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			Prefácio

			É com um misto de alegria, orgulho, surpresa e admiração que recebi a notícia do primeiro livro sobre a prática da Terapia Focada nas Emoções (TFE) no contexto universitário. Não vi nenhuma outra publicação deste tipo nem no Brasil e nem em nenhum outro lugar do mundo. É claro que tudo tem uma razão de ser. 

			A TFE é uma abordagem complexa conjugando neurociência, neuropsicologia, teoria das emoções e psicoterapia. Por ser extremamente relacional, ela envolve também o campo que se forma entre paciente e terapeuta e, portanto, a pessoa da própria terapeuta com suas dificuldades, anseios, forças pessoas, virtudes, fragilidades e emoções, adaptativas, desadaptativas e instrumentais. Então me causou surpresa quando a Professora Ana Letícia Odorizzi me deu a notícia de que este livro estava sendo preparado. 

			Lidar com emoções não é tarefa simples, especialmente quando se trata de acadêmicos de Psicologia ou profissionais recém-formadas. É natural que todas as inseguranças apareçam e que muitas delas recorram a abordagens mais objetivas e com protocolos mais rígidos de intervenção. Acontece que, o que se formou na Universidade, sob a liderança da Professora Ana, é o que acontece quando se vive a TFE de verdade. 

			Aprendemos com a TFE de que as emoções informam sobre aquilo que é mais essencial para nós. Estar em contato com elas, especialmente aquelas que mais queremos esconder de nós mesmos, nos orienta em nossas relações dando sentido às nossas vidas. Não se trata somente de sermos guiados pelas emoções. Se trata também de percebermos o que sentimos e então podermos nos orientar, trazendo os nossos processos reflexivos como nossos valores pessoais, nosso papel na sociedade, na cultura em que vivemos e tudo o mais.

			 Todo este grupo, incluindo aí a professora Ana, encontrou forças para superar dificuldades e escrever este livro, no meio a toda a confusão de aulas, filhos, namoradas e namorados, TCCs, etc. E isto só foi feito porque o livro tinha significados pessoais para cada uma destas pessoas. Estes significados são sempre pessoais, mas eu tenho certeza de que posso me arriscar a falar alguns deles mesmo sem conhecer todas as escritoras. Começando a me arriscar, creio que passar pela experiência de viver a prática da TFE nas vivências conduzidas pela professora e também nos módulos que sei que algumas participaram aqui no Instituto TFE Brasil, fez as alunas e a professora Ana a perceberam a força transformadora das emoções e do quanto é importante utilizá-las a favor do processo do outro. Mais um significado que eu vou arriscar é como foi transformador para todas ver os seus pacientes evoluindo na terapia e de como é importante espalhar para cada vez mais pessoas, a existência desta abordagem tão poderosa e  tão respeitosa, que não impõe, que apenas facilita a emergência do que é possível para cada um. E, por último, o sentido de pertencimento, de fazer parte de um grupo, de realizar uma construção coletiva na qual nos sentimos ora sendo apoiadores, ora sendo apoiados, mas sempre um grupo. 

			Como diretor do Instituto TFE Brasil e Trainer da TFE em nosso país, eu só tenho agradecer à professora Ana Letícia e a cada participante do livro. Agradeço também aos pacientes que se permitiram estar aqui nestas páginas. Que as suas histórias sejam fonte de inspiração para outras pessoas procurarem a TFE como abordagem de psicoterapia. Que a bravura das participantes do livro e da professora Ana, sejam seguidas e possamos espalhar de forma adequada a TFE em nosso país

			Marco Aurélio Mendes1

			

			
				
					1	Psicólogo CRP (05/31952)

						Trainer TFE Brasil / ISEFT

						Diretor TFE Brasil

				

			

		

	
		
		

	
		
			INTRODUÇÃO

			Olá, querido leitor! Este livro foi elaborado, pensado e organizado em uma perspectiva de formação, ou seja, nele há pontos de vista de acadêmicos do 9° e 10° período do curso de Psicologia da Universidade Ulbra Palmas e que estão vinculados ao grupo de estudos “Emocionados”. Antes de sintetizar partes do livro, permita-me abrir uma breve elucidação.

			Quando perpassamos pelo processo de formação como docente, percebemos uma angústia dos discentes em se encaixarem dentro da ciência da psicologia. Essa ansiedade saudável – ou que deveria ser – gera a procura de visões de mundo e de homem que sejam compatíveis com seus paradigmas pessoais. A visão de mundo na psicologia refere-se à perspectiva ou conjunto de crenças e valores que uma pessoa possui e que molda sua compreensão do mundo, das outras pessoas e de si mesma. Essa visão de mundo pode ser influenciada por fatores como a cultura, a educação, as experiências de vida e as teorias psicológicas que uma pessoa adota. É importante na psicologia, pois afeta a forma como as pessoas percebem e interagem com o mundo ao seu redor, e pode desempenhar um papel significativo na terapia e no aconselhamento psicológico.

