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Relatério de Avaliagao do QP de Marilia Santos.

Este relatério resume seus resultados e propde algumas maneiras de vocé usar essas informagdes para
melhorar tanto sua eficiéncia quanto sua felicidade no trabalho e na vida. Ele consiste de seis partes:

I. Informagbes: O que séo Inteligéncia Positiva e QP?
Il. Por que o QP é importante

lll. Medida e impacto do QP
IV. Ponto de Virada QP e Vértice
V. Seu resultado: Pontuagdo QP

VI. Passos sugeridos

O material neste relatério se baseia no livro Inteligéncia Positiva: por que s6 20% das equipes e dos individuos
alcangam seu verdadeiro potencial E COMO VOCE PODE ALCANCAR O SEU, campeé&o de vendas do New
York Times.O autor Shirzad Chamine é proeminente conselheiro corporativo e ja foi coach de centenas de CEOs
e de equipes executivas e também foi CEO de duas empresas. Ele da aulas sobre Inteligéncia Positiva na
Universidade de Stanford.

Ha trechos do livro reproduzidos ao longo deste relatorio.

NOTA: Sua Pontuagao QP baseada no seu relato das ultimas 24 horas
é 73 dentro de uma pontuacgao total possivel de 100. Se vocé ja leu o
livro Inteligéncia Positiva, pode pular para a parte V para ler uma
discussao mais detalhada da sua pontuacao. Se nao leu, pode tirar
proveito da leitura das partes I-IV para poder entender melhor o
significado da sua pontuacgao.
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l. Informacgodes: O que sao Inteligéncia Positiva e QP?

Sua mente é sua melhor amiga, mas também pode ser sua pior inimiga quando envolvida em sabotar a si prépria.
Sua Inteligéncia Positiva é a forga relativa desses dois modos na sua mente.

C

% DE
TEMPO

DEFINICAO DE INTELIGENCIA POSITIVA. QP ¢é a sigla de Quociente de Inteligéncia Positiva. E sua pontuacéo
de Inteligéncia Positiva expressada em percentual, indo de 0 a 100. Na pratica, seu QP é a porcentagem de
tempo em que sua mente age em seu favor em vez de sabota-lo. Por exemplo, um QP de 75 significa que sua
mente age em seu favor durante aproximadamente 75% do tempo e sabota vocé durante aproximadamente 25%
do tempo. Ndo contamos os periodos de tempo em que sua mente esta em territério neutro.

Para ilustrar, quando sua mente diz que vocé deve se preparar para a reuniao importante de amanha, esta agindo
como sua amiga, gerando acéo positiva. Quando ela o acorda as trés horas da madrugada, ansiosa por causa da
reunido e repetindo pela centésima vez as muitas consequéncias do fracasso, esta sabotando vocé; esta
simplesmente exaurindo seus recursos mentais sem qualquer valor compensado.

A sabotagem a vocé mesmo é causada por “Sabotadores” na sua mente. Os Sabotadores sao os inimigos
internos. Sao um conjunto de padrées mentais automaticos e habituais, cada um com sua prépria voz, crenga e
suposigdes que trabalham contra o que é melhor para vocé. Sao dez tipos: o Critico, o Controlador, a Vitima, o
Insistente, o Prestativo, o Esquivo, o Inquieto, o Hiper-Racional, o Hiper-Realizador e o Hipervigilante.

O opositor dos Sabotadores é o Sabio. Seu Sabio tem acesso a sua sabedoria, discernimentos mais profundos e

frequentemente a poderes mentais inexplorados. Os Sabotadores e o Sabio sdo alimentados por regides
diferentes do cérebro e podem ser enfraquecidos ou fortalecidos, dependendo de que regido € ativada.
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Il. Por que o QP é importante

Sem um QP forte o bastante, muitas de nossas tentativas de melhorar tanto o desempenho quanto a felicidade
falham por causa de sabotagem a si mesmo. O trecho a seguir foi retirado do livro Inteligéncia Positiva com
dados de pesquisa.

