

[image: Desconstruindo a raiva: Ela é uma força poderosa e você pode usá-la a seu favor. Ryan Martin.]








[image: Desconstruindo a raiva: Ela é uma força poderosa e você pode usá-la a seu favor. Ryan Martin. Tradução de Débora Isidoro. Astral Cultural.]













Why We Get Mad




Todos os direitos reservados




Texto copyright © Dr Ryan Martin 2021




Esta edição foi originalmente publicada no Reino Unido e Estados Unidos em 2021 por Watkins, um selo da Watkins Media www.watkinspublishing.com




Tradução para a Língua Portuguesa © 2023 Débora Isidoro 




Todos os direitos reservados à Astral Cultural e protegidos pela 




Lei 9.610, de 19.2.1998. É proibida a reprodução total ou parcial sem a expressa anuência da editora.




Editora Natália Ortega




Editora de arte Tâmizi Ribeiro




Produção editorial Brendha Rodrigues, Esther Ferreira e Felix Arantes




Revisão César Carvalho e Fernanda Costa




Livro digital Lucas Camargo




Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP)




Angélica Ilacqua CRB-8/7057













	
M334d





	

		Martin, Ryan




		Desconstruindo a raiva [livro eletrônico] / Ryan Martin ; tradução de Débora Isidoro. -- Bauru, SP : Astral Cultural, 2023.




		1,05 Mb ; ePUB




		Bibliografia




		ISBN 978-65-5566-366-2 (e-book)




		Título original: Why we get mad: How to Use Your Anger for Positive Change




		1. Autoajuda 2. Emoções I. Título II. Isidoro, Débora




	









	
23-1425





	
CDD 158.1

















Índice para catálogo sistemático:




1. Autoajuda






	

		

		

	

	

		

				

BAURU




Avenida Duque de Caxias, 11-70 8º andar




Vila Altinópolis




CEP 17012-151




Telefone: (14) 3879-3877


			

				

SÃO PAULO




Rua Major Quedinho, 111 Cj. 1910, 19º andar




Centro Histórico




CEP 01050-904




Telefone: (11) 3048-2900


			

		


	








E-mail: contato@astralcultural.com.br













Para minha esposa, Tina, e para minha mãe, Sandy, ambas por me inspirarem todos os dias.









Apresentação




Conhecer-me bem é saber que amo falar e escrever sobre a raiva. Na verdade, sobre todas as emoções. Da tristeza ao medo, da felicidade à raiva, adoro conversar com as pessoas a respeito de seus sentimentos, ouvir as histórias de suas emoções e ajudá-las a aprender a ter uma vida emocional mais saudável. Gosto tanto disso que, há uns dez anos, criei um novo curso chamado “Psicologia da Emoção”. Nele, os alunos e eu exploramos as relações complexas entre sentimentos, pensamentos e comportamentos. Estudamos a história evolutiva das emoções e trabalhamos para entender melhor as diferenças e semelhanças entre as culturas. Discutimos sobre quando nossas emoções se tornam um problema, ou porque as sentimos com muita frequência ou com muita intensidade, ou com pouca frequência e sem tanta intensidade, ou porque desenvolvemos comportamentos perigosos ou problemáticos de outra maneira por causa delas. Acima de tudo, porém, nesse curso desmascaramos o mito de que as emoções são em sua maioria negativas, explorando como os sentimentos nos ajudam a permanecer seguros, salvar relacionamentos, nos proteger e corrigir erros.




Dentro desse curso que eu amo, existem três semanas que são particularmente divertidas para mim, e são as que dedicamos especificamente à raiva. Nessa unidade, falamos de situações que podem nos “deixar furiosos”, de pensamentos que temos quando estamos com raiva e de como agimos quando nos sentimos assim. Discutimos a biologia da raiva, o papel da criação e da cultura em como a experimentamos e a expressamos e os problemas que podem surgir da raiva mal administrada. Também falamos de coisas positivas decorrentes da raiva, como quando ela é bem administrada.




Tanto minha palestra de 2019 no TED Talks (“Por que ficamos com raiva, e por que é saudável”) quanto este livro nasceram desse amor. Pesquiso a raiva há mais de vinte anos, desde que comecei a faculdade em 1999. Na verdade, fui para a faculdade especificamente porque queria estudar a raiva. Como você vai ver, eu cresci vivenciando a raiva de um jeito que me fazia pensar com frequência sobre por que as pessoas ficam com raiva e o estrago que isso pode causar. Na faculdade, trabalhei em um abrigo para jovens. Muitas crianças com quem trabalhei lá tinham dificuldades para administrar sua raiva, e acabavam se metendo em encrenca por causa dela. Eu queria ajudar aquelas e outras crianças a aprenderem a lidar com a raiva de um jeito mais eficiente.




Foi na faculdade que aprendi que a raiva era muito mais complicada e interessante do que imaginava. Cresci pensando que raiva era exclusivamente ruim e que precisávamos encontrar meios de senti-la com menos frequência. No entanto, aquelas crianças do abrigo tinham muitos motivos para senti-la. A maioria cresceu em um cenário de extrema pobreza. Sofriam insegurança alimentar e tinham acesso inadequado a oportunidades educacionais, e muitas haviam sofrido abuso ou negligência por parte dos pais biológicos ou adotivos. O mundo as tratava com injustiça, e elas sentiam raiva, o que era compreensível.