			A visão de homem na psicologia é uma concepção ou perspectiva sobre a natureza humana, que influencia a maneira como os psicólogos compreendem e estudam o comportamento humano. Existem várias visões de homem na psicologia, e elas podem variar de acordo com a abordagem teórica adotada por um psicólogo. Neste livro, iremos seguir a abordagem da Terapia Focada nas Emoções (TFE), criada por Leslie Greenberg e, como base teórica da nossa cultura no Brasil, sendo uma referência e estando vinculado ao criador da teoria, teremos, em destaque, o psicólogo e autor de vários livros, Marco Aurélio Mendes.  

			Então, a visão de homem e de mundo da TFE é pautada no Construtivismo-Dialético. Essa perspectiva pragmática ressalta ser uma abordagem filosófica e epistemológica que se concentra na construção do conhecimento e na compreensão da realidade por meio de processos dialéticos e de construção social. Separando e analisando cada concepção teórica, conseguiremos explicar a base Construtivista e a base Dialética.

			 O Construtivismo enfatiza que o conhecimento não é algo passivo que simplesmente é absorvido, mas sim algo que as pessoas constroem ativamente por meio da interação com o ambiente e com os outros. Isso implica que o conhecimento é pessoal e contextual. Já a Dialética é um processo de investigação e entendimento que envolve a análise de contradições e conflitos. Na visão de mundo Construtivista Dialética, as contradições são vistas como motores do desenvolvimento do conhecimento e da compreensão.

			Em resumo, a visão de mundo Construtivista-Dialética enfatiza a natureza ativa e social da construção do conhecimento, o papel das contradições na evolução da compreensão e a importância do diálogo e do contexto na formação de perspectivas individuais, sendo aplicada para entender como as pessoas constroem significados e representações da realidade.

			Assim, a TFE utiliza deste paradigma e ainda é moldada pelos princípios e valores da abordagem Centrada na Pessoa de Rogers no quesito das atitudes facilitadoras (congruência, aceitação positiva incondicional e compreensão empática) serem acrescentadas por Greenberg como uma empatia básica realizada pelo terapeuta.

			Além disso, a TFE destaca-se por ser uma abordagem terapêutica neo-humanista e experiencial que integra teorias humanistas fenomenológicas – como a Terapia Centrada na pessoa de Rogers (1959), a Terapia Gestalt de Perls, Hefferline e Goodman (1951), a Terapia Experiencial de Gendlin (1996) e a Terapia Existencial de Frankl (1959) e Yalom (1980) – junto com as teorias das emoções e das cognições, neurociência afetiva e a teoria dinâmica e dos sistemas familiares. 

			É importante destacar que os terapeutas focados nas emoções acreditam que as emoções desempenham um papel fundamental na experiência humana e na saúde mental, valorizando as emoções como fontes importantes de informações sobre as necessidades e preocupações dos clientes. Esses terapeutas procuram criar um ambiente terapêutico seguro e de apoio, onde os clientes se sintam à vontade para explorar e expressar suas emoções, sem julgamento. 

			A perspectiva de um terapeuta focado nas emoções é centrada no cliente, entendendo que, após um estabelecimento seguro e forte do vínculo, as necessidades e metas dos clientes aparecerão e que o processo terapêutico tem que ser feito em estreita colaboração terapeuta-cliente. Assim, o psicólogo poderá utilizar de métodos enfatizados por Greenberg, como a empatia exploratória, para ajudar os clientes a identificarem, nomearem e compreenderem suas emoções de forma mais precisa.

			Uma prática muito utilizada é a validação e a aceitação das emoções dos clientes, pois, mesmo que as emoções sejam desconfortáveis ou dolorosas, validá-las é fundamental para o processamento emocional. O processamento emocional é utilizado pelos psicólogos para auxiliar os clientes a processarem emoções não resolvidas ou reprimidas, o que pode ajudar na resolução de problemas emocionais e, assim, iniciar o processo de transformações. Para a TFE, primeiro sentimos e depois pensamos, destacando as emoções como nossos sistemas primários de significado, de comunicação e de guia para a ação, determinando muito do que somos. 

			A perspectiva de um terapeuta focado nas emoções inclui a crença de que as emoções podem ser transformadas de maneira construtiva, isso envolve a mudança de emoções disfuncionais para emoções mais adaptativas, sempre reconhecendo que o self é dinâmico com diferentes esquemas emocionais que se organizam em dois sistemas em interação. O sistema emocional/experiencial trazendo o conhecimento emocional de uma experienciação, podendo utilizar de métodos terapêuticos específicos, como «processamento experiencial» e «diálogo vazio da cadeira» para explorar e transformar emoções durante as sessões. E o sistema reflexivo dando vazão ao conhecimento conceitual narrando e simbolizando o que foi vivenciado.

