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  INTRODUÇÃO




  Este livro se propõe ser uma ferramenta para a reflexão no que se refere ao papel que as emoções têm em nossa vida e a como podemos facilitar a busca da felicidade adotando atitudes e comportamentos facilitadores do bem-estar e modificando aqueles hábitos de vida, inclusive emotivos, que levam ao sofrimento e que podem ser evitados ou contornados. Destina-se a todos os que querem entender o papel que suas emoções têm na determinação de sua saúde, de seu bem-estar e de sua qualidade de vida, podendo, portanto, ser utilizado pelo leigo e também pelo profissional clínico que necessite de métodos eficazes para, por meio da teoria comportamental-cognitiva, trabalhar com seus pacientes no sentido de facilitar a obtenção de sua plenitude emocional.




  Poucos livros sobre emoções são escritos para o leigo, o que é lamentável, pois não há quem não tenha interesse nesse assunto de tanta importância psicológica e, como veremos, de importância fundamental para a saúde e o bem-estar do ser humano. Revistas e programas de televisão, ou mesmo materiais publicados para o leigo na internet, oferecem visões superficiais sobre emoções e não disponibilizam conhecimentos científicos sobre o assunto. Por outro lado, livros de autoajuda, com receitas prontas, nem sempre atendem à diversidade de problemas encontrados pelos leitores que procuram auxílio nesse tipo de literatura, uma vez que mudanças nem sempre são fáceis de ser implantadas. Por isso, neste livro pretendemos combinar o conhecimento científico com sugestões e modelos que facilitam o autoconhecimento e as mudanças que o leitor deseja implementar em sua vida. Um grupo de cientistas renomados, do mais alto nível, professores universitários, com experiência em atendimento clínico, uniu-se para produzir esta obra que esperamos que venha a ser útil para todos, leigos e profissionais, os que desejam entender a importância das emoções para o viver e que almejam assumir o domínio de suas reações diante do mundo em momentos de desafios, positivos ou negativos. Poderá também ajudar o profissional na sua prática clínica com pacientes em dificuldades de controle das emoções e que se estressam com facilidade. Cada autor expressa neste livro seu modo independente de analisar e de entender a importância dos sentimentos e das emoções. A raiva, a mágoa, o ciúme, a inveja, o medo, a ansiedade, a sensação de menos-valia, a frustração, a pressa e o excesso de responsabilidade, a melancolia, os sentimentos que surgem em face das dificuldades de relacionamentos, da perda e da vivência de situações traumáticas, bem como toda uma gama de sentimentos que ocorrem na infância e que tanto impacto podem ter para o restante da vida da pessoa – tudo isso cria um estado de tensão interior de grande intensidade que pode interferir no bem-estar do indivíduo, originando inúmeras doenças psicossomáticas. Todos esses sentimentos são abordados neste livro com a profundidade científica típica dos autores, que são professores e pesquisadores, mas de modo claro e simples, a fim de tornar sua leitura livre do jargão científico usual e facilmente compreensível a todos.




  O stress emocional frequentemente é atribuído a fatores observáveis, eventos específicos que ocorrem em nossa vida e que nos afetam. É, na realidade, bastante fácil identificar que o trânsito nos estressa, que brigas com colegas e familiares criam tensão, que a falta de dinheiro, de reconhecimento e as perdas nos levam ao stress. Muito mais difícil, no entanto, é identificar e até aceitar que o stress pode se originar em nosso íntimo. Pesquisas indicam que os maiores níveis de stress são autoproduzidos, sendo que o pensamento e a ótica pela qual o mundo é visto têm papel fundamental nesse processo. Raramente o evento por si só tem o poder de gerar stress em grande intensidade; na maioria das vezes sua presença é magnificada pela nossa interpretação do seu valor. Mesmo as pessoas, e não só os eventos, têm valor diferenciado para cada um e são avaliadas como mais ou menos importantes, dependendo do nosso interesse e do modo como as estamos interpretando.




  O que se passa dentro de cada ser humano representa um universo complexo e multifacetado, é um mosaico, constituído de inúmeras emoções, pensamentos, interpretações e valores. Nosso comportamento reflete esses estados subjetivos fundamentais para nossa diferenciação dos outros ao nosso redor. Agimos de acordo com o que pensamos e sentimos, portanto, pode-se dizer que somos nossos pensamentos e sentimentos.