Este livro é sobre ajudar as pessoas a desenvolverem um relacionamento mais saudável com sua raiva. Vejo a administração da raiva de um ponto de vista diferente de muita gente. Para mim, a raiva não é algo que devemos sufocar ou afastar. Os objetivos de administrar a raiva não devem ser apenas relaxar ou se sentir menos furioso. A raiva serve a um propósito em nossas vidas, e da mesma forma que não é saudável perder o controle, também não é saudável ignorar a raiva. Em vez disso, penso nela como um combustível. Ela nos dá energia para as coisas que precisamos fazer. Mas, como com qualquer combustível, precisamos controlar e canalizar a raiva de maneiras particulares.




Para tornar a comunicação mais eficiente, organizei este livro em três partes principais. A primeira parte é chamada de “O básico da raiva” e serve como uma introdução para a emoção da raiva. Os cinco capítulos contidos nessa parte esboçam o que é a raiva, por que as pessoas ficam com raiva, os tipos de pensamentos que temos e que levam à raiva, os fundamentos biológicos da raiva e como percebemos de maneira diferente a raiva das pessoas com base em gênero e raça. A segunda parte, “Quando a raiva dá errado”, descreve algumas consequências primárias associadas à má administração da raiva. Nesses quatro capítulos, descrevo o relacionamento complicado entre raiva e violência, como a raiva atrapalha relacionamentos, as consequências da raiva para a saúde física e mental e como a raiva pode nos levar a tomar decisões irracionais. Finalmente, a terceira parte do livro, “Raiva saudável”, descreve como a raiva pode ser compreendida, administrada e usada de maneiras positivas e socialmente favoráveis. Cada capítulo inclui estudos de caso, pesquisas relevantes e atividades planejadas para ajudar você a se relacionar com sua raiva de maneiras produtivas.




As atividades no fim de cada capítulo incluem todos os exercícios que fiz com meus alunos e clientes para ajudá-los a explorar por que ficam com raiva, como a sentem, o que ela diz a eles e como administrá-la da melhor maneira. Essas atividades incluem breves exercícios escritos, pesquisas e maneiras de repensar a raiva. São ferramentas que o ajudarão não só enquanto progride por este livro, mas com o tempo, enquanto trabalha para experimentar a raiva saudável.










PARTE UMO BÁSICO DA RAIVA




[image: ]









1




INTRODUÇÃO 
À RAIVA




Uma emoção mal-entendida




É comum descobrir que as pessoas não sabem ou não entendem o que é a raiva. Pensam nela como algo idêntico a comportamentos violentos ou hostis que às vezes são associados a ela. Quando leem sobre tiroteios em massa ou atentados, pensam coisas como “Por que há tanta raiva no mundo?”. Quando ouvem sobre um confronto físico, respondem com: “Parece que alguém tem um problema com a raiva”. É claro, pode ser que estejam certos. Esses casos podem ser de raiva. Mais que isso, porém, esses são casos de violência, que é fundamentalmente distinta de raiva. Quando lemos sobre brigas físicas, assassinatos e tiroteios em massa, uma pergunta melhor a se fazer é: “Por que há tanta violência no mundo atual?”. Essa pergunta é melhor porque autores de tiroteios em massa e violência doméstica não têm apenas problemas de raiva. Podem ter problemas para controlar impulsos. Podem ter dificuldades relacionadas a poder e controle. Podem acreditar na violência como uma solução razoável para a discórdia. Há inúmeras explicações ambientais, emocionais e de personalidade para a violência que não têm nada a ver com raiva.




Não estou dizendo que a raiva é irrelevante nesses exemplos. Provavelmente, é relevante. Estou dizendo que essas situações envolvem muito mais do que só raiva, e quando focamos exclusivamente nela, perdemos de vista alguns outros problemas muito sérios. Por outro lado, a raiva muitas vezes passa despercebida em uma variedade de outras circunstâncias, por motivar muito além de violência, hostilidade e agressão.




A raiva é, pura e simplesmente, uma emoção. É o estado de sentimento que emerge em nós quando nossos objetivos são impedidos ou quando vivemos uma injustiça. Emoções são fundamentalmente distintas de comportamentos.[a] Tristeza, medo, raiva, alegria… todas são emoções. Há comportamentos que se relacionam com elas (como tristeza e chorar, rejeição e medo, rir e alegria), mas os comportamentos não são iguais ao estado emocional. 




As pessoas às vezes choram quando estão felizes e riem quando sentem medo. Da mesma forma que às vezes são agressivas sem estarem com raiva.




Como uma emoção, a raiva não inclui o desejo de atacar física ou verbalmente, mas a emoção é distintamente separada desses comportamentos de ataque. Em outras palavras, embora possamos querer expressar a raiva fisicamente, não somos obrigados. Podemos desenvolver uma variedade de comportamentos diferentes quando sentimos raiva, e muitos deles não são perigosos, maus para os outros ou para nós. Na verdade, alguns desses comportamentos até nos fazem bem.




Estou começando desse jeito porque penso que a raiva tem uma reputação desnecessariamente ruim. As pessoas têm muita dificuldade para diferenciá-la da violência, por isso não reconhecem que a raiva é só um estado de sentimento, como tristeza, medo, felicidade e culpa, entre outros. Quando estamos com medo, provavelmente queremos fugir ou encontrar outro jeito de evitar o que nos causa isso. Mas algumas vezes expressamos esse medo de um jeito diferente. Às vezes somos mais fortes do que o medo e fazemos aquilo que nos amedronta mesmo assim. Pode-se dizer o mesmo sobre a raiva. Podemos querer atacar, mas é possível fazer outras coisas quando a sentimos.




Em última análise, o objetivo deste livro é ajudar as pessoas a entenderem e seguirem em direção a duas coisas:






		Raiva é uma resposta normal e muitas vezes saudável a uma variedade de situações;


		Raiva pode ser entendida, administrada e usada de um jeito saudável, positivo e pró-social. 







Dito isso, quero ser claro desde o início: sei que a raiva pode ser ruim para as pessoas e para aqueles que as cercam. Não há dúvida a respeito disso. A raiva que é frequente, intensa, duradoura ou expressada de um jeito ruim pode causar sérios problemas interpessoais, físicos e psicológicos. Nada disso passa despercebido para mim. Longe disso. Eu me interessei pelo estudo da raiva porque tinha visto as consequências da raiva mal ajustada tanto em minha vida pessoal quanto na profissional.




Escolho começar este livro dessa maneira porque não quero que as pessoas respondam com: “Mas as pessoas podem se machucar de verdade por causa da própria raiva” ou “É óbvio que você nunca viveu com alguém que é realmente raivoso. É pavoroso”. Se seu impulso quando viu o tema deste livro foi: “Mas problemas verdadeiros relacionados à raiva podem ser horríveis”, saiba que está absolutamente certo. A raiva pode ser muito disruptiva e acabar em relacionamentos destruídos, danos à propriedade, problemas legais, dependência química, violência doméstica, questões de saúde mental e uma série de outras consequências negativas. Temos décadas de pesquisa sobre o assunto e essa pesquisa revela de maneira consistente que a raiva pode destruir vidas.




Agora, quero que note que usei a palavra “pode” seis vezes nos últimos dois parágrafos. A raiva pode destruir vidas. A raiva pode ser disruptiva. A raiva pode destruir relacionamentos. Mas não tem que fazer essas coisas. Na verdade, a raiva pode ser usada para o bem. A raiva pode motivar as pessoas a resolver problemas ou criar arte e escrever histórias. A raiva pode ser o combustível que inspira a enfrentar injustiça e criar significativa mudança social. O que mais importa não é necessariamente o quanto você está com raiva, mas o que faz com ela.




Uma brincadeira em hora errada




Quando eu era criança, enchi a fronha do meu pai com bolas de tênis. Era dia primeiro de abril, Dia da Mentira, e achei que aquilo seria engraçado. Naquela noite, fui para a cama e já nem lembrava mais da brincadeira. Eu tinha cinco ou seis anos de idade e ia para a cama muito antes dele, por isso meu pai ainda não tinha encontrado a travessura. Peguei no sono, e acordei mais tarde com uma fronha cheia de bolas de tênis jogada em cima de mim. Não me lembro de ele ter dito alguma coisa. Só jogou vinte ou trinta bolas de tênis em mim e saiu do quarto. O movimento deve ter acordado meu irmão mais velho, que dividia o quarto comigo, e me recordo de ele ter dito algo como: “Acho que ele não gostou da sua brincadeira”.




Fiquei deitado em silêncio, com medo, triste e completamente constrangido. Pensei que ele ia achar aquilo engraçado, mas era óbvio que tinha me enganado terrivelmente. Logo em seguida, a porta se abriu de repente. Eu me assustei com o barulho, mas antes que eu pudesse entender o que estava acontecendo, uma bola de tênis ricocheteou na cabeceira da minha cama. Aparentemente, meu pai tinha encontrado mais uma bola, entrou no meu quarto e a jogou em mim. Desconfio de que não tinha intenção de me acertar com ela, mas acho que queria me assustar. Ele fechou a porta, e nunca mais falamos disso.




O estranho nessa história é que, embora eu tenha na memória alguns exemplos dele fazendo coisas parecidas, meu pai não era constantemente raivoso. Ele ficava com raiva muitas vezes, e me assustava regularmente com exemplos como esse da bola de tênis, mas, na maior parte do tempo, era um homem relativamente feliz e divertido. 




De fato, se ele fosse raivoso o tempo todo, eu provavelmente não teria tentado a brincadeira das bolas de tênis na fronha, porque saberia que ele não veria graça nenhuma. Era isso o que tornava a convivência com ele difícil, às vezes. Tenho certeza de que poderia haver ocasiões em que ele teria ido para a cama, encontrado a pegadinha e rido dela. E teria debochado de mim na manhã seguinte. No entanto, em vez disso, eu o peguei em uma noite ruim, e ele ficou bravo. Muito, muito bravo.




A raiva do meu pai causou uma fissura em nosso relacionamento que se manteve durante a maior parte de minha vida.[b] Passávamos muito tempo juntos, mas eu nunca estava confortável como deveria ao estar perto dele. Estava sempre preocupado com a possibilidade de ele ficar bravo comigo por alguma coisa. Quando fiquei mais velho, passei a me preocupar menos com a chance de ele ficar bravo comigo, mas ainda ficava nervoso pensando que ele ficaria bravo com alguém perto de nós. Um garçom cometia um engano e meu pai perdia a paciência com ele, ou um motorista o fechava no trânsito, e ele buzinava e colava em seu para-choque, me deixando apavorado no banco de trás. Uma vez ele gritou com o frentista de um posto de gasolina enquanto eu estava pagando, e tive que fingir que não o conhecia. “Tem gente que…”, disse o frentista. “É”, respondi. “Que gente.” Depois entrei no carro com ele, torcendo para sua raiva ter passado.