			Em resumo, a perspectiva de um terapeuta focado nas emoções é caracterizada pela valorização das emoções, pela criação de um espaço terapêutico seguro e de apoio, pela exploração profunda das emoções dos clientes e pelo compromisso em ajudá-los a transformarem suas emoções de maneira construtiva para melhorar seu bem-estar emocional e relacionamentos.

			Com compreensão da interação aquilo que sinto e como vou narrar essa vivência na perspectiva do psicólogo em formação que este livro foi pensado. Assim, este material está dividido em 3 partes, com o objetivo de facilitar a compreensão acerca dos aspectos aqui abordados. A primeira traz três capítulos com sínteses das emoções e conceituação teórica, a segunda parte já afunila para as emoções em uma perspectiva mais clínica dos psicólogos em formação e a terceira e última abre o leque para experiências em contextos fora da clínica que as emoções precisam e devem ser destacadas. 

			Nesse sentido, o primeiro capítulo, intitulado “A perspectiva da inteligência emocional na Terapia Focada nas Emoções”, tem como objetivo debater as chaves da inteligência emocional na visão dos autores Daniel Goleman (2011) e Leslie Greenberg (2015). São abordados os componentes da inteligência emocional segundo os dois autores e, ao final, há uma síntese desses dois estudos, destacando a importância que as emoções desempenham na vida das pessoas, sendo a compreensão destas um fator necessário para que seja possível uma vivência plena, não em uma perspectiva de repressão, mas de controle e aceitação. 

			O segundo capítulo, “Emoções na TFE: da desadaptação para a adaptação”, destaca as quatro emoções que mais comumente aparecem no cotidiano dos indivíduos, sendo a tristeza, o medo, a raiva e a vergonha. O capítulo sintetiza sobre as emoções primárias adaptativas e desadaptativas, secundárias desadaptativas e instrumentais, além de apontar as técnicas utilizadas em terapia com base na visão de Greenberg (2015). 

			No terceiro capítulo “Focalização: Um relato de caso com ênfase clínica na Terapia Focada nas Emoções”, é abordado o foco da TFE no processo experiencial dos indivíduos, considerando este um processo imprescindível para que seja possível entender e transformar as emoções, além de libertar as pessoas de respostas desadaptativas, automáticas e repetitivas. Nesse sentido, explica-se acerca da Focalização, discutindo sua dimensão para o processo terapêutico na abordagem da TFE, utilizando um caso clínico como exemplo. 

			O quarto capítulo, “O corpo como palco das emoções: a Vergonha e a Culpa como marcadores de autocriticismo”, debate sobre a predisposição ao autocriticismo quando ocorre uma vergonha de si. Um exemplo de caso é utilizado para analisar emoções como o medo primário adaptativo e a vergonha primária desadaptativa junto a um sentimento secundário de culpa, haja vista ser uma das fontes de disfunção emocional da cliente referente a este trabalho. Por fim, analisa-se o corpo como palco das emoções, evidenciando a necessidade de acessar emoções desadaptativas, garantindo o reconhecimento do self.

			O quinto capítulo, “As Emoções na Adolescência: Desconstruindo o muro emocional”, aborda a adolescência como um período de transição emocional e psicossocial que envolve desafios e oportunidades, sendo que a busca por identidade, nesta fase, se mantém predominante, discutindo que a exposição a esses desafios significativos pode ser um fator que influencia na criação de bloqueios emocionais por parte desses jovens. O estudo de caso presente no capítulo tem, então, foco em compreender o fenômeno de mudança em psicoterapia com recurso a uma avaliação analítica da colaboração terapêutica na criação de novas concepções. Assim como o capítulo três, este também explora a dimensão do método da focalização, enfatizando o marcador de interrupção do self.

			O sexto capítulo, “Autocompaixão: uma relação dentro do contexto clínico”, é um relato de experiência que debate a TFE, as emoções e a autocompaixão, temas observados ao longo dos atendimentos clínicos realizados. Nesse sentido, três casos são trabalhados e discutidos sob a lente da autocompaixão, destacando sua importância para o fortalecimento do “eu imperfeito”, relacionando esta habilidade com a TFE no processo experiencial dos clientes, descrevendo os exercícios que foram realizados ao longo da prática clínica. A autocompaixão mostrou-se favorável ao reconhecimento das clientes em torno do sofrimento, possibilitando, por meio dos exercícios e reflexões, o controle e a consciência do equilíbrio das emoções diante a experiência de vida, transformando-as com gentileza, autobondade e, principalmente, com autocompaixão.

