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			Apresentação


			Sonia Gondim


			Existem muitos livros e artigos científicos sobre emoções. Também encontramos uma diversidade de manuais que procuram difundir o conhecimento acumulado sobre emoções no intuito de ajudar o público-leigo a aumentar sua consciência sobre os diversos estados afetivo-emocionais. No entanto, alguns dos manuais dos quais temos conhecimento estão disponíveis em outros idiomas. 


			Tendo em vista a nossa experiência com estudos sobre emoções, especialmente os processos de regulação emocional, assumimos o compromisso de oferecer alguma contribuição dirigida ao público em geral e que lhe pudesse ser útil para o autoconhecimento e para suas relações sociais na vida cotidiana. Este Manual é dirigido a qualquer pessoa que se interessa por conhecer e lidar um pouco com suas próprias emoções. É útil também a educadores e profissionais dedicados à formação de pessoas, num cenário em que o reconhecimento e uso adequado das emoções têm importância crescente para os desafios atuais e futuros. 


			O Manual está organizado em duas partes, escritos em linguagem simples para facilitar a comunicação com o público-alvo. A primeira é inteiramente dedicada a cinco das principais emoções básicas: alegria, tristeza, medo, raiva e nojo. A segunda parte dedica-se aos processos de regulação emocional.


			No primeiro capítulo da Parte I, encontram-se informações básicas sobre as emoções. Cada um dos demais capítulos discorre sobre uma das cinco emoções básicas. Com isso, utilizamos exemplos e ao final sugerimos atividades para que o leitor possa praticar autoconhecimento ou refletir sobre os conceitos e exemplos apresentados.


			A segunda parte está inteiramente dedica aos processos de regulação emocional. Além de sinalizar a importância da regulação emocional no nosso dia a dia, procuramos trazer informações que ajudem as pessoas a se relacionarem melhor com os demais, expressarem melhor seus sentimentos e estados afetivos internos, comunicarem-se com os demais e manterem-se em estado de bem-estar pessoal. Ressaltamos também as diferenças entre processos regulatórios, contágio emocional, empatia e inteligência emocional, pois acreditamos que o conhecimento sobre esses conceitos auxilia na vida cotidiana. Ao final, incluímos também algumas tarefas para fins de aplicação prática.


			Nas duas partes deste Manual, participaram alguns dos membros do grupo de pesquisa “Emoções, sentimentos e afetos no trabalho”, sob minha coordenação. Esse grupo representa uma das linhas de pesquisa do programa de pós-graduação em psicologia da Universidade Federal da Bahia, cujo funcionamento teve início em 2002. Por isso, o Manual faz parte de uma das diretrizes estratégicas adotadas pelo grupo de pesquisa, cujo objetivo é o da popularização do conhecimento adquirido teórico e empiricamente, visando dar uma contribuição social. Não se trata de um Manual no qual relataremos somente os estudos realizados no nosso grupo de pesquisa, até mesmo porque boa parte de nossos estudos diz respeito ao contexto de trabalho. Mas o domínio de conceitos básicos e da literatura especializada vem nos ajudando a ampliar o escopo de nossa contribuição sobre o tema.


			Estamos esperançosos de que tenhamos êxito neste nosso intento e que as duas partes deste Manual venham a ser utilizadas tanto para o autoconhecimento quanto para orientar as reflexões e ações no contexto familiar, educacional, de trabalho e tantos outros.


			Comentários serão muito bem-vindos, caro leitor ou leitora. Que tenham uma boa leitura!


			









PARTE I - Reconhecendo e compreendendo melhor as emoções no dia a dia


			









EMOÇÕES


			Hannah Dantas Guedes


			Sonia Maria Guedes Gondim


			“Não vamos esquecer que as emoções são os grandes capitães de nossas vidas, nós obedecemos-lhes sem nos apercebemos.”