Uma coisa que me incomoda em relação a isso agora é que suspeito de que ele nunca tenha entendido de fato como eu me sentia. Eu me lembro de ter tocado no assunto uma vez, e como a maioria das conversas com meu pai sobre sentimentos, essa foi breve. Uma noite, ele foi ver como eu estava depois de um incidente muito assustador no carro, quando ele discutiu com um pedestre (vou falar muito mais sobre isso depois).




“Você ficou assustado hoje quando eu gritei com aquele cara?”, ele perguntou.




“Sim”, respondi.




“Desculpa.”




Eu devia ter falado mais sobre como me sentia, mas como disse, nunca me sentia muito confortável perto dele. Essa era a natureza do nosso relacionamento, e ela derivava quase inteiramente de como ele expressava sua raiva.




Quando a raiva dá errado




Essa tendência para danificar relacionamentos, estando a par ou não disso, é uma das grandes categorias de consequências da raiva que vou discutir neste livro. As pessoas descobriram há muito tempo que a raiva era associada a diversas consequências óbvias. Pessoas cronicamente raivosas tendem a se envolver em brigas físicas e verbais, quebrar coisas, enfrentar uma série de consequências de saúde e dirigir de modo imprudente. Esses tipos de consequências foram identificados por pesquisadores, por médicos, pela mídia e por várias outras pessoas. De fato, um dos primeiros projetos de pesquisa ao qual me dediquei foi de aprimorar um questionário sobre as consequências da raiva que era muito usada: o adequadamente nomeado “Anger Consequences Questionnaire”[1] [Questionário de Consequências da Raiva]. Era uma escala usada havia cerca de dez anos, e meu orientador, o dr. Eric Dahlen, e eu sentimos que era necessário dar uma atualizada na contagem de pontos. O novo ACQ,[2] como o chamamos, identifica cinco tipos primários de consequências da raiva: agressão, uso de álcool/drogas, amizades prejudicadas, emoções negativas e automutilação. Na verdade, faz quase quinze anos que o aprimoramos, e ele precisa de outra atualização. Como abordo mais adiante, as redes sociais e outras formas de comunicação on-line realmente mudaram o jogo quando se trata de como experimentamos e expressamos a raiva.




Embora algumas consequências de comportamento desajustado sejam óbvias e bem conhecidas (brigas, dano à propriedade, problemas de saúde), outras nem tanto. Até as consequências relacionadas há pouco podem ser mais traiçoeiras do que as pessoas percebem. Relacionamentos prejudicados, por exemplo: muitos têm consciência de como a raiva pode levar pessoas a fazer e dizer coisas que ferem os outros. Alguém se sente provocado, faz ou fala alguma coisa que talvez não teria feito ou dito em outras condições e prejudica um relacionamento. Ao mesmo tempo, como mencionei ao falar do meu pai, existe outra consequência para um relacionamento que é mais comum e muitas vezes não reconhecida, e é associada à raiva: pessoas raivosas são propensas a alienar, irritar ou até amedrontar quem faz parte de sua vida.




Vou falar muito mais a respeito de como a raiva prejudica relacionamentos mais adiante neste livro. Psicólogos produziram muitas pesquisas relacionadas ao impacto da raiva nos relacionamentos e, honestamente, boa parte da terapia de casal tem a ver com o modo que os casais podem expressar melhor sua raiva para gerenciar o conflito. Ao mesmo tempo, porém, as interações humanas se tornaram mais complicadas à medida que a tecnologia avança e nos comunicamos de maneiras novas. E-mail, mensagem de texto e redes sociais oferecem novas oportunidades e lugares para expressar a raiva, e essas oportunidades levam a diferentes tipos de relacionamentos prejudicados.




É claro, outra consequência óbvia da raiva é a violência. Lembre-se: a raiva pode ser definida como o desejo emocional de atacar. Quando as pessoas agem para realizar esse desejo, podem se tornar violentas. Podem bater, empurrar, chutar, esfaquear ou até dar um tiro na pessoa de quem sentem raiva. Isso pode acontecer entre casais, amigos, conhecidos ou estranhos. Mas até o relacionamento entre raiva e violência é mais tênue e complicado do que muitas vezes reconhecemos. Como você já sabe, a raiva nem sempre leva à violência (raramente leva, de fato), mas o contrário também é verdade: violência nem sempre é um problema de raiva. As pessoas são violentas por várias razões. Às vezes, a raiz está em outras emoções (como tristeza, medo, ciúmes etc.). Às vezes não é algo emocional, como quando as pessoas são violentas por um propósito específico (assumir o controle sobre determinadas pessoas, ganhar dinheiro).[c] Como a raiva, violência é um fenômeno mais amplo do que a maioria das pessoas percebe.




Na parte dois deste livro, vou entrar em detalhes sobre alguns problemas comuns associados à raiva. Vou analisar a pesquisa sobre todos os aspectos, de hostilidade on-line à fúria no trânsito, de automutilação acidental a doenças cardiovasculares e outros problemas de saúde. Você vai ver como a raiva no trânsito não se limita a brigas com outros motoristas, por que as redes sociais podem se tornar rapidamente uma terra de ninguém cheia de críticas amargas ou maldosas, e como evitar o amplo espectro de consequências para a saúde que podem decorrer da raiva mal administrada. Também vou mostrar como as consequências comumente reconhecidas da raiva são só a ponta do iceberg. Há muitas outras. As pessoas danificam sua propriedade sem querer (nunca ouviu falar de alguém que jogou o controle remoto na televisão durante um jogo de futebol?). Ou danificam sua propriedade intencionalmente (já ouviu falar de Steven Cowen, que deu um tiro de espingarda na televisão durante uma exibição de Dancing with the Stars?).[3] Elas usam álcool e outras drogas, ficam deprimidos ou ansiosas, e mais. As consequências da raiva mal administrada são vastas e importantes, e boa parte deste livro vai tratar de descrevê-las para entendermos que desfechos precisamos evitar e como evitá-los.