Trecho do livro

Pesquisas revolucionarias atuais em neurociéncia, ciéncia organizacional e psicologia positiva validam os
principios da Inteligéncia Positiva e o relacionamento entre QP e desempenho e felicidade. Como mencionado, o
QP mede a porcentagem de tempo em que seu cérebro trabalha positivamente (a seu favor) versus
negativamente (sabotando vocé). Embora diferentes pesquisadores tenham usado métodos diferentes para
detectar a positividade e calcular proporgdes entre positivo e negativo, os resultados foram incrivelmente
consistentes. Por consisténcia e simplicidade, traduzi as descobertas de varios pesquisadores em duas
interpretagdes de equivaléncia ao QP:

Uma analise de mais de duzentos estudos cientificos diferentes, que coletivamente testaram mais de 275 mil
pessoas, concluiu que um QP maior leva a salarios maiores e maior sucesso nas areas de trabalho, casamento,
saude, sociabilidade, amizade e criatividade. Vendedores com QP maior vendem 37% mais do que os colegas
com QP menores. Negociadores com QP maior tém mais probabilidade de conseguir concessoes, fechar
negocios e construir futuros relacionamentos de negdécios como parte dos contratos que negociam.
Trabalhadores com QP mais alto faltam menos por doenca e tém menos probabilidade de se sentirem
sobrecarregados e de pedirem demissdo. Médicos que mudaram para um QP maior fazem diagndsticos mais
acurados 19% mais rapido. Estudantes que mudaram para um QP maior se saem significativamente melhor em
provas de matematica. CEOs com QP maior tém mais probabilidade de liderar equipes felizes que relatam a
atmosfera de trabalho como sendo propicia a um bom desempenho. Equipes de projeto com gerentes com QP
maior se saem 31% melhor em média quando outros fatores sdo similares. Gerentes com QP maior sdo mais
precisos e cuidadosos ao tomar decisdes e reduzem o esfor¢o necessario para que o trabalho seja feito. Uma
comparagao de sessenta equipes mostrou que o QP de uma equipe era o fator para melhor previsao de seu
sucesso. Na Marinha dos Estados Unidos, os esquadrées liderados por comandantes de QP maior recebiam
bem mais prémios anuais por eficiéncia e preparagao. Esquadrdes liderados por comandantes com QP baixo
tinham os piores desempenhos.

Pesquisas inovadoras em psicologia e neurociéncia derrubam a suposigao generalizada de que precisamos
trabalhar duro para conseguirmos ter sucesso e entao sermos felizes. Na realidade, aumentar seu QP resulta em
mais felicidade e melhor desempenho, o que leva ao maior sucesso. O sucesso sem felicidade é possivel com
um baixo QP. Mas o Unico caminho para o sucesso pleno com felicidade duradoura é por meio do QP alto.
Além de causar impacto tanto no desempenho quanto na felicidade, o QP maior pode também causar impacto
em sua saude e longevidade:

Pesquisas mostram que um QP mais alto resulta em um sistema imunolégico mais eficiente, niveis menores de
hormonios relacionados a estresse, menor pressao arterial, menos dor, menos resfriados, sono melhor e uma
probabilidade menor de ter hipertensao, diabete e derrames. Freiras catdlicas cujos diarios pessoais do comego
dos 20 anos de idade mostravam QP maiores viveram quase dez anos mais do que outras freiras do mesmo
grupo. Um QP maior pode literalmente ajudar a viver mais.

Fim do trecho do livro (Nota: por questado de brevidade, o extenso material de pesquisa apresentado no livro para

cada pesquisa foi omitido neste reIr:1tc’>rio.)1
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lll. Medida e impacto do QP

Uma premissa fundamental da Inteligéncia Positiva € que todos os seus sentimentos negativos, destrutivos ou
desagradaveis sao gerados por seus Sabotadores, independente das circunstancias. Cada grama de energia
desperdigcada em ansiedade, estresse, raiva, frustragéo, divida de si mesmo, impaciéncia, desespero,
arrependimento, ressentimento, inquietagéo, culpa e vergonha é uma escolha feita pelos Sabotadores em sua
mente. Mas cada desafio pode ser encarado pelo Sabio, por sua perspectiva e seus cinco poderes. A perspectiva
e os poderes do Sabio s6 geram sentimentos positivos.

O modo mais rapido de detectar se sua mente esta agindo como amiga (Sabio) ou inimiga (Sabotador) é
reparando nos sentimentos que vocé esta vivenciando. O QP é medido pelo calculo da porcentagem de
sentimentos gerados pelo Sabio contra sentimentos gerados pelo Sabotador ao longo de um dia tipico. Com a
compreensao de que vocé tem dias bons e dias ruins, sua pontuacédo QP ¢é calculada durante um periodo “tipico”
de tempo em seu trabalho e sua vida. Por exemplo, sua pontuagao durante as férias no Havai pode nao ser uma
leitura precisa de seu QP. Vocé pode repetir o teste QP para ter uma medi¢ao acurada que nao seja influenciada
pelas variagdes causadas por seus dias atipicos.