  Dependendo do modo como vemos o mundo e de como interpretamos o que ocorre ao nosso redor, vamos sentir emoções diferenciadas. Se, por exemplo, ao receber um não a um favor pedido a um membro da família conseguimos pensar que ele estava simplesmente exercendo um direito pessoal de dizer esse não, não vamos nos aborrecer ou sentir rejeição. Se, por outro lado, interpretarmos a recusa como uma afronta, provavelmente sentiremos raiva. O fato é o mesmo, mas os sentimentos são diferenciados; por quê? Certamente, o evento catalisador de nossas emoções não foi o não da pessoa, mas sim o modo como interpretamos ou aceitamos a resposta obtida. Assim é com quase tudo na vida, descontando aquelas situações que estressam pela sua própria natureza, como um acidente, uma morte, dor, fome, frio excessivo etc. A avaliação que fazemos de um evento determina a natureza e a intensidade da nossa emoção diante dele; consequentemente, nosso comportamento vai variar de acordo com o pensamento e a emoção dele resultante.




  Existe considerável polêmica sobre o que é um sentimento, o que é uma emoção e o que é afetividade. Alguns autores utilizam um termo ou outro, dependendo de sua posição e perspectiva, porém deve-se considerar que existem diferenças sutis, mas importantes, entre esses estados.




  Diferenças entre sentimentos, emoção e afetividade




  Sentimentos são estados afetivos mais duradouros e estáveis. Constituem espécies de emoções de maior duração. Pode-se dizer que representam modos estáveis, que servem de pano de fundo para as formas mais agudas e violentas de emoções. A emoção seria o pico de um sentimento.




  A emoção é uma experiência afetiva, de duração mais breve, composta de componentes físicos, motores, glandulares e emocionais. Trata-se de um sinal de que algo no ambiente está diferente do usual, fora da rotina, seja porque alguém recebeu uma promoção ou reconhecimento, seja porque recebeu um convite, uma declaração de amor ou uma crítica. A emoção dá, então, a oportunidade para o indivíduo reagir. Oferece combustível para que algo seja feito para aproximar, preservar ou mudar o mundo ao seu redor, isto é, a situação, naquele dado momento. Surge por meio da atividade cognitiva, ou seja, de um pensamento avaliativo da situação presente.




  A afetividade é o que resulta da combinação de sentimentos e emoções e reflete o modo como a pessoa combina as experiências emotivas para reagir diante do mundo e das outras pessoas. Quando dizemos que alguém é “muito afetivo” estamos nos referindo a uma disponibilidade emocional para sentir, expressar e receber afeto. É como um traço característico de cada um. O nível de afetividade predispõe a pessoa a reagir às experiências vivenciais de um modo ou de outro, com apatia ou efervescência, com entusiasmo ou reserva. A experiência afetiva é constituída do desejo de aproximação ou afastamento. É como um pano de fundo que está presente durante todas as interações interpessoais das quais fazemos parte. Essas definições serviram como elementos norteadores na elaboração deste livro, porém a literatura sobre o assunto é muito controvertida e estudiosos da área se dividem em favor de várias teorias da emoção.




  Há também muita controvérsia quanto à relação dos sentimentos com as cognições. Em geral, estas são vistas como algo mais intelectual e as emoções são consideradas como ligadas às reações fisiológicas, guturais, intempestivas e instintivas. Na verdade, a posição dualista de separar a mente do corpo é artificial, e, de acordo com a teoria comportamental-cognitiva, a ligação entre os dois é tão intensa e completa que pensamentos e emoções se fundem, tornando o homem um ser único e indivisível. Existem dezenas de emoções: raiva, amor, ódio, medo, pena, mágoa e esperança, entre outras, e existem dezenas de teorias sobre emoções. O referencial utilizado neste livro é o comportamental-cognitivo, que professa que as emoções são o produto direto da forma como o mundo e seus eventos são interpretados pela pessoa. Deste modo, pode-se dizer que a avaliação é a característica principal de estados emocionais e as emoções podem ser vistas como processos usados pela pessoa para atingir e manter o equilíbrio dinâmico com o seu ambiente – ela interpreta o que está ocorrendo, sente e, então, reage. A emoção é um sinal de que algo requer atenção no ambiente.




  Muitas vezes ouvimos pessoas dizerem que de repente perderam o controle e explodiram, porém é importante entender que todo episódio de perda de controle emocional é precedido de vários momentos distintos que talvez a pessoa não tenha conseguido identificar. Por exemplo, em situações de explosão de raiva, existem várias etapas preliminares até que ela ocorra, como: o evento desencadeador ocorre, uma interpretação (avaliação) é feita pela pessoa, o processo do stress emocional (com as reações físicas e psicológicas que o compõem) é deslanchado, há uma reavaliação do evento (que é feita pela perspectiva da raiva) e, finalmente, ocorrem o escalonamento da raiva e a explosão. Se a pessoa não tem todos os componentes, a raiva não se manifesta plenamente; muitas vezes a sensação que se tem é, então, de frustração ou mágoa. Isso quer dizer que, antes de explodirmos de raiva, temos tempo para repensar, mudar nosso modo de ver o evento provocador e agir diferentemente. Para tal, necessário se torna entender o início de nossa reação, saber identificar os sinais que o corpo dá de que algo está errado e ter a motivação para tentar mudar nossa ótica do evento.




  Separar emoção do stress emocional é impossível, pois toda condição estressante passa por um processo de avaliação e de emoção, seja ela positiva ou negativa. Esse processamento se dá no sistema límbico, que pode ser considerado o substrato neural das emoções; todas as suas partes se comunicam; talvez até por isso, muitas vezes, se torne difícil identificar exatamente o que estamos sentindo. É também interessante considerar que, diante do fato de os sistemas neuroendócrino, neuroimune e neurovegetativo terem sua base no sistema límbico, as emoções exercem uma influência importante sobre eles, o que explica, pelo menos em parte, o notório vínculo existente entre o stress emocional e as doenças psicofisiológicas. O sistema límbico é de tal importância que se a pessoa sofrer um acidente do qual resulte dano nessa área, dependendo do local afetado, muitas vezes não conseguirá mais ter emoções. Toda emoção se origina no cérebro, e nada acontece na esfera emocional sem um correspondente no físico.




  As emoções que experimentamos servem de indicadores do que somos, do que toleramos e do que é fundamentalmente importante para nós. Se estudamos o modo sistemático como reagimos no dia a dia e em momentos de crise, podemos entender nossos objetivos, nossos valores e a ótica pela qual vemos e interpretamos nosso universo pessoal. Podemos entender a nossa essência e que estratégias estamos dispostos a usar para preservá-la.




  Neste livro, os autores colaboram, cada um com seu referencial independente, para esclarecer como as emoções podem ser fontes potenciais de stress. Existem inúmeras emoções, todas elas com o poder de se tornarem fontes internas de stress, e cada capítulo aborda uma delas. Esperamos que o livro ajude o leitor a entender as emoções próprias e as das pessoas com quem interage, e que o auxilie na aquisição de competências na área do gerenciamento das emoções nos momentos críticos de sua vida.




  Marilda E. Novaes Lipp
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  A RAIVA




  Marilda E. Novaes Lipp




  Raiva: Aspectos positivos e negativos




  A raiva é uma das emoções mais rudimentares e guturais que o ser humano tem experimentado através dos tempos. Todo sentimento é importante; tudo o que sentimos é válido e correto; temos o direito de sentir tudo o que nossa condição de ser humano nos capacita a fazê-lo; porém, precisamos ter o controle das emoções e não deixar que elas nos controlem. Não devemos nos culpar por sentir raiva; temos, no entanto, que assumir responsabilidade pelo que fazemos quando impelidos por ela. Este capítulo mostrará a complexa relação que a raiva tem com o stress, apontará a diferença entre “raiva emoção” e “raiva sentimento” e finalizará com sugestões para o controle cognitivo da raiva por meio do uso da técnica de “ação responsável”, que possibilita à pessoa que é suscetível à raiva obter controle dessa emoção que tantos problemas pode causar à própria pessoa e ao mundo ao seu redor.