Como “administrar” a raiva




Muita gente pensa que a solução para a raiva desajustada ou problemática é ficar bravo com menor frequência. As pessoas veem essas consequências e pensam coisas como: “Essa gente só precisa relaxar” ou “A vida é curta demais para ficar com raiva o tempo todo”. Isso pode ser verdadeiro para alguns. Essas pessoas podem precisar encontrar meios de sentir raiva menos vezes. Mas, para muitos, o problema tem menos a ver com a frequência com que sentem raiva e mais com como lidam com a raiva quando ficam zangados.




Uma vez assisti a um seminário a respeito do uso de álcool por estudantes (como terapeuta, não por ter problemas com álcool). A plateia era formada em sua maioria por estudantes universitários que tinham enfrentado alguma consequência legal relacionada ao consumo de bebida alcoólica. Eu tinha expectativas bem baixas em relação à palestra. Havia estado em alguns seminários sobre o assunto, e esperava ouvir sobre os perigos do uso do álcool, certo de que ninguém daria muita importância. Em vez disso, a apresentadora começou explicando que o objetivo do dia não era necessariamente convencê-los a parar de beber, mas orientá-los a tomar decisões diferentes sobre como bebiam. Ela explicou que beber ou não era só uma das decisões que eles tomavam em relação ao álcool (onde, quanto, com quem, fazer parte do grupo).




Fiquei agradavelmente surpreso. Tinha estado em seminários como esse antes e feito cursos de graduação e pós-graduação sobre o uso de álcool e outras drogas, e ninguém nunca me ensinou a pensar desse jeito sobre o álcool. Aqueles seminários e cursos focavam com o que acontece no cérebro quando você bebe, qual é o impacto no restante do corpo e como ajudar as pessoas que querem parar. Com exceção do meu professor de Álcool e Drogas na faculdade, que nos ensinou uma cura cientificamente embasada para a ressaca,[d] nunca falamos muito a respeito de como o consumo responsável de álcool pode ser feito.




Quero fazer a mesma coisa que ela fez, mas com a raiva. Quero discutir como pode ser a administração responsável dela. Há decisões que podemos tomar e que estão além de ficarmos ou não com raiva, e podemos fazer mais do que tentar encontrar maneiras de relaxar quando ficamos com raiva. Na verdade, a raiva que você sente quando é provocado é só uma parte de uma equação muito maior e mais complicada.




Neste livro, vamos explorar os gatilhos que levam à raiva, os pensamentos que você tem quando é provocado e o que faz quando fica com raiva. Quando pensamos em nossa raiva desse jeito, podemos interferir em qualquer ponto do modelo para abordar os sentimentos com mais eficiência. Quero ajudar você a assumir um papel mais proativo se preparando para esses gatilhos e moldando os pensamentos para ajudá-lo a ter uma vida emocional mais saudável. Quero que pense na administração da raiva de maneira mais ampla, além de só evitar ficar com raiva ou como relaxar quando fica furioso. Quero que entenda os padrões complicados entre seus pensamentos, seu atual estado de humor e as provocações que o levam à raiva, como pode regulá-la quando a sentir e como usá-la de modo positivo, produtivo e pró-social.






	


	

		[a]	Na verdade, psicólogos não estão de comum acordo sobre como definir emoções; longe disso. Na realidade, existe uma corrente de pensamento dentro da psicologia, o behaviorismo, em que muitos defendem que as emoções não existem. Outros behavioristas afirmam que, embora sejam reais, as emoções só devem ser foco de pesquisa quando identificamos e definimos comportamentos específicos associados a elas. De fato, um artigo de 1946 intitulado “A Behaviorist Analysis of Emotion” [Uma análise behaviorista da emoção], de V. J. McGill e Livingston Welch, indica que “há uma clara vantagem em definir emoções, geneticamente, em termos de estímulos presentes e antecedentes, já que esses estímulos são observáveis e podem ser reproduzidos em situações experimentais” (p. 120). Eles continuam dizendo que debates sobre emoção devem evitar qualquer discussão sobre estados mentais, uma vez que não devemos discutir estados internos a menos que possamos ver seu impacto em comportamentos externos. Obviamente, não concordo com isso, ou este livro inteiro seria sobre agressão e violência, a manifestação comportamental da raiva mais observável. 


	




	

		[b]	Uma de minhas colegas, a dra. Illene Cupit, sempre diz que “pesquisa é euquisa”, para referir-se à frequência com que os interesses de pesquisa dos psicólogos são profundamente entrelaçados com sua história de vida pessoal. Embora não tenha encontrado nenhuma pesquisa publicada para sustentar essa afirmação, a maioria dos psicólogos que conheço podem afirmar como suas experiências de vida os levaram aos seus interesses de pesquisa. Então, aí está: minhas experiências pessoais sugerem que experiências pessoais são importantes.