			Vincent Van Gogh


			Final da copa do mundo de futebol. A seleção brasileira está empatando com o adversário e só faltam cinco minutos para o apito final. O artilheiro pega a bola no meio de campo, passa por todos os adversários e chuta. Nesse momento, seu coração está acelerado, mãos suando, pupila dilatada e foco total no lance da bola. Esses segundos parecem durar uma eternidade até que a bola termina sua linda trajetória. Gol! Você grita, pula, abraça seus amigos, chora e comemora quando o jogo acaba e a sua seleção sai vencedora.


			Esse é um exemplo do quanto as emoções estão presentes em nossa vida, nos momentos bons e ruins: na alegria por nosso time ter vencido um jogo importante, na tristeza pela perda de um parente querido, no orgulho de ter recebido uma promoção no trabalho, na raiva por ter presenciado uma injustiça, no nojo ao se deparar com um inseto na comida. Poderíamos destacar inúmeras outras situações da vida cotidiana em que as emoções estão presentes. Mas, o que seria exatamente uma emoção? Por que as temos, como funcionam e quais suas funções para o ser humano?


			Estudiosos de diversas áreas e formações se debruçam sobre essas questões, abordando-as sob diversas perspectivas. Por exemplo, a neurociência se interessa pelos mecanismos cerebrais e pelos neurotransmissores envolvidos na emoção, a psicologia cognitiva foca nas mudanças na percepção, atenção, memória e como a informação é processada em episódios emocionais. A psicopatologia está interessada nos transtornos afetivos, como depressão e síndrome do pânico. A psicologia social e a sociologia dedicam-se a defender como emoções sociais são aprendidas no contexto de socialização e como interferem na visão de mundo e na qualidade das interações sociais (conflitos, comportamentos pró-sociais, atitudes, etc.) (Strongman,1996; Turner & Stets, 2004).


			Embora os estudiosos façam questão de diferenciar suas abordagens teóricas e respectivas contribuições para a compreensão e explicação dos fenômenos afetivos, neste manual não temos a intenção de discutir tais diferenças. Para isso, há farto material bibliográfico. Nosso objetivo nesta Parte I do Manual é ajudá-lo a compreender melhor suas próprias emoções do dia a dia. Isso poderá fazer com que lide de modo mais apropriado com seus estados afetivos (emoções, sentimentos, humores), usufruindo de seus benefícios para o próprio bem-estar e equilíbrio mental. Mas, para começar, precisamos oferecer a você uma definição de emoções. 


			As emoções são manifestações neurofisiológicas e corporais desencadeadas por estímulos internos (imagens, pensamentos) ou externos (situações, outras pessoas) que levam cada um a reagir de um modo particular. Podem vir acompanhadas de uma experiência subjetiva (sentimento) um pouco mais duradoura que envolve uma interpretação pessoal sobre o que se está sentindo (Fernández-Abascal, Rodríguez, Sánchez, Díaz, & Sánchez, 2010; Gondim, 2011; Totterdell & Niven, 2012).


			Algumas características podem ajudá-lo a entender melhor o que são as emoções:


			

					A emoção tem sempre um foco definido, ou seja, é direcionada a um determinado evento ou objeto. Assim, temos medo de algo, alguém, ou alguma situação, que pode ser real ou imaginada;


					As emoções não são estados neutros, são respostas a eventos específicos considerados positivos ou negativos. Isso serve também para aquela sensação de paz e tranquilidade buscada, por exemplo, em técnicas de yoga, meditação e atenção plena (mindfulness), que levam você a um estado afetivo-emocional confortável e prazeroso. A intensidade varia de um estado de completo prazer e excitação ao completo desprazer e sofrimento; 


					As emoções não são estados duradouros que persistem por dias e semanas, mas, sim, estados temporários, focados, com curta duração e alta intensidade. Mas aí você pode se perguntar: mas se eu fico com raiva de uma pessoa durante muito tempo, isso não seria emoção? Certamente que se trata de um estado afetivo, mas de outra natureza, o qual tentaremos explicar um pouco mais adiante.


			


			Não se assuste, afinal, o nosso objetivo não é obrigar você a dominar teoricamente os diversos estados afetivos descritos na literatura. No cotidiano de nossas vidas, não nos preocupamos com essas diferenciações, apenas sentimos e nos emocionamos. No entanto, pensamos que oferecer um pouco mais de informação a você poderá aumentar sua capacidade de discernir seus estados afetivos internos, compreendendo melhor suas experiências subjetivas, suas expressões, suas reações e comportamentos. Vamos lá.