			O sétimo capítulo, “A importância de um olhar sobre emoções na psicoterapia: Terapia Focada nas Emoções – TFE e o medo”, discorre sobre a emoção do medo e as possíveis classificações para ela. Nas três clientes analisadas e trazidas para o estudo, foi possível observar, respectivamente, a presença do medo primário desadaptativo, medo secundário e instrumental. O terapeuta, na visão da TFE, atua, portanto, em uma visão de facilitador do processo do cliente, ora acompanhando, ora instruindo na direção central da emoção que se apresenta. 

			O oitavo capítulo, “Explorando as nuances da Raiva: um relato de experiência baseado na Terapia Focada nas Emoções”, aborda três casos clínicos que exemplificam emoções como a raiva primária desadaptativa, a raiva secundária e a raiva instrumental. Exercícios focados na TFE segundo Greenberg foram utilizados com o objetivo de ajudar os clientes a transformarem suas emoções através de uma consciência corporal significativa. O capítulo encerra discutindo que a experiência humana é complexa e a compreensão dos processos emocionais é um desafio, destacando a eficácia da abordagem por ser direcionada, conduzindo os clientes a vivenciarem a experiência de forma adaptativa. 

			O nono capítulo, “Tristeza e as suas subdivisões: um estudo clínico”, traz as quatro classificações possíveis para a emoção tristeza de acordo com a perspectiva da TFE. Novamente, essas emoções foram estudadas mediante a apresentação de três casos clínicos, descrevendo os procedimentos e exercícios em cada um deles. Foi possível observar, ao final dos atendimentos, maior reconhecimento e identificação das emoções, além da modificação de algumas respostas emocionais que eram desadaptativas. 

			O décimo capítulo, “Entre as borbulhas das emoções, dos sentimentos e dos afetos durante a gravidez e a maternidade: uma reflexão teórica a partir da Terapia Focada nas Emoções”, aborda sobre como as emoções se tornam responsáveis por estabelecerem vínculos saudáveis ou mesmo patológicos, afinal, as emoções que consolidam os ciclos de gestação e maternidade podem variar. Nesse sentido, o objetivo deste capítulo é estabelecer a relação entre a gestação e as emoções, o período da maternidade enquanto um reviver das borbulhas das emoções, sentimentos e afetos, e classificar essas emoções, relacionando-as com fases específicas deste momento de vida. 

			O décimo primeiro capítulo, “Musicalizando: experienciando as emoções”, descreve um estudo realizado com alunos do Ensino Fundamental II, abarcando adolescentes de 12 a 14 anos, utilizando o instrumento de musicalização como forma de abordar tópicos de suicídio e autolesão. Utilizando respaldos teóricos da TFE, foi possível perceber a importância de um espaço acolhedor, da rede de apoio e do melhor entendimento das emoções que envolviam as demandas. 

			O décimo segundo capítulo, “Educação emocional positiva em crianças”, feito com crianças de 7 a 10 anos, aborda a demanda de educação emocional utilizando do lúdico como disparador de emoções, permitindo acessá-las. O objetivo do projeto é desenvolver nas crianças um conhecimento quanto a suas emoções e estimular sua autonomia, permitindo a experienciação dessas emoções através do lúdico. 

			O décimo terceiro e último capítulo, “De quem é a culpa? Emoções e oncologia, um olhar a partir da Terapia Focada nas Emoções”, traz construtos teóricos da TFE na vida cotidiana de pacientes oncológicos, haja vista os nuances que permeiam um diagnóstico repleto de incertezas, dores e desafios. Destacando o corpo oncológico e o palco das emoções, o capítulo sugere que estar em um corpo oncológico e utilizar as emoções de forma não consciente e incorreta pode proporcionar problemas que se acentuam ao longo do tratamento, como os transtornos psicológicos de origem emocional. Por isso, a mudança de emoções com emoções proposta pela TFE pode permitir maior qualidade de vida a esse grupo social. 

			Após a apresentação breve do que será abordado nos capítulos deste livro, encerra-se destacando a importância de mais materiais que abordem a Terapia Focada nas Emoções e suas aplicabilidades no Brasil, a fim de que mais profissionais e estudantes possam conhecer e aplicar esta teoria.  
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			A PERSPECTIVA DA INTELIGÊNCIA EMOCIONAL NA TERAPIA FOCADA NAS EMOÇÕES 

			Rafaela Lameira da Silva Carreiro2

			Patrícia Samilla Abreu Silva3

			Ana Letícia Covre Odorizzi Marquezan4 

			As emoções têm um papel fundamental na vida humana. Elas determinam nossa qualidade de vida e permeiam todos os nossos relacionamentos – no trabalho, entre amigos, familiares e relacionamentos íntimos. Por vezes, as emoções começam de forma tão rápida que nosso consciente não consegue detectar o que ativou uma emoção em nossa mente naquele momento (Ekman, 2011, p.14). Ainda de acordo com o autor, “não temos muito controle a respeito do que nos deixa emocionados, mas é possível, embora não seja fácil, fazer algumas mudanças naquilo que ativa nossas emoções e em nosso comportamento quando nos emocionamos” 

			Greenberg (2015), ao falar sobre esse assunto, inicia trazendo o questionamento do motivo pelo qual as pessoas possuem emoções e o que precisam fazer com elas, concluindo que as emoções são de extrema importância para a sobrevivência, intercomunicação e resolução de dilemas. 