	




	

		[c]	Todos os semestres, pergunto aos meus alunos quantos deles caçam. Estamos no nordeste de Wisconsin, o que significa que metade da turma levanta a mão. Depois pergunto: “Quando estão caçando cervos, estão com raiva deles?”. Eles dão risada, mas é isso que quero dizer sobre agressão e violência às vezes não terem relação com a raiva. Por definição, caçar é inquestionavelmente um ato de agressão ou violência (é um comportamento com a intenção de ferir alguém ou alguma coisa). Assim como o combate em tempos de guerra, a autodefesa e até certos esportes. Todos esses são exemplos comuns de agressão ou violência nos quais o motivador pode não ser raiva.


	




	

		[d]	Isso aconteceu no contexto de uma discussão sobre curas para ressaca vendidas em postos de gasolina, que, ele explicou, não funcionavam. Quando disse que ia nos ensinar uma cura certa para ressaca, esperei ouvi-lo dizer: “Não bebam demais”. Mas não. Ele disse para levantar duas horas antes do horário necessário para começar o dia (já me perdeu aí), tomar duas aspirinas para a dor de cabeça, beber uma sprite para acalmar o estômago e reidratar, tomar dois tabletes de vitamina C para repor o que foi perdido, depois voltar para a cama e dormir até a hora de levantar (o que me reconquistou). A maior parte disso é respaldada pela ciência, mas acho que a parte da vitamina C foi desmascarada posteriormente.
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POR QUE 
FICAMOS 
COM RAIVA




“Vou te matar quando estiver dormindo”




Meu amigo Noah é ator. Quando não está atuando em diversos teatros pelo Meio-Oeste, está lecionando em cursos de improvisação, introdução ao teatro e dublagem. Uma das primeiras coisas que se nota ao conhecer Noah é que ele é incrivelmente agradável e alguém com quem é fácil conversar. Ele diz coisas interessantes, é um bom ouvinte e tem um bom senso de humor. Parece se importar muito com as pessoas à sua volta, e suas conversas sempre abordam política ou outros assuntos relacionados à justiça e à equidade.




Quis encontrá-lo porque, uma semana antes, ele me contara uma história sobre como ficou bravo com um colega durante uma apresentação.[a] Ele me deu uma versão relativamente breve, que foi interessante, mas fiquei mais impressionado com o final da conversa, com ele dizendo tranquilamente para a pessoa de quem sentia raiva: “Se isso acontecer amanhã à noite, vou te matar quando estiver dormindo”.




Queria ouvir mais sobre o ocorrido, por isso o convidei a sentar-se e me contar tudo em detalhes, e pedi para gravar o relato. Noah disse que seria um prazer (como já mencionei, ele é muito agradável e adora conversas interessantes). Fui encontrá-lo em seu escritório, e me surpreendi com o espaço. Não era o que eu esperava. O lugar era grande, mas estava praticamente vazio. As paredes não tinham quase nada, só alguns pôsteres que pareciam estar ali há um bom tempo (mais do que ele trabalhava no local, provavelmente).




“Então, este é seu escritório?”, perguntei.




“É”,  ele respondeu um pouco hesitante, olhando em volta com ar de decepção. “Mas divido o espaço com algumas pessoas, por isso não posso dar meu toque pessoal.” A resposta explicava muitas coisas. Ele já havia me contado que buscava inspiração nos ambientes, por isso eu esperava encontrar um escritório que fosse um pouco mais inspirador.




Pedi para ele me contar a história com mais detalhes. Avisei[b] que a “diagramaria” para ele. Diagramar incidentes de raiva é uma coisa que faço nos meus cursos sobre emoção e nos workshops que conduzo sobre administração da raiva. É onde fragmentamos uma situação provocadora de raiva em todos os diferentes fatores que levaram ao sentimento ou o exacerbaram. É uma coisa que quero ensinar a você, porque acho que ser capaz disso é crucial para a administração saudável da raiva.




Ele explicou que fazia parte do elenco que atuava na peça A Tuna Christmas. A descrição que ele deu da peça me fez pensar que ela era o material dos meus pesadelos. Não como espectador — ela parecia ser boa —, mas encená-la era algo que soava aterrorizante. O elenco é composto apenas por duas pessoas, e cada uma tem de oito a dez papéis diferentes. Isso significa que há muitas “trocas rápidas” durante a apresentação. Ele saía do palco e tinha que trocar o figurino, muitas vezes em menos de trinta segundos, antes de voltar.




Era uma peça de duas horas de duração, com apenas dois atores responsáveis por todas as falas, o que significa que era muito texto para aprender. Eles tiveram duas semanas e meia de ensaio. Como ele disse: “Foi estressante desde o primeiro dia”. Tiveram que dominar o texto (decorar tudo), pensar em como entrar e sair dos figurinos e desenvolver os oito a dez personagens que representariam em apenas duas semanas. 




Eram poucos objetos de cenografia nessa produção em particular, o que significava que a maioria das encenações era feita pelo gestual. Quando ele pegava uma xícara de café imaginária e abria o forno imaginário, tinha que se lembrar de deixar a xícara de café em algum lugar e de fechar aquele forno.[c] Tudo requer muita habilidade técnica, como ele explicou: “É fácil ficar nervoso quando as coisas dão errado”.




O mais importante nessa história, no entanto, é o processo da troca rápida. Essas trocas de figurino aconteciam na saída do palco. Eram três áreas de troca, então eles tinham que lembrar em qual delas faziam trocas específicas, precisavam mudar de figurino — às vezes completamente — e colocar perucas em algumas ocasiões. Noah tinha três perucas diferentes, uma para cada personagem feminina que ele representava. Para ajudar em tudo isso, havia dois “camareiros” que eram responsáveis por manter os espaços organizados e garantir que Noah tivesse todas as partes necessárias do figurino. Quando ele saía do palco para uma troca de figurino, as coisas tinham que estar dispostas como ele as queria. Os camareiros estiveram presentes em todos os ensaios, porque em A Tuna Christmas essas trocas corretas eram essenciais para o sucesso da produção, e eles precisavam de tempo para funcionar juntos.