Impacto do QP na felicidade:

Se definirmos felicidade pelo percentual de tempo em que vivenciamos os sentimentos positivos e valiosos da
vida, sua pontuacao QP se torna sua pontuacao de felicidade. Vocé so precisa saber a pontuacdo QP de uma
pessoa para afirmar o quanto ela é feliz. Podemos dizer imediatamente que um bilionario saudavel com
pontuagédo QP de 50 é bem menos feliz do que um paraplégico de classe média com pontuagéo QP de 80. Vocé
nao precisaria saber de mais nada sobre as circunstancias das vidas deles para fazer essa comparacgao.

Isso explica por que os pesquisadores mostraram que eventos externos, como ganhar muito dinheiro na loteria

ou ficar paraplégico em um acidente, tém impacto de pouca duragéo na felicidade,2 em média. Dentro de um
periodo relativamente curto de tempo, a felicidade costuma reverter para o que os pesquisadores chamam de
niveis de “felicidade de referéncia” que existia antes desses eventos. Outros pesquisadores, em uma pequena

variagdo desse tema, descobriram que circunstancias externas sé acarretam 10% de variagdes na felicidade.3 A
felicidade € mesmo uma questéo interna.

IV. PQ Ponto de Virada QP e Vortice

O livro Inteligéncia Positiva resume pesquisas que apontam para um ponto de virada critico QP de 754 A
metafora de um voértice é usada para descrever o fendbmeno energético em cada lado desse ponto de virada.
Abaixo de um QP de 75, um individuo ou uma equipe é constantemente arrastado para baixo pelas forcas
invisiveis de um vortice negativo. Acima de um QP de 75, um individuo ou uma equipe é constantemente
empurrado por um vortice positivo. Em um individuo, esses vortices sao vivenciados dentro do cérebro. No caso
de uma equipe, o vortice é vivenciado nas interacdes entre seus membros.
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Pontuacies QP Equivalentes identificadas

ap =100 por virios pesquisadores

85 = Equipe: alto desempenho

82 = Casamento: florescente

77 = Individual: flarescente

69 = Individual: inerte

66 = Equipe: desempenho mediano

41 = Casamento: dissolugdo

29 = Equipe: baixo desempenho

LN

Vocé conhece pessoas que tém um vortice de negatividade tdo intenso ao redor de si que vocé precisa se
esforgar para resistir e ndo ser arrastado para baixo quando esta com elas? Ja fez parte de uma equipe cujas
reunides fazem vocé se sentir para baixo, ansioso, envergonhado, desconfiado ou na defensiva assim que entra
pela porta? Consegue se lembrar de algum periodo de tempo em que a forga negativa dos seus pensamentos era
tdo poderosa que chegava a ser exaustiva e vocé ndo sabia como fazé-la parar?
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Do mesmo modo, vocé ja entrou em uma sala em que a energia era tao positiva e edificante que vocé
imediatamente se sentiu melhor, mais esperangoso e mais energizado? Consegue pensar em alguém que tem
um voértice de positividade tao forte ao redor de si que seu humor melhora imediatamente quando vocé chega
perto? Ja conheceu um lider em cuja presenga vocé se sente maior e mais autoconfiante, independentemente de
ele ou ela estar se dirigindo a vocé? Consegue se lembrar de quando sua mente estava em um fluxo tal que vocé
encarou todos os desafios e obstaculos como um jogo divertido ou uma oportunidade? Todos esses efeitos sao
resultado do vértice QP invisivel que cada individuo ou equipe exibe em determinados momentos. Esse voértice
afeta seu nivel de energia, seu humor e sua perspectiva, em geral sem vocé perceber.

Quando vocé esta no vortice negativo, vai ser preciso um investimento constante de energia para manter a
cabega acima do nivel da agua e segurar as pontas. No vértice positivo, vocé se sente naturalmente estimulado,
sem muito esforgo, como se estivesse voando com o vento a favor. Se vocé fica preso em um vortice negativo —
se o vento estiver contra —, vocé ainda pode chegar ao seu destino, mas tera usado muito mais combustivel e
demorado mais. Se seu QP pessoal ou o da sua equipe esta abaixo de 75, vocé esta desperdicando muita
energia lidando com aflicdes — energia que podia estar sendo usada para obter resultados.