			Com isso, Greenberg (2015) afirma que as emoções não são lacunas que simplesmente acontecem ao longo da vida que tendem a ser controladas, pelo contrário, elas acontecem, pois, fazem parte do processo do próprio sujeito e precisam ser atendidas e compreendidas. Vale entender que não somente as emoções são significativas nesse processo, mas o autor também relaciona um equilíbrio com a razão que ajuda as pessoas a se tornarem efetivas em seus ambientes em constante mudança, ajudando-as a adaptar-se ao mundo, facilitando a solução adaptativa e levando a autoconscientização de problemas ocasionais.

			Houve um desenvolvimento das emoções para que elas melhorem a adaptação, porém, Greenberg (2015) traz que ainda encontram-se diversas formas nas quais esse método é capaz de se modificar, tornando-se desadaptativo. 

			Percebe-se que as emoções têm um papel importante na vida do ser humano, fazendo com que aconteçam mudanças necessárias e realizem o despertar para a ação. Para afirmar sobre essa importância, o autor supracitado elenca alguns tópicos os quais ele cita que a emoção monitora o estado do relacionamento, avalia se as coisas estão no caminho certo e melhora o aprendizado. As emoções são consideradas, então, como uma parte crucial que envolve tudo o que é considerado relevante para nós.

			Ouviu-se sobre emoções adaptativas, mas há também as emoções que são consideradas como desadaptativas. Segundo Greenberg (2015), essas emoções podem se tornar desadaptativas por vários motivos, desde situações que possam evocar uma emoção inata a fatores temperamentais e orgânicos. Cabe avaliar a intensidade e a frequência com que essas emoções se alteram.

			Um outro aspecto a ser considerado é sobre como essas emoções se manifestam fisiologicamente. Greenberg (2015) trata, em seu livro, sobre o elo entre a emoção e o corpo, isso significa que o corpo e as emoções estão conectados de forma inseparável. O autor ainda traz o sistema límbico como exemplo de como comandar boa parte das emoções, o que implica nos processos físicos, acarretando assim alterações de padrões e influenciando na saúde física.

			Goleman (2011, p.111) diz que: “A maior estimulação fisiológica pode dever-se à tentativa constante dos circuitos neurais de manter sentimentos positivos ou eliminar ou inibir os negativos”. Observações fisiológicas podem auxiliar na “verificação de como diferentes tipos de emoção preparam o corpo para diferentes tipos de resposta” (p.35). Um outro autor, Ekman (2011), também afirma ligação entre corpo e emoção, afirmando que as emoções produzem modificações na parte do cérebro que nos mobiliza a lidar com o que propagou a emoção, assim como mudanças no sistema nervoso autônomo, o qual regula os batimentos cardíacos, a respiração e muitas outras alterações corporais, preparando-nos para diversas ações. O autor ainda ressalta que as emoções enviam sinais como mudanças nas expressões, da face, na voz e na postura corporal, e elas simplesmente acontecem de maneira natural.

			Por meio de Goleman (2011), entende-se que as manifestações fisiológicas podem ser uma reação pré-programada em nosso cérebro para que haja funcionamento adequado do nosso corpo e reação que assegure a sobrevivência. Entende-se também que há uma estreita relação entre razão e sentimento, devido o cérebro pensante ter se desenvolvido mediante as emoções.

			As emoções, portanto, são importantes para a racionalidade. Na dança entre sentimento e pensamento, a faculdade emocional guia nossas decisões a cada momento, trabalhando de mãos dadas com a mente racional e capacitando — ou incapacitando — o próprio pensamento.  Do mesmo modo, o cérebro pensante desempenha uma função de administrador de nossas emoções — a não ser naqueles momentos em que elas lhe escapam ao controle e o cérebro emocional corre solto (Goleman, 2011, p.59).

			Segundo Greenberg (2015), para que as pessoas ajam de maneira inteligente no mundo social, estas precisam atentar-se às suas emoções e dar-lhes o status de pensamento e ação. Ou seja, a inteligência emocional requer a conscientização da experiência emocional atual incorporada, expressão apropriada, reflexão e regulação das emoções. A inteligência emocional, para o autor, possui quatro componentes: a capacidade de perceber emoções em si e nos outros (consciência emocional), a capacidade de acessar e/ou gerar sentimentos para facilitar o pensamento (utilização da emoção), a capacidade de entender emoções (conhecimento da emoção) e a capacidade de regular emoções para promover o crescimento (gerenciamento de emoções).