  A raiva sempre existiu




  A força da raiva aparece bastante na mitologia, na qual os deuses furiosos se vingavam de modo diversificado, como no caso de Zeus, que, enfurecido pela desobediência de Sísifo, o condenou a passar o resto da vida carregando repetidamente, colina acima, uma pedra que rolava para baixo. Aparece também com frequência na Bíblia, como, por exemplo, no caso de Caim, que sentiu raiva de Abel (Gn 4.1-10) quando viu que Deus ficara satisfeito com ele; no caso do rei Saul, que, com raiva e ciúmes, tentou matar Davi (1 Sm 18.5-12), e na própria história de Adão e Eva, expulsos do Paraíso por desobediência. Deus ficou irado. Encontram-se na Bíblia várias referências à ira ardente de Moisés diante do Faraó, e muitos temem a ira de Deus contra o pecado.




  Consequências da raiva




  Se a ira divina é temida, também o é a raiva humana. E ela pode ser tão amedrontadora para quem a observa, ou é seu objeto, como o é para quem a sente, pois é sempre identificada como uma emoção desconfortável, uma vez que sua manifestação é multifacetada e inclui reações físicas e psicológicas. Não há raiva sem ativação corpórea excessiva. Não há raiva sem taquicardia, sem stress e sem a mobilização ampla e profunda de todo o organismo. Raiva é um complexo de reações físicas e emocionais que se juntam e promovem um turbilhão na pessoa, o turbilhão do stress. No momento da explosão, do ato de violência ou da expressão incontida da raiva, a sensação experimentada de imediato, que é, na verdade, a força que mantém o comportamento agressivo, é de um poder imenso, de ser todo-poderoso, de ter feito algo para reparar a ameaça, o desaforo ou a injustiça. É como se a pessoa tivesse naquele pequeno intervalo de tempo ajeitado a vida e consertado tudo o que a estava fazendo sentir raiva. Essa sensação de alívio imenso não é duradoura e frequentemente é seguida de culpa, remorso e arrependimento.




  Além do desgaste que a expressão inadequada da raiva produz na própria pessoa, existem também as consequências sociais e interpessoais, que podem ser múltiplas e muito sérias, como perda de emprego, término de relacionamentos, altos índices de divórcio, rejeição por parte do grupo e até prisão. Uma das piores consequências da raiva é o estado de tensão por ela criado. Repetimos: não há raiva sem stress e sem a excitabilidade orgânica excessiva, que é considerada um fator de risco para o desenvolvimento de hipertensão, doenças coronarianas, úlceras e morte prematura. Aparece também muito associada com a depressão, com a obesidade e com altas taxas de suicídio. A raiva parece também estar presente no alcoolismo e na farmacodependência. Pessoas que explodem com facilidade têm mais chance de desenvolver doenças coronarianas do que as mais calmas. Não é, portanto, de admirar que exista a expressão “morrendo de raiva”.




  O sistema límbico pode ser considerado o substrato neural das emoções, e todas as suas partes se comunicam. Provavelmente essa é uma das razões pelas quais, em certas ocasiões, as pessoas ficam confusas e sem saber exatamente o que estão sentindo. É interessante considerar que, pelo fato de os sistemas neuroendócrino, neuroimune e neurovegetativo terem sua base no sistema límbico, as emoções exercem uma influência importante sobre eles, o que explica, pelo menos em parte, o vínculo que tem sido muito estudado entre o stress emocional e as doenças psicofisiológicas.




  Raiva: Fonte ou consequência do stress emocional?





  Uma dúvida que surge com frequência é se a raiva é causa ou consequência do stress. Os pesquisadores afirmam que ambas as situações podem ocorrer e também que uma situação pode alimentar a outra, criando, então, um círculo da raiva, do qual muitas vezes se torna difícil escapar. Vejamos cada caso separadamente.