Repare que um QP de 75 significa que fora os momentos neutros, sua mente estad no modo do Sabotador
durante 25% do tempo e no modo do Sabio durante 75%. Isso indica que vocé precisa de pelo menos trés vezes
mais positividade para neutralizar o impacto danoso de cada impacto negativo do Sabotador. Isso ndo deveria ser
surpreendente, pois o cérebro tem a tendéncia de reparar, lembrar, exagerar e reagir a estimulos negativos devido
a vantagem da sobrevivéncia evolucionaria da tendéncia negativa.

S6 20% de nds tem pontuacédo QP acima de 75, e é por isso que apenas 20% dos individuos e equipes atinge
seu verdadeiro potencial.

V. Seu resultado: Pontuacao QP

Sua pontuagéo é 73. Significa que fora os momentos neutros, sua mente fica no modo do Sabio em vez de do
Sabotador 73% vezes do tempo.

Ha uma chance de essa pontuagéo ndo ser uma medida verdadeira do seu nivel de Inteligéncia Positiva. (Leia a
proxima sec¢do, que descreve quatro fatores que podem influenciar a precisdo da sua pontuagéo.)

Esta pontuagdo é bem préxima do ponto de virada critico QP de 75. Vocé precisa verificar se sua experiéncia
verdadeira coloca vocé acima ou abaixo desse ponto de virada. Leia a descrigdo do voértice QP neste relatério e
veja se sua experiéncia tipica € mais proxima da descri¢cdo do vértice negativo (QP abaixo de 75) ou do vértice
positivo (QP acima de 75). Isso vai ajudar vocé a verificar sua pontuagao verdadeira.

Se vocé acredita que seu QP verdadeiro € menor do que 75, seu comprometimento em aumentar o QP pode levar
a resultados particularmente dramaticos. Isso acontece porque com um pouco de pratica vocé consegue
alcangar além do ponto de virada critico e colher os enormes beneficios de ser estimulado pelo vértice positivo
QP. Os beneficios que vocé teria pareceriam fora de propor¢gdo em comparagéo aos seus esforgos, por causa do
poder do ponto de virada e da dindmica do vortice.

Se vocé acredita que seu QP verdadeiro € maior do que 75, vocé ainda se beneficiaria imensamente ao aprender
a usar as ferramentas QP. Primeiro, manter o QP alto é questdo de boa forma mental e pode se beneficiar de
uma manutengao continua similar a qualquer programa de boa forma fisica. Sen&o vocé correria o risco de ser
arrastado para baixo, para o vortice negativo, por influéncias externas particularmente negativas. Em segundo
lugar, vocé ainda é dominado por seus Sabotadores e pode aprender a diminuir cada vez mais seu tempo de
recuperagéo de Sabotador para Sabio. Em terceiro lugar, quanto mais forte for seu QP, mais flexivel vocé sera ao
encarar as dificuldades potencialmente inesperadas da vida. Construir e manter o Sabio e os musculos QP
ainda mais fortes vai ser uma politica de seguranga ainda maior contra as muitas surpresas da vida. Por fim, e
talvez o mais importante, vocé vai ser bem mais eficiente ao ajudar as pessoas com QP menor (a maioria das
pessoas da populagdo) a aumentarem os delas se tiver uma experiéncia propria em usar as ferramentas QP para
aumentar o seu. Dizer para as pessoas pensarem mais positivamente sem dar a elas ferramentas especificas
para dominar os Sabotadores ou fortalecer o Sabio costuma ser inadequado como forma de ajudar os outros a
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aumentar o QP.

Quatro fatores que influenciam a precisiao da sua pontuacao:

Sua pontuagao QP hoje pode nao ser seu valor preciso e verdadeiro. Os fenbmenos comuns a seguir podem
influenciar na precisao da sua pontuagao:

1. Minimizar o negativo. Vocé pode estar preferindo amplificar suas experiéncias positivas e dar desconto as
experiéncias negativas enquanto faz a avaliagao QP. Vocé pode se sentir constrangido ou infeliz ao relatar as
coisas negativas sobre vocé e portanto desvia sua pontuagéo para o positivo. A avaliagdo QP depende
completamente de vocé relatar precisamente e sem desvios a sua propria experiéncia.