			Goleman (2011) diz que, de certa maneira, temos dois cérebros, duas mentes e, consequentemente, dois tipos de inteligência (racional e emocional). É por meio desses dois tipos de inteligência, uma corroborando com a outra, que o nosso desempenho na vida é estabelecido; sendo o sucesso determinado através de um equilíbrio inteligente entre QI e emoção. Este autor fala que, apesar de atuarem em conjunto, cada uma dessas duas dimensões contribui, isoladamente, para as qualidades de uma pessoa. Contudo, “é a inteligência emocional que contribui com um número muito maior das qualidades que nos tornam mais plenamente humanos” (p.76); “coloca as emoções no centro das aptidões para viver” (p.27). O autor ainda desenvolve sobre cinco componentes da inteligência emocional, que são: a autoconsciência, o autocontrole/autorregulação, a automotivação, a empatia e as habilidades sociais.

			Este capítulo tem por objetivo expor e descrever todas as chaves da inteligência emocional na visão de dois autores, sendo eles Leslie S. Greenberg (2015) e Daniel Goleman (2011).

			Possui uma importância acadêmica por se tratar de uma narrativa significativa para o estudo sobre inteligência emocional. Também possui relevância social pois viabiliza uma compreensão para a sociedade sobre a inteligência emocional. Além disso, Goleman (2011) menciona tomar conhecimento de que no Brasil há sinais que apontam para uma emergente alienação e pressão social que podem levar a crises graves na teia de relações sociais.

			Inteligência emocional

			A inteligência emocional é conhecida por envolver cabeça e coração, assim como também a conscientização da experiência emocional atual incorporada, expressão apropriada, reflexão e regulação das emoções na transformação. Tudo isso ocorre no presente, sofrendo influências do passado e do futuro, uma constante interligação de tempo. Para ressignificar é necessário experiência e reflexão durante o processo das emoções (desadaptativas). A empatia para com as emoções das outras pessoas faz total diferença na compreensão e na vivência da inteligência emocional. A terapia focada nas emoções tem, como objetivo principal, aumentar a inteligência emocional dos clientes (Greenberg, 2015).

			Componentes da inteligência emocional segundo Greenberg 

			Compreendendo as emoções - Consciência emocional

			As emoções são uma maneira bem direta de vivenciar o momento em que as situações estão ocorrendo, elas enviam mensagens e apresentam problemas que precisam ser resolvidos pela razão. Assim, a emoção geralmente ajuda as pessoas a atingirem objetivos afetivos; decisões precisam ser tomadas em relação à expressão e ação. Um outro ponto é que o pensamento também explica a dor; coloca em perspectiva; faz sentido; justifica e ou racionaliza; e ajuda a determinar um remédio, que poderá solucionar os problemas que foram apresentados inicialmente (Greenberg, 2015).

			As emoções estão a todo tempo no nosso corpo, então, é importante coordenar os esforços conscientes com o estímulo automático das emoções, ou seja, é necessário conhecê-las ao invés de evitá-las. Sabe-se que os seres humanos executam as suas ações de acordo como trabalham as emoções e no que fazem com elas. Raiva ou tristeza excessivamente controladas consomem energia, o que a literatura sugere é que a expressão de necessidades e divulgação de mágoas geralmente traz melhores resultados. O autor cita que, para conseguir isso, as pessoas precisam aprender a integrar sua razão com a emoção, não sendo compelidas pela emoção nem afastadas dela. Para obter bons resultados é necessário integrar cabeça e coração (Greenberg, 2015).

			Utilização da emoção - Expressando essas emoções

			Expressar as emoções de forma adequada ao contexto é uma habilidade complexa da inteligência emocional, esta envolve instruções biológicas e culturais. O que acontece é que as pessoas aprendem formas apropriadas de expressão para as mais diversas situações. O fator principal para Greenberg (2015) é aprender quando e como expressar uma emoção, mesmo em alguns momentos não conseguindo com a sua totalidade, tudo isto faz parte do desenvolvimento da inteligência emocional.

			Conhecimento das emoções

			Segundo Greenberg (2015), encontram-se dois modos pelos quais os sentimentos se manifestam e duas atitudes pelas quais os treinadores emocionais conseguem auxiliar os indivíduos a adquirirem compreensão do que experienciam fundamentalmente. O primeiro tipo de sentimento é expressivo, evidentemente acessível e afetuoso. O segundo tipo de vivência acontece quando os seres humanos são capazes de experienciar alguma coisa em seus corpos, porém a emoção até então não está explícita.

			As emoções geralmente indicam o modo sobre como as pessoas estão levando a vida. Em alguns momentos, quando experimentam emoções desagradáveis, significa que há algo errado a que elas precisam dar assistência. O primeiro passo é reconhecer essa emoção e expressá-la, porém, isso não será o suficiente para ajustar a situação, sendo assim, será necessário que as pessoas leiam as mensagens de suas próprias reações e comecem a agir com sensibilidade para corrigir a situação (Greenberg, 2015).