  Raiva como um estressor




  Não há dúvida de que o sentimento intenso de raiva pode ativar todo o sistema de alerta no organismo e criar stress emocional significativo em quem não estava previamente estressado. Existem pessoas que têm tendência a sentir raiva, são mais sensíveis aos embates da vida, se ofendem com maior facilidade e reagem ao mundo com o sentimento quase que constante de raiva. A expressão popular “é uma bomba esperando para explodir” as define bem. Essa tendência para se enraivecer pode ser genética, adquirida ou ser produto de vulnerabilidade genética combinada com práticas parentais inadequadas ou experiências de vida desastrosas. No primeiro caso, enquadrar-se-iam pessoas que possuem uma hipersensibilidade do sistema límbico que propicia a estimulação de centros gerenciadores de raiva com maior facilidade, principalmente a amígdala. No caso da vulnerabilidade adquirida, podem-se pensar em experiências de vida desestabilizadoras, principalmente na infância, como violência física ou verbal, estupro, abandono e desamparo, entre outras.




  A tendência para se estressar e para sentir raiva, ou seja, o sentimento de raiva crônico, constitui-se em um quadro que inclui distorções cognitivas, isto é, um modo inadequado de pensar e avaliar os eventos da vida, expectativas ilógicas e exageradas, vulnerabilidades pessoais e comportamentos observáveis propiciadores do stress e da raiva.




  Poder-se-ia dizer que nessas pessoas a raiva é mais do que uma emoção temporária e pontual; parece que, para elas, a raiva caracteriza-se mais como um sentimento que fica dormente, latente, no seu dia a dia, e que pode ser despertado a qualquer momento pela presença de situações verdadeiramente provocadoras para todos, ou pequenos eventos que para outros pareceriam até sem grande significado. Assim, sendo mais do que uma emoção, esse estado latente de raiva poderia ser designado de “sentimento de raiva”, dado seu aspecto permanente. Esse estado que acabamos de descrever parece com o que o pesquisador americano Charles Spielberger, da Universidade do Sul da Flórida, chama de “traço de raiva” em contraste com a “raiva-estado”, que seria a raiva pontual, a “raiva-emoção” que temos em dado momento diante de algo que ameace nosso bem-estar. Uma analogia adequada é a de um leão que está dormindo, mas que pode acordar a qualquer momento.




  É interessante pensarmos na diferença entre sentimentos e emoções. Não há completo acordo entre os especialistas sobre esse assunto, porém, no meu entender, sentimentos são estados afetivos mais duradouros e estáveis – um estado emocional de maior duração. A emoção seria a erupção de um sentimento em alto nível. Por exemplo, pode-se ter um sentimento de amor sólido, constante, equilibrado por alguém há anos, e de vez em quando ter um pico de emoção por essa pessoa amada ao vê-la doente, fragilizada, ou quando ela faz uma surpresa, ou ainda quando algo especial acontece entre nós e ela. Assim, o sentimento seria algo mais latente, mais duradouro, e direcionaria nossas opções e preferências no geral. Já a emoção seria constituída de momentos mais intensos e envolveria reações físicas, motoras, glandulares e emocionais.




  Deste modo, a emoção tem força motivadora, impele para a ação, ao passo que o sentimento impele para a reação. Reagimos de acordo com o sentimento e usamos a emoção como combustível para a tomada de ação. O sentimento se estabelece através dos tempos dada a interpretação cognitiva repetida na mesma direção inúmeras vezes; a emoção surge também em virtude de um pensamento avaliativo da situação presente, que é feita no contexto de um esquema de cognições e interpretações já existente na pessoa.




  Muitas vezes, a própria pessoa não consegue identificar determinadas características em si mesma e por isso tem dificuldade em mudar determinado modo de pensar ou agir que a está prejudicando. Quando entende que tem uma propensão a interpretar o mundo de um modo que gera raiva, é possível manter a mente alerta para questionar possíveis erros de interpretação do que está ocorrendo. É sempre aconselhável perguntar a si mesmo, antes de tomar uma atitude diante do que está entendendo como uma provocação, um desaforo ou uma injustiça: “Meu modo de perceber a situação, o que estou pensando, é a única maneira de ver os acontecimentos? Há outra interpretação que posso dar a isso?”. Frequentemente nossas emoções são alteradas quando reavaliamos o que está ocorrendo. Preencha o questionário abaixo para saber se você tem ou não tendência a responder ao mundo com raiva. Se descobrir que isso ocorre, então, comece a analisar o seu padrão de pensamentos e tente desenvolver cognições menos extremistas. Lembre-se: sua emoção vai depender da avaliação que você, somente você, der aos eventos.