			Conforme já dissemos, a emoção é uma resposta neurofisiológica de prontidão frente a uma situação de forte cunho emocional, podendo ser ativada externa ou internamente por eventos reais ou imaginários (Bonfim & Gondim, 2010; Fernández-Abascal et al., 2010; Gondim & Siqueira, 2014; Gondim, 2015). Um exemplo é a tristeza ao saber que seu animal de estimação morreu. O choro é um tipo de resposta emocional a esse evento. Você pode indagar: mas nem todo mundo reage chorando? Você está certo, as pessoas podem reagir a eventos emocionais de maneiras distintas, conforme suas características individuais e a modo como foi socializado. Foi apenas um exemplo.


			O sentimento é outro estado afetivo que envolve a cognição e inclui a interpretação subjetiva da emoção. É um estado mais duradouro que a emoção. Vamos seguir com o exemplo da perda de um cãozinho. Além da reação emocional desencadeada pela perda concreta do animal de estimação, você experimenta sentimentos de perda. O estado de tristeza pode perdurar por dias e meses. A lembrança dos objetos que pertenciam a ele, os momentos felizes que passaram juntos, etc. Tudo isso dá lugar a um sentimento que vai além da resposta emocional imediata.


			Sabemos que o tempo pode nos ajudar a elaborar melhor esse sentimento para que não soframos por um período maior. Mas, caso tenha passado um ano e a pessoa não consiga superar a perda, reelaborando seus sentimentos, acreditamos que isso possa ter impactos negativos que a impedem de retomar a sua vida.


			Ainda seguindo com o nosso exemplo da perda do cão de estimação, pode acontecer que o estado de tristeza acabe afetando outros eventos, pessoas e situações que a princípio não se associam à perda. É comum que um estado afetivo desencadeado em uma situação possa ter impacto nas demais situações, e às vezes com consequências inesperadas. A dificuldade inicial de elaborar a perda do cão – que é adaptar-se a esta nova realidade de não tê-lo mais – pode levar a pessoa a perder a motivação para o trabalho e a ser insensível a um colega que lhe pede ajuda. É o estado de humor que se instaurou e que tende a perdurar afetando as diversas esferas da vida até que a força deste estado afetivo se atenue. Quando brigamos com alguém em casa isso pode fazer com que o estado de humor desencadeado nos leve a conflitos com outras pessoas que apareçam diante de nós, o que pode durar até que o estado afetivo perca sua força.


			Um último estado afetivo que você precisa saber diferenciar é o temperamento. Trata-se de um padrão afetivo característico de cada pessoa. É mais estável. Por exemplo, há pessoas que mantêm uma atitude positiva diante da vida, estão sempre bem, e superam com facilidade os obstáculos que encontram, com otimismo e pensamento positivo. Outras, no entanto, tornam qualquer evento emocional catastrófico, guardam rancor, alimentam continuamente sentimentos negativos e se tornam pessoas de difícil relacionamento. Vamos voltar ao nosso exemplo inicial da perda do animal de estimação. Havíamos dito que a reação de choro a um evento emocional dessa natureza pode variar conforme processos de socialização e diferenças individuais. A socialização de gênero, por exemplo, pode explicar que mulheres sejam mais estimuladas a reagir com um choro que homens. Então, isso teria pouca relação com os traços pessoais, visto que as categorias de gênero são construções sociais. Mas também é possível que o choro possa ser uma característica pessoal, o que explica o padrão de reação emocional de pessoas consideradas sensíveis. Isto é, a pessoa tende a reagir de maneira mais intensa, mesmo em eventos que podem ser considerados de pouco impacto emocional. Previsivelmente, reagem ainda com mais intensidade àqueles eventos de maior peso emocional, como a perda de um animal de estimação.


			Uma vez que você já consegue diferenciar alguns dos principais estados afetivo-emocionais, é importante também compