
diata é defensiva ou emocional,

mas desenvolver a capacidade
de absorver criticas pode trans-
formar esses momentos em
aprendizados. Uma ideia é ano-
tar o que foi dito, refletir sobre as
criticas de forma mais racional
e, depois, marcar uma segunda
rodada de conversa.

Colocar-se no lugar do ou-
tro, considerando as intencoes
e o contexto da situacao, tam-
bém cria uma abordagem mais

empdtica. O mais importante é
evitar agir no calor da emocao.
Organizar os pensamentos an-
tes de agir garante decisdes mais
equilibradas.

A inteligéncia emocional
também é fundamental para
equilibrar vida pessoal e profis-
sional. Alguns jovens tendem
a priorizar o trabalho em de-
trimento de relacdes pessoais.
No entanto, manter uma rotina

sauddvel é tdo impor-
tante quanto obter bons
resultados no estagio.
Além disso, vale estabe-
lecer limites e manter os
relacionamentos com
colegas em um nivel
profissional.

Quando surgirem
dificuldades, € essencial
buscar apoio do gestor
direto ou de profissio-
nais de RH para que
orientem sobre como
agir. Esse suporte, aliado
a programas de bem-es-
tar oferecidos pelas em-
presas, como beneficios
voltados a saide mental,
reforca a importancia
que a inteligéncia emo-
cional tem no sucesso
profissional.

Desenvolver essa
habilidade exige prati-
ca e autoconhecimento.
Reconhecer as proprias
forcas e fraquezas, além
de ajudar a enfrentar
desafios, permite utili-
zar talentos de maneira
mais estratégica. Para
quem quer se aprofun-
dar, seguem referéncias:
os livros Inteligéncia
emocional, de Daniel
Goleman, e A linguagem
das emocoes, de Karla
McLaren, trazem exce-
lentes repertdrios, bem
como o podcast Psicolo-
gia na prdtica.

Cultivar inteligéncia emo-
cional é um investimento para
uma carreira e uma vida mais
equilibradas, resilientes e grati-
ficantes. A habilidade de geren-
ciar emocoes, receber feedbacks
com maturidade e equilibrar
vida pessoal e profissional per-
mite que jovens profissionais se
tornem lideres mais conscientes
e eficazes no futuro.