			Regulando emoção- Gerenciando emoção.

			“Regular significa poder ter emoção quando você as deseja e não tê-la quando não o desejar. Ser capaz de adiar as respostas, saber o que são e refletir sobre elas são habilidades essencialmente humanas” (Greenberg, 2015, p.17). O mesmo autor afirma que o sujeito precisa ser apto para escolher expressar ou suprimir uma emoção.  Ao invés de suprimir, as pessoas precisam discernir suas emoções em direção a ações construtivas ou transformá-las em benefícios ou modificá-la em ações que sejam mais favoráveis e úteis para a solução de problemas (Greenberg, 2015).

			As pessoas devem ser movidas por suas emoções e estar aptas a acalmá-las e fazer uma reflexão sobre elas. Devem escutar a si mesmas, conscientizando simbolicamente as emoções corporais, ressignificando e colocando as ideias em uma perspectiva de maneira amplificada, uma vez que as emoções são aspectos construtivos importantes da inteligência emocional (Greenberg, 2015).

			Componentes da inteligência emocional segundo Goleman 

			Conhecer as próprias emoções (autoconsciência)

			A autoconsciência é a chave essencial da inteligência emocional. Se resume em reconhecer uma emoção no momento em que ela ocorre. É a permanente atenção ao que se está sentindo internamente; é consciência autorreflexiva, cuja mente volta-se para a observação e investigação do que está sendo vivenciado, inclusive em relação às emoções. A atenção, na autoconsciência, não reage de forma exagerada à emoção e nem amplifica a percepção da mesma; ela é neutra e, mesmo diante de emoções turbulentas, mantém-se autorreflexiva (Goleman, 2011).

			Lidar com emoções (autocontrole/autorregulação)

			Desde a época de Platão, a capacidade de manter o autocontrole diante do turbilhão emocional trazido pelo acaso é tido como uma virtude; uma forma inteligente, equilibrada e sábia de conduzir a vida, com temperança. O autocontrole está relacionado ao lidar com as emoções para que estas sejam apropriadas, sendo uma aptidão desenvolvida por meio da autoconsciência. É importante ressaltar que o reconhecimento das emoções propicia compreensão, logo, contribui com maior liberdade de escolhas; não apenas para não agir impulsivamente ou movido pelo sentimento, mas para se livrar ou não desta emoção (Goleman, 2011).

			O objetivo do autocontrole, ou autorregulação, é encontrar o equilíbrio e não suprimir as emoções. É sentir a emoção proporcionalmente à circunstância, na medida certa. É fundamental para o bem-estar do sujeito que ele consiga manter o controle das emoções que o perturbam. “Os altos e baixos dão tempero à vida, mas precisam ser vividos de forma equilibrada. Na contabilidade do coração, é a proporção entre emoções positivas e negativas que determina a sensação de bem-estar” (Goleman, 2011, p. 89).  O autor ainda diz que não se trata de evitar sentimentos desagradáveis, mas de não deixar tais sentimentos invadirem todo o ser. E que a durabilidade, assim como a intensidade, não deve ultrapassar um limite razoável para não se tornarem perturbadores extremos.

			Motivar-se (automotivação)

			Goleman (2011) expõe sobre as emoções negativas, as quais, quando excessivamente fortes, deslocam a concentração para as aflições particulares, influenciando na tentativa de dedicação em qualquer outra coisa. Já a função da motivação positiva é a associação de emoções como satisfação e convicção na obtenção de uma meta. 

			Tendo em vista que nossas sensações prejudicam ou complementam nossa habilidade de refletir e elaborar estratégias, de continuar aprendendo para atingir um propósito distante, resolver questões e coisas assim, elas também estabelecem os limites de nossa competência de utilizar nossas habilidades cognitivas inerentes, e desse modo designam como nos saímos na vivência. Uma vez que nós somos instigados por sensações de euforia e felicidade no que realizamos, essas emoções nos conduzem ao resultado (Goleman, 2011).

			Reconhecer emoções nos outros (empatia)

			De acordo com Goleman (2011, p. 133), “a empatia é alimentada pelo autoconhecimento; quanto mais consciente estivermos acerca de nossas próprias emoções, mais facilmente poderemos entender o sentimento alheio”. Pessoas empáticas estão mais atentas a sutis sinais que indicam a necessidade dos outros. A incapacidade de reconhecer emoções nos outros sugere um grande déficit de inteligência emocional e tem influência em vários aspectos da vida, pois todo relacionamento vem de uma sintonia emocional. 

			Além disso, deve-se entender que a forma de expressão das emoções é predominantemente não-verbal. Sendo assim, “a chave para que possamos entender os sentimentos dos outros está em nossa capacidade de interpretar canais não-verbais: o tom da voz, gestos, expressão facial e outros sinais” (Goleman, 2011, p. 133).  

			Lidar com relacionamentos (habilidades sociais)

			Goleman (2011, p. 153) afirma que, “a forma como as pessoas expressam seus sentimentos constitui-se numa competência social muito importante”, pois o que é expresso gera impacto no outro. Deve-se ter um cuidado ao se expressar, como por exemplo, “mascarando” seus verdadeiros sentimentos para não constranger alguém, porém não precisa necessariamente mentir sobre o que sente, só basta ser menos ofensivo. E esses princípios precisam ser trilhados para que haja bons relacionamentos sociais, pois o sentimento que é levado pelo outro reflete em outros sujeitos. Ir de encontro cautelosamente produz o impacto ideal.

			Assim sendo, sempre que há sinais de interações, esses sinais afetam aqueles com quem se convive. Quanto mais habilidade houver nas relações que mantém com o outro, mais eficaz serão os sinais emocionais que serão enviados (Goleman, 2011).

			Vale ressaltar que a força de envolvimento que os sujeitos vivenciam numa interação representa a forma como os seus movimentos físicos são organizados enquanto dialogam entre si, facilitando o levar e o receber, os estados de espírito, como por exemplo, afirmam com a cabeça, e outro afirma também. Quanto mais fisicamente sincronizados, mais afinidade terão em seus estados de espírito, sendo está a essência dos relacionamentos (Goleman, 2011).

			Análise dos pontos em comuns e divergentes entre Greenberg e Goleman

			O texto discute a perspectiva da inteligência emocional com destaque para os autores Leslie S. Greenberg na Terapia Focada nas Emoções e Daniel Goleman. Ambos os autores reconhecem a importância das emoções na vida humana, concordando que desempenham um papel crucial em nossas experiências e relacionamentos.

			O primeiro ponto em comum reside na conexão entre o corpo e as emoções. Cada um deles explica à sua maneira como ocorre essa ligação e a importância das reações fisiológicas na compreensão total das emoções. No entanto, o resultado é o mesmo: explicar a influência que ambos têm na inteligência emocional.

			Outro ponto comum entre eles é a ênfase na autoconsciência emocional. Greenberg aborda a “consciência emocional” como parte da inteligência emocional, enquanto Goleman descreve a “autoconsciência” como um dos principais componentes dessa inteligência. Ambos reconhecem a necessidade de regular as emoções, com Greenberg falando sobre a “regulação das emoções” e Goleman destacando o “autocontrole/autorregulação” como parte da inteligência emocional.

			No entanto, existem algumas diferenças em suas abordagens. Greenberg concentra-se na Terapia Focada nas Emoções como um meio de aumentar a inteligência emocional dos clientes, o que o leva a adotar uma abordagem mais terapêutica e prática. Ele busca auxiliar as pessoas a lidarem com suas emoções no contexto da terapia e divide o processo de inteligência emocional em quatro etapas.

			Por outro lado, Goleman explica a inteligência emocional e como ela se aplica à vida cotidiana, incluindo trabalho e relacionamentos, por meio de cinco chaves. Ele enfatiza fortemente a empatia e as habilidades sociais como componentes essenciais da inteligência emocional, argumentando que essas habilidades são cruciais para o sucesso nas relações interpessoais.

			Outra diferença notável reside na compreensão das emoções dos outros. Goleman destaca a importância de reconhecer as emoções nos outros como parte da empatia, enquanto Greenberg menciona que a empatia é alimentada pelo autoconhecimento, ou seja, reconhecendo as próprias emoções e gerindo-as de forma adaptativa.

			Em resumo, ambos os autores valorizam a importância das emoções e da autoconsciência emocional. No entanto, eles abordam a inteligência emocional de maneiras ligeiramente diferentes, com Greenberg enfocando mais na terapia emocional e Goleman oferecendo uma visão aplicável da inteligência emocional em vários aspectos da vida. Ambas as perspectivas são valiosas para compreender e desenvolver a inteligência emocional.

			Considerações finais

			Considerou-se então, que as emoções possuem grandes relevâncias para a vida dos seres humanos, sendo necessário que eles consigam compreendê-las para que não existam empecilhos e que ocorra a vivência e o controle desses sentimentos. Outro ponto que foi conceituado também foi sobre a interação das emoções com o corpo humano e a influência que essa ligação possui na saúde do indivíduo. 

			Perpassou-se então até chegar nas chaves da Inteligência Emocional, que foi abordada pelos dois autores Leslie S. Greenberg e Daniel Goleman, os quais trouxeram os componentes da inteligência emocional segundo as suas teorias.

			O capítulo discorreu sobre cada uma das chaves, viabilizando uma maior compreensão sobre o tema, na visão dos autores. Seguimos com a leitura do próximo capítulo sobre as emoções, ampliando o panorama aqui brevemente explanado. 
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