  QUADRO 1 – VERIFIQUE SE TEM TENDÊNCIA A RESPONDER AO MUNDO COM RAIVA




  [image: ]




  Fonte: LIPP, M.E.N. (2005). Stress e o turbilhão da raiva. São Paulo: Casa do Psicólogo.




  Raiva como consequência do stress emocional




  Mesmo que a pessoa não possua vulnerabilidade biológica para sentir raiva, pode experimentá-la quando o stress é excessivo e súbito, pois ele hipersensibiliza as pessoas, e quando estressadas elas tendem a reagir de modo infinitamente mais emotivo do que quando não estão assim. Na verdade, o stress é uma das condições mais diretamente envolvidas na experiência da raiva, sendo capaz de desencadeá-la por meio de um mecanismo de mobilização do organismo que o prepara automaticamente para lutar contra agentes ameaçadores ou para deles fugir. O coração acelera para fazer circular em todo o corpo os hormônios recém-produzidos do stress e da raiva, as pupilas se dilatam, a pressão arterial aumenta, o sistema digestório é inibido. O organismo, nessa hora, está pronto para lutar ou para fugir com uma força muitas vezes desconhecida. Todas essas mudanças têm por objetivo aumentar a energia e o vigor do organismo a fim de que a pessoa possa se defender de alguma ameaça. Irritabilidade, impaciência, ansiedade, hiperatividade motora são reações muito frequentes no stress que parecem estar associadas a episódios de raiva.




  “Raiva, emoção momentânea” associada ao sentimento crônico de raiva




  Mais grave ainda é o caso da pessoa que já tem, como parte do seu modo de ser, uma propensão a sentir raiva e a agir dominada por ela e que se confronta com situações estressantes que a desafiam. Essa pessoa, ao se estressar, corre um risco muito maior de vir a ser dominada pela raiva. Nestes casos a raiva seria uma consequência do stress, constituindo, então, uma maneira de o stress emocional se manifestar.




  A raiva é repentina?




  É um mito pensar que a raiva surge de repente. O que ocorre é que, em geral, não estamos sintonizados com nossas sensações e, portanto, não percebemos os sinais que o corpo nos dá repetidamente antes que uma emergência ocorra. Em meus estudos e pesquisas no Laboratório de Estudos Psicofisiológicos do Stress, da PUC-Campinas, com pessoas que sofrem de raiva crônica, ficou claro que a raiva, na maioria das vezes, se desenvolve de acordo com as etapas mencionadas no Quadro 2.




  Note, então, que o pensamento avaliativo determina como a pessoa vai reagir a algum fato. No momento em que avaliamos algo como sem importância, não há stress ou raiva. Se, ao contrário, avaliamos algo como desagradável, desafiador, abusivo, nosso organismo reage de acordo com a provocação. O que nos estressa não é o evento que ocorreu, mas sim como nós o interpretamos. O pensamento pode ser uma fábrica interior de tensão e raiva. Uma fábrica que necessita ser fechada para que possamos lidar melhor com a realidade, que nem sempre é do modo como a interpretamos.




  QUADRO 2 – ETAPAS DO PROCESSO DA RAIVA
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  Como lidar com a raiva




  Há anos trabalhamos com pessoas estressadas e notamos que nem todas apresentam dificuldades no gerenciamento da raiva. Em pesquisas realizadas recentemente, observamos que todos os pacientes entrevistados que sofrem com o descontrole da raiva apresentam stress. Chegamos à conclusão de que para essas pessoas é essencial desenvolver mecanismos de enfrentamento do stress e gerenciamento da raiva. Ambas as habilidades são essenciais para um controle emocional adequado. Para tal é necessário muitas vezes melhorar o funcionamento do sistema límbico, o centro gerenciador das emoções. Isso pode ser realizado por meio da utilização de psicotrópicos, que às vezes representam a melhor escolha no momento. Mas, além do tratamento medicamentoso, é possível também considerar o impacto que a psicoterapia pode ter. Considerando-se que o sistema límbico funciona mediante estímulos percebidos, verifica-se que a psicoterapia tem também o poder de modificar sua ação por meio de mudanças na interpretação de eventos catalisadores das emoções.