No último ensaio de figurino, um dos camareiros cometeu um erro. Não era a primeira vez que esse camareiro em particular cometia esse erro. Noah descreveu: “Minha troca mais difícil era para Pearl, a tia, porque ela tem muitos acessórios: luvas, óculos, um chapéu e um vestido. Eu contava com ele para deixar tudo isso pronto para mim assim que eu me despisse de R.R., que usava macacão, um casaco esportivo, chapéu e sapatos”.




Noah tinha que sair do palco, tirar tudo isso e se vestir de Pearl. É a maior troca no menor tempo. No ensaio, eles a repetiram muitas vezes. Quando ele saiu do palco, o camareiro não havia preparado a área. “O vestido estava amontoado no chão. Eu não sabia onde estavam os sapatos. A bengala estava do lado oposto ao que deveria estar em relação à arara. As luvas estavam emboladas, como ficaram quando as tirei na última vez.”




A pressa para pôr aquele vestido era tão grande que ele o vestiu ao contrário. O camareiro tentava colocar os brincos, enquanto Noah punha o vestido. “Sai de perto de mim, porra”, ele disse ao camareiro, que recuou. A raiva começou a crescer enquanto o ator tentava se entender com o vestido. Havia um colar de pérolas preso a ele, e estava em seu rosto. Noah arrancou o colar do vestido, em parte de raiva, em parte no esforço para tentar vesti-lo.




Como era um ensaio de figurino, não havia público, só o diretor, um fotógrafo que documentava a produção e mais algumas pessoas envolvidas. Noah pediu uma interrupção, sentindo que precisava de um tempo para organizar tudo. Ele olhou para o camareiro e disse: “Sai de perto de mim”. Depois respirou fundo, pôs o figurino e foi ensaiar a cena. Ela seguia até o fim do primeiro ato, por isso ele teve algum tempo para se tranquilizar, antes de recomeçar.




Depois de encerrar o primeiro ato, ele foi ao camarim para se conseguir se acalmar. Disse que estava ficando cada vez mais chateado quando pensava naquilo, e que isso estava afetando sua concentração. A primeira coisa que fez foi reclamar do ocorrido com o colega de elenco. Disse que era bom verbalizar. Depois vestiu o figurino da próxima cena para ficar pronto e não sofrer novamente com a pressão do tempo antes de voltar para o palco. Então ele se sentou e tentou relaxar. Bebeu um pouco de água e tentou pensar no que era mais importante. “E era a peça”, disse. Queria superar o incidente raivoso e se concentrar no que tinha pela frente.




Ele terminou o ensaio, mas disse que não se sentiu bem com nada durante o restante da apresentação, porque sentia muita raiva. Ele disse: “O sentimento de raiva me inundou como uma onda, e quando a onda recuou, eu ainda estava molhado. Aquilo afetou minha concentração, e eu senti”.




Depois da peça, Noah tirou o figurino e respirou fundo algumas vezes para tentar relaxar. Antes de ir embora, quis conversar com o camareiro sobre o que aconteceu. Estavam arrumando o teatro para a sessão da noite seguinte. Ele levou o camareiro para longe do grupo. O rapaz insistia em se desculpar, mas Noah tinha ouvido o pedido de desculpas muitas vezes e não queria ouvi-lo outra vez.




“O que eu quero dizer a você é isso”, Noah descreveu para mim:






	Em primeiro lugar, lamento ter ficado furioso nos bastidores durante aquela troca. Você precisa entender o quanto é difícil, para mim, guardar na cabeça duas horas de diálogos de uma peça em que só tem mais uma pessoa. Tem muita coisa acontecendo aqui dentro, e é por isso que você e Dana (a outra camareira) são tão importantes nesse processo, por isso que vocês sobem no palco durante os aplausos para agradecer conosco, porque fazem tudo para que Allan (o outro ator) e eu não tenhamos que pensar nas trocas de figurinos. Vocês trabalham para nós encontrarmos um mundo organizado. Por isso ensaiamos essas coisas. Por isso você devia estar anotando tudo. E pensando o tempo todo: “Qual é a próxima?”, e começar a preparar. Não quero sair do palco e pensar em mudanças de cena. Tenho muitas outras coisas em que pensar. Essa função não é minha. É sua. Fiquei furioso porque levo isso muito a sério. É minha carreira. E se não tiver um bom desempenho, não sou mais contratado. É simples assim. Por isso tento ser tão bom quanto posso, e por isso insisto tanto para que as pessoas que trabalham comigo sejam tão boas quanto podem ser. Então, só queria que soubesse que gosto muito de você e acho que é uma boa pessoa, e com exceção desse incidente, acho que você é o melhor. Mas se isso acontecer de novo amanhã, vou te matar quando estiver dormindo.