2. Memodria seletiva para o positivo. Vocé pode estar se lembrando seletivamente das suas ultimas 24 horas de
uma forma que se reflita melhor em vocé. Essa € uma variagéo do item anterior sobre minimizar o negativo. A
diferenca é que nesse caso vocé nao saberia que sua memodria esta sendo seletiva sem sua percepgao
consciente. Essa questao poderia ser mais bem resolvida se vocé fizesse um diario curto de hora em hora
tratando de seus sentimentos e experiéncias nas 24 horas antes de fazer a avaliagdo QP.

3. Meméria seletiva para o negativo. Vocé pode estar se lembrando seletivamente das suas ultimas 24 horas de
uma forma que pode estar exagerando o negativo. Isso poderia ser o impacto de Sabotadores particularmente
fortes que gostam de insistir que vocé esta tendo uma experiéncia de vida infeliz (por exemplo, os Sabotadores
Critico ou Vitima). Essa questao poderia ser mais bem resolvida se vocé fizesse um diario curto de hora em hora
tratando de seus sentimentos e experiéncias nas 24 horas antes de fazer a avaliagao QP.

4. 24 horas atipicas. Vocé pode ter tido uma experiéncia “atipica” nas ultimas 24 horas. Se as ultimas 24 horas
refletiram experiéncias positivas nao habituais tais como 6timas noticias ou férias, ou negativas nao habituais,
sua pontuacao QP n&o esté precisamente refletida.

Por esses motivos, vocé geralmente precisa fazer a avaliagdo QP algumas vezes depois de periodos atipicos de
24 horas para ter uma leitura mais precisa como média da sua pontuagao.

VI. Passos sugeridos

1. Leia o livro Inteligéncia Positiva: por que s6 20% das equipes e dos individuos alcancam seu verdadeiro
potencial E COMO VOCE PODE ALCANCAR O SEU Vocé vai aprender trés estratégias para aumentar
dramaticamente sua Inteligéncia Positiva em apenas 21 dias.a. Enfraquecer seus Sabotadores; b. Fortalecer
seu Sabio; c. Fortalecer os muisculos do seu “Cérebro QP”..

As ferramentas e técnicas inovadoras deste livro foram refinadas ao longo de anos de coaching com centenas de
CEOs e equipes executivas. Shirzad conta muitas das incriveis histérias deles e mostra como vocé também
pode dar passos concretos para liberar os poderes amplos e inexplorados de sua mente.

As histérias cobrem aplicagdes tanto pessoais quanto profissionais e incluem o fortalecimento de equipes,
gerenciamento de conflitos, melhora do equilibrio entre trabalho e vida pessoal, redugao de estresse, motivagao e
desenvolvimento dos outros, vender e persuadir e criar filhos.

2. Faca a Avaliagcao dos Sabotadores. Essa avaliagéo vai ajudar vocé a identificar quais sdo seus
Sabotadores mais ativos. (Eles tém nomes como Critico, Controlador, Insistente, Vitima e Esquivo.) E um passo
critico para conseguir intercepta-los e enfraquecé-los e aumentar sua Inteligéncia Positiva. Encontre a avaliagao
gratuita dos Sabotadores em www.Positivelntelligence.com.
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http://positiveintelligence.com

3. Fale sobre essa avaliagcéo para seus colegas e entes queridos. Muitos descrevem esse trabalho como
revolucionario para seu negécio ou mudanca pessoal. D€ a eles esse presente.

4, Conecte-se com Shirzad Chamine (em inglés) pelo Twitter, Facebook, Linked-in, e pelo blog dele em
www.Positivelntelligence.com.

Notas

1. Leia o livro Inteligéncia Positiva para obter referéncias detalhadas das fontes de pesquisa citadas neste
relatério. O autor tem um débito com os pesquisadores pioneiros Barbara Fredrickson, Marcial Losada, Marty
Seligman, Shawn Achor, Dan Siegel e Tal Bem-Shahar.

2. Philip Brickman, Dan Coates e Ronnie Janoff-Bulman, “Lottery Winners and Accident Victims: Is Happiness
Relative?”, Journal of Personality and Social Psychology 36, n° 8 (agosto 1978): 917-27.

3. Sonya Lyubomirsky, Kennon M. Sheldon e David Schkade, “Pursuing Happiness: The Architecture of
Sustainable Change”, Review of General Psychology 9, n° 2 (2005): 111-31.

4. O material nesta segao é particularmente inspirado no trabalho revolucionario de Barbara Fredrickson e Marcial
Losada.
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