  A psicoterapia comportamental-cognitiva, que trabalha justamente na reestruturação cognitiva, isto é, na mudança do modo de pensar, de perceber o mundo ao seu redor e de avaliar os acontecimentos, é de grande utilidade no tratamento da raiva destrutiva. Ao ajudar o paciente a reinterpretar os estressores provocadores da raiva, a ver o mundo de modo menos ameaçador, consegue-se, na terapia comportamental-cognitiva, interceder no processo da raiva em sua etapa inicial (Quadro 2, item 2).




  Como melhorar o controle da raiva e do stress





  Como foi visto, a raiva é um processo que ocorre em etapas bem claras. Quanto mais rapidamente agirmos no início do processo da raiva, mais fácil ficará controlá-la. Uma maneira de interromper o processo da raiva é sair de perto do que nos está irritando. Assim, logo que perceber que está ficando irritado, antes de a raiva surgir em toda a sua força, saia de perto do que o está aborrecendo. Mais tarde poderá retomar o assunto e até resolvê-lo. Uma outra maneira de interromper o processo da raiva é a distração. Cante, pense em algo bom, preste atenção em detalhes do ambiente. Essas sugestões ajudam a resistir a uma provocação, ofensa ou desafio, porém não têm o poder de trabalhar na tendência a responder ao mundo com raiva. Para esse trabalho, que é totalmente necessário em casos em que a raiva está atrapalhando sua vida, veja a seguir algumas sugestões que podem ajudá-lo.




  Quem tem o sentimento de raiva como pano de fundo em sua vida precisa fazer um esforço para identificar que situações “acordam o leão”, isto é, que eventos têm o poder mais frequente de desencadear a ativação da raiva. Para tanto recomendamos que faça um diário descrevendo todas as situações nas quais houve erupção da raiva, incluindo aquilo que percebeu como mais importante. Por exemplo, uma ameaça ao seu poder, desrespeito, injustiça, ingratidão, abuso, humilhação etc.


  





  1.Em primeiro lugar, escreva o que ocorreu – simplesmente descreva o fato, sem incluir sua emoção.




  2.Logo abaixo, descreva o que você pensou ao tomar conhecimento desse fato.




  3.A seguir, escreva o que você sentiu. Aqui, tente lembrar o que sentiu no corpo e na mente; por exemplo, coração disparado, tensão muscular, boca seca e vontade de agredir, de quebrar tudo, de ir embora, de falar um desaforo etc.




  4.Escreva também o que você fez para se sentir melhor, isto é, como você reagiu diante de tal situação, ou seja, como expressou sua raiva.




  5.Finalmente, escreva que consequências o seu comportamento acarretou.


  





  Seria mais ou menos assim:
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  Faça esse diário por uma semana ou duas, depois siga as seguintes sugestões:


  





  1.Reflita se as situações que despertaram raiva em você têm algo em comum. Anote se foi, por exemplo, um desaforo, uma piada etc. Isso vai lhe dizer o que, no mundo, o provoca mais.




  2.Verifique se o tipo de pensamento que você teve em cada situação foi mais ou menos o mesmo. Por exemplo, você, na maioria dos casos que anotou, pensou algo do tipo: “que injustiça; fiz tanto por ele e olha o que ele está fazendo”, ou: “ele disse isso só para me humilhar; o que ele pensa que eu sou?”, ou, ainda: “está pensando que eu sou trouxa?”, ou qualquer outro pensamento que surja com frequência nas situações em que sentiu raiva. Isso vai lhe dizer como você habitualmente interpreta o mundo ao seu redor e revelará em que você pode mudar para não sentir tanta raiva.




  3.Verifique que sinais a raiva lhe deu antes de explodir. Isso pode servir de alerta para você tentar parar a raiva antes de ela, de fato, se transformar em uma explosão.




  4.Reflita sobre como você agiu na hora da raiva. Tomaria a mesma atitude se não estivesse sob o domínio da raiva? Isso lhe dará elementos para programar o que fazer e o que não fazer na hora em que sentir raiva.
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