O camareiro riu quando Noah disse essa última parte, e Noah respondeu: “Você precisa acreditar em mim”.[d]




O modelo “Por que ficamos com raiva”




Grande parte do que faço é estudar situações exatamente como essa para conseguir entender melhor por que as pessoas ficam com raiva. Em muitos sentidos, é a mesma coisa que eu fazia quando ainda era criança. Passei a infância tentando entender por que meu pai ficava bravo. É claro, naquele tempo não se tratava de nada acadêmico; era apenas autopreservação. Eu precisava saber o motivo para ele ficar bravo, porque, assim, conseguiria saber se estava bravo comigo. E se estivesse bravo comigo, eu precisava poder corrigir meu erro ou então ficar longe dele.[e]




Para responder a essa pergunta, uso um modelo descrito pelo dr. Jerry Deffenbacher em um livro de 1996, em um capítulo intitulado “Abordagens cognitivo-comportamentais para a redução da raiva”.[4][f] Descrevo o modelo em praticamente todas as minhas aulas sobre emoção e palestras sobre raiva.




Acho que ele dá a ideia perfeita de por que as pessoas ficam com raiva, e acredito que se todo mundo o entendesse e pudesse aplicá-lo às situações em que se encontram, as pessoas teriam uma vida emocional mais saudável. 




De fato, pretendo propor alguns exercícios a você em relação a isso à medida que formos seguindo adiante, para ensinar as melhores maneiras de “diagramar sua raiva” usando o modelo “Por que ficamos com raiva”.
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	Modelo “Por que ficamos com raiva”







O precipitante




Deffenbacher descreve a raiva como resultado de uma “interação complexa” entre três coisas: (1) um precipitador, (2) o estado pré-raiva da pessoa e (3) o processo de avaliação. Vamos começar pelo precipitante, ou o que gosto de chamar de provocação. Esse é o evento que parece desencadear a raiva. No caso de Noah, a provocação foi o camareiro não ter preparado o espaço para ele. Essas provocações são sempre situações externas que parecem causar diretamente a raiva (como encontrar muitos faróis vermelhos no caminho para o trabalho). Podem incluir o comportamento de outras pessoas que conhecemos (o parceiro esquece de guardar o leite) ou de desconhecidos (levar uma fechada no trânsito). Podem ser um conjunto de circunstâncias (enfrentar atrasos significativos de voos durante as férias) ou até alguma coisa que não é diretamente relevante para você (políticas governamentais de que discorda). Podem até incluir alguma coisa que geralmente é sua culpa (você não sabe onde deixou as chaves do carro).




Essas provocações podem ser até lembranças, quando determinado aspecto de uma situação em que você está provoca uma lembrança enraivecedora e ela leva à raiva. Você vê um filme a respeito de um romance no escritório, e ele traz a lembrança da infidelidade cometida por um antigo parceiro romântico. Você vê nas redes sociais uma foto de alguém com quem já trabalhou, e isso traz a lembrança de quantas vezes se sentiu desrespeitado por essa pessoa no trabalho. Esses são casos em que a raiva não é direcionada ao precipitante, mas o precipitante leva indiretamente à raiva por meio dessas lembranças enraivecedoras.[5][g]




Ou talvez não seja uma memória, mas algo que pensamos que poderia acontecer. Tive uma cliente que precisava ter o que ela esperava que fosse uma conversa desagradável com um colega de trabalho. Ela esperava o pior e vislumbrava todas as coisas que essa pessoa poderia dizer a ela quando conversassem. Essa cliente começou a ficar brava só de pensar em como seria a conversa. Quando finalmente aconteceu, ela se apresentou pronta para o desastre e tinha passado alguns dias fumegante por causa de uma provocação que ainda nem havia acontecido.




A conversa foi boa, a propósito. A pessoa não disse nada daquilo que minha cliente pensava que diria e foi, em última análise, muito positiva, deixando ainda mais evidente que ela não deveria ter passado tanto tempo brava com o que poderia ter acontecido, mas não aconteceu.




No final das contas, embora existam alguns mais frequentes, qualquer coisa pode ser um precipitante. Quando pedi às pessoas exemplos de coisas que “as deixavam furiosas”, elas descreveram tudo, de grandes questões globais, como destruição ambiental, sexismo e racismo a tipos específicos de pessoas (como as de mente fechada, mentirosas, encrenqueiras). Deram exemplos específicos, como comprar coisas no supermercado e mais tarde descobrir que estavam vencidas, ou quando os pais não usam corretamente a fila de embarque e desembarque na escola. Elas até mencionam equipamentos ou produtos específicos, como pias que respingam água ou bombas de combustível lentas.




Esses exemplos costumam se encaixar em três grandes categorias que se sobrepõem: injustiça, tratamento ruim e bloqueio de objetivo. Algumas pessoas ficam furiosas quando percebem a falta de equidade no mundo (sexismo, racismo). Até um exemplo como o dos pais que não usam corretamente a fila de desembarque sugere falta de equidade de algum jeito (“Por que desrespeita as regras, quando todos nós as seguimos?”). Da mesma maneira, muitas pessoas se enfurecem com o que percebem como maus-tratos. Ficam zangadas quando são intimidadas, ou quando se deparam com desonestidade e desrespeito. Algumas pessoas com quem falei ficaram bravas em nome de outra pessoa que foi maltratada. Elas mencionaram exemplos de prestadores de serviço destratados ou abuso contra animais como coisas que as deixavam furiosas. Por fim, as pessoas ficam com raiva quando seus objetivos são bloqueados ou quando são obrigadas a ir mais devagar. É possível ver isso em exemplos como o da fila de desembarque na escola (lembre-se, são categorias que se sobrepõem) ou da compra de comida vencida (“Maravilha, agora tenho que voltar e comprar mais leite”). Quando as pessoas estão tentando conquistar alguma coisa, mesmo quando isso é algo pequeno e simples, essas coisas que ficam no caminho levam à raiva.
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