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    APRESENTAÇÃO




    Na atenção básica de saúde pública, as pessoas procuram os profissionais dessa área para a resolução de suas queixas ou, às vezes, apenas para conversar e ter um retorno sobre assuntos diversos, conflitantes ou não, de suas vidas. Talvez se afastar de um problema momentâneo ou uma lembrança muito ruim… E, por não saberem o que fazer, buscam distração ou contato com pessoas conhecidas perto de sua casa, fugindo do enfrentamento do real e de seus desafios. Querem um alívio para a tensão e o sentimento negativo.




    A grande maioria das pessoas não cultiva bons hábitos, não dorme de sete a nove horas por noite, não pratica exercícios físicos semanalmente, tampouco tem uma alimentação saudável, gerando falta de bem-estar com relação à saúde do corpo e da mente.




    No posto de saúde mais perto, as pessoas encontram acolhimento e respostas para os problemas comuns e, quando necessário, aquilo de média e alta complexidade segue para outros setores com maiores recursos.




    Essas observações foram colhidas pelo autor após 31 anos de trabalho na área, durante procedimentos, reuniões, treinamentos, palestras ou conversas coletivas.




    Algumas pessoas têm o hábito emocional ou afetivo de não se expor, talvez por insegurança, apresentando um comportamento silencioso, não enfrentando ou opinando. Outras, porém, demostram hábitos cognitivos, com padrões de pensamentos ou crenças que, em certas circunstâncias, disparam um gatilho para um comportamento diverso do grupo. Às vezes, algumas têm uma crença central difícil ou impossível de provar cientificamente a causa ou origem para influenciar um comportamento, dentro de inúmeras e diferentes possibilidades, para excitar ações. E, ainda, há os que se comportam conforme a filosofia estoica: impassíveis ante a dor e ao infortúnio, serenos, buscando a paz, eliciando sensatamente recursos próprios para controlar a si mesmos, mudar o que pode ser mudado para o seu bem, estimular os céticos e os tímidos com pensamentos otimistas e, poderosamente, influenciando os demais, afinal, bons hábitos trazem outros parecidos, e os ruins também.




    Várias conversas e diversos filmes mentais dessas milhares de pessoas foram resumidas e apresentadas no presente livro, em formato de ideias simples, dentro de um desenho chamado de “relógio emocional”, como se fosse um caminho para chegar a um comportamento qualquer.




    Os diagnósticos e as orientações médicas não são tratados neste livro para os casos clínicos referenciados no DSM-5, onde ele explica “Normalidade e saúde mental”, em várias páginas (DSM-5: Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais). Porém, mesmo que as estatísticas apontem cada caso, somente o médico psiquiatra pode oferecer um diagnóstico a respeito. Naturalmente, todo ser humano deve respeitar as regras sociais, espaço ambiental, estar orientado no tempo, podendo trabalhar, constituir família e ter filhos sob uma educação socialmente aceita; as pessoas têm liberdade para entrar em conversas, em diálogo comum, compreender o outro e respeitar as diferenças; as leis alcançam todas as pessoas (igualdade de direito, conforme a Constituição Federal de cada país); ouvir reflexões aceitáveis para reorganizar as estratégias de vida comportamental e assuntos positivos sobre problemas da vida, auxiliando com uma visão de mundo para perspectivas agradáveis no bem-viver em sociedade diante dos óbices cotidianos.




    Em análise rápida, observa-se que as pessoas são muito fáceis de serem manipuladas e sugestionadas por outras, por situações, coisas ou ambientes, e, às vezes, verifica-se que há vieses de confirmação de crenças e pensamentos distorcidos em suas previsões. Todos encontram desafios, dependendo do seu meio, de contextos afetivos e econômicos, da falta de oportunidade laboral, de problemas sociais e de saúde… tudo isso pode gerar ruminações de desamor, desamparo ou desvalor, modulando comportamentos dos mais variados.




    Não há interesse em conceituações acadêmicas sobre os temas envolvendo as cognições, porém os diversos exemplos mostram o que pode ocorrer quando se tem pensamentos normais a partir daquilo percebido pelo cérebro após um estímulo qualquer dos mundos interno e externo ao ser humano, após incitações adquiridas pelos cinco sentidos e outros, como um toque de alfinete para sentir a dor física ou o fim de relacionamentos amorosos como dor emocional. São gatilhos mentais instigantes para atitudes e desfechos.




    Tudo aquilo que é tomado ou recebido pela mente humana vem dos estímulos – inúmeros e provocadores, chegando de todos os lugares e a todo o tempo, desde bebês –, traduzidos pelos receptores sensoriais do corpo em sinais ou códigos, com potencial de ação ou impulso nervoso, seguindo caminhos, fibras neurais dos sistemas nervosos periférico e central, até o cérebro. Consequentemente, após a percepção das informações pelos processos cognitivos inconscientes e racionais, surgem os comportamentos, as ações executadas ou as respostas adaptativas a uma provocação, às vezes podendo agir irracionalmente, de modo automático, moderado ou não, postergado ou inerte.




    Neste livro, são idealizados, com exemplos simples e práticos, os rumos de certos comportamentos ou hábitos a partir de gatilhos, sinais de entrada ou estímulos emocionais, situações, pensamentos, conversas, ideias dos outros ou sugestões hipnóticas, objetivando interceptação, opção outra para questionar, buscar evidências de suposições ou simples crenças, bem como entender que em tudo pode haver erros ou falsas memórias. Com isso, a ideia é auxiliar os humanos a compreenderem que sempre há alternativas para pensar analiticamente, novas janelas abertas, e que todos são propensos a novos saberes a partir dos próprios recursos já existentes, de conhecimentos antigos, novos e atualizados – adquirir a criatividade para o presente e o futuro.




    Baseando-se em memória, é possível perceber outro rumo mais agradável de se fazer em circunstâncias consideradas por pessoas que possam raciocinar e apresentar suas próprias conclusões. Tudo aqui é ponto de vista, considerando que, ao saber de onde vem ou inicia um estímulo, do mundo ou da própria lembrança, pode ser mais fácil mudar o foco atencional, comportar-se adequadamente, ter uma cognição de curioso, insights ou refletir como responder melhor a uma provocação negativa.


  




  

    CAPÍTULO I - O RELÓGIO EMOCIONAL
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    Figura 1. O relógio emocional diz respeito ao tempo, à mente e ao corpo em homeostasia, em sintonia com o universo. Tudo ocorre naturalmente; porém, se uma pessoa ficar muito tempo parada no mesmo pensamento e na mesma emoção, há de ser um sinal do inconsciente de que a máquina pode ter algum problema. Por exemplo, pensamento – ou cognição – negativo, distorcido, deturpado, irracional, “pensamento automático”, é sempre um conflito, devendo ser questionado ou reestruturado porque ele pode ser a causa principal do mau-humor (estado contínuo e dominante por muito tempo). Pode ser percebido, processado, entendido e interpretado conforme experiências ou memória, julgando a situação de forma não racional, esquecendo a maneira de ver as coisas de modo mais realista, como são todas as emoções, no compasso do relógio biológico equilibrado. Isso porque o sentimento e o comportamento podem estar no pleno domínio consciente para que se possa avaliar as perdas e os ganhos com os atos praticados, assumir ou se afastar dos riscos, “porque a ação comportamental é continuamente monitorada para detectar erros e modificar” (KANDEL et al., 2014, p. 373)13. As emoções são respostas inconscientes de pouca duração diante de um estímulo qualquer no meio externo ou ambiente (animal, fatos e ameaça), no corpo (dor, calafrio, febre, fome e sede) ou nos pensamentos (seres humanos). Ocorrem problemas como alterações fisiológicas, cognitivas e comportamentais, além das consequências geradoras de novas situações. Sobre as emoções, o medo pode estar associado, em regulação anormal, à ansiedade, envolvendo circuitos neurais como a amígdala e o hipotálamo, os “circuitos do medo”, ativadores do Sistema Nervoso Simpático que levam ao estresse. Medo de alguma coisa, por antecipação, futuro, passado, irreal, imaginado… é indiferente para o hipocampo, se real ou fictício, pois a reação simpática será a mesma. De forma semelhante, fatos ou inverdades estão no mesmo local, no córtex cerebral, funcionando como reais, e as emoções são idênticas – acredita-se e se reage à mentira como verdadeira. Outras situações, como o choro, a tristeza ou a raiva, às vezes, só em pensar, entra-se naquele estado. São circunstâncias – se intensas, duradoras e prejudiciais – provavelmente carecendo de apoio psiquiátrico (DSM-5) e de Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) para questionar, comparar (com uma pessoa normal – sintoma – “se fosse com um amigo, aconselharia de que maneira?” ou “se uma pessoa amiga estivesse em seu lugar, o que você imaginaria como causa?” etc.), desafiar, criticar, pedir evidências e constatar o normal de um mundo real naquele momento. Imaginando o desenho-ideia, mente e corpo, cognições ou funções encefálicas, córtex cerebral, zonas corticais e subcorticais, ínsula, tálamo, sistema límbico, hipocampo, amígdala, hipotálamo, tronco cerebral, memória e pensamento, agindo consciente ou inconscientemente. Na visão de António R. Damásio (2012, p. 138)7, “todas as emoções originam sentimentos, se estiver desperto e atento, mas nem todos os sentimentos provêm de emoções”, são os sentimentos de fundo, que despertam a atenção para cuidar do corpo (humanos sentem emoção somente no corpo). Essas sensações6 também podem ser um alerta de proteção, de sobrevivência inata, autocontrole emocional, funcionar como um reflexo ou gatilho para parar um pouco, conter o impulso, respirar calmo e relaxar – reduzir a ansiedade,18 buscar equilíbrio no aqui e agora, usar sua inteligência social (ambiente) e emocional (Aristóteles), fazer autoanálise ou introspecção, raciocinar antes de qualquer ação ou comportamento, escolhendo o que for mais vantajoso. Quando isso se realiza, é por autodefesa ou sobrevivência, conforme acima. Porém, o ganhador do Prêmio Nobel de Economia, Daniel Kahneman, idealiza que todos estão sempre expostos aos estímulos influenciadores. Há vieses que podem interferir na capacidade de julgar e agir de forma sensata ou racional.




    O desenho acima é apenas uma forma didática e representativa de uma ideia sobre o comportamento e os processos cognitivos conscientes e inconscientes, após um estímulo ou gatilho incitador. Parece uma sequência lógica, mas é longe disso.




    O cérebro humano evoluiu bastante com o passar dos anos, aumentado de simples cérebro de espécies de animais inferiores, até o hoje, fazendo claras diferenças entre seus córtices cerebrais e o de muitos outros animais, em eficiência e complexidade - a tal ponto de ter domínio do planeta terra, apesar de muitas outras espécies vivas em funcionamento e em toda parte, como os vírus, fungos, protozoários, outros e bactérias extremamente nocivas. O sistema nervoso central é formado pela medula espinal e encéfalo (cérebro, comumente chamado); e a outra parte, de fora do SNC, é o sistema nervoso periférico (SNP), contendo fibras nervosas sensoriais (conduzem os impulsos nervosos ou potencial de ação ou sinais de entrada para o SNC, desde células nervosas receptoras sensoriais da pele, músculos e outras partes do corpo), as fibras motoras ( conduzem as respostas do SNC, de volta, para ações ou movimentos do corpo ou reações) e as fibras do SNA simpático e parassimpático e gânglios. São bilhões de células nervosas, neurônios e células gliais. As comunicações entre eles, neurônios, são feitas por substâncias químicas, os neurotransmissores, e neurotransmissão elétrica; e todos os processos cognitivos inconscientes e conscientes, funções encefálicas, são elaboradas por essas células. Todos os neurônios, a célula da mente humana, fazem contato através de um espaço entre eles chamado de sinapses. Eles recebem informações de milhares e retransmitem para outros milhares, liberando neurotransmissores (mensageiros químicos) pelos seus axônios nos espaços entre eles. Aqui está o principal local de comunicação e onde ocorre os efeitos da farmacoterapia, os psicotrópicos muito usados na clínica psiquiátrica. Todos os sinais de entrada ou informações do meio interno (órgãos) e externo ao corpo (ambiente) são recebidos por células nervosas, receptores sensoriais, sentidos especiais, que, ao serem sensibilizadas, excitadas ou provocadas são gerados um potencial de ação ou impulso nervoso, seguindo pelos axônios até corpos de outros neurônios, seguindo (vias aferentes, sensoriais) medula espinal, tronco encefálico e encéfalo (sistema nervoso central), onde as informações são processadas e descem por vias eferentes (motoras), para ações, movimentos ou comportamentos.




    Sigmund Freud (1856 – 1939), dividiu a mente (aquilo que o encéfalo ou neurônios fazem: processos cognitivos inconscientes e conscientes, fenômenos mentais) em três regiões distintas: Sistema consciente, pré-consciente e inconsciente. Para saber mais sobre processo cognitivo inconsciente, além dos ensinamentos do pai da psicanálise, citado acima, podemos apresentar o livro do John Bargh – O cérebro intuitivo, os processos inconscientes que nos levam a fazer o que fazemos – , Leonard Mlodinow, com o livro “Subliminar – como o inconsciente influencia nossas vidas” e Charles Darwin, 1809 – 1882, em seu livro “A expressão das emoções no homem e nos animais”, mostrando suas expressões de forma inata, contribuindo em muito para estudo do comportamento chamado de etologia.




    Hoje, as Neurociências, com as imagens do cérebro funcionando, com eletroencefalograma, tomografia por ressonância magnética funcional (TRMF) e tomografia por emissão de pósitrons (PET), constatam a grande complexidade das fibras nervosas entre os dois hemisférios, esquerdo e direito, comunicando-se e interligando suas funções encefálicas, como a fala (área do lado esquerdo), que também tem complemento para a linguagem (área do lado direito), associando-se ou uma complementando a outra área encefálica do córtex, assim como ocorre com matemática e outras funções - várias áreas do encéfalo, hemisfério direito e esquerdo, se conectam para processar informações. São cerca de 100 bilhões de neurônios e dezenas de trilhões de conexões nervosas ou sinapses entre eles. Um número incontável, talvez, em que um único neurônio recebe informações de dez mil e repassa mensagens, sinalizadores químicos e neurotransmissores para cerca de mil outros em suas ligações, necessários para conhecer o mundo e manter a vida.




    No mundo cognitivo, considerando como a mente funciona, Daniel Kahneman, vencedor do Prêmio Nobel de Economia, mostra o quanto os estímulos percebidos são importantes, conduzindo a pensamentos rápidos e lentos, fazendo previsões ou premonições, com pensamento intuitivo, apenas olhando uma fotografia de uma mulher (mas poderia ser de qualquer pessoa), presumivelmente, com raiva (talvez nem esteja), e cálculos matemático (Daniel Kahneman; Livro “Rápido e devagar, duas formas de pensar”, página 27: “Para observar sua mente em um mundo automático, dê uma olhada na imagem abaixo” - tem uma fotografia de uma mulher com expressão facial de raiva; poderia ser, também, demonstrando reação de medo, nojo ou tristeza. No primeiro exemplo, surgem julgamentos automáticos, involuntários e sem esforços; no segundo, requer mais foco atencional, mais tempo de concentração e raciocínio para analisar ou calcular (caso de matemática, é preciso está com a atenção focada, conscientemente, raciocinar, pensar e resolver a questão após um tempo). Outro exemplo: alguém está chorando em uma estação do metrô; as pessoas observam, talvez vão ajudar, se perguntando: “o que aconteceu com aquela pessoa?”. Isso é a mente de modo automático; e as emoções têm essa função de informação, comunicação eficiente, do outro ou de si mesmo, que algo está acontecendo. O sentimento percebeu conscientemente a emoção inconsciente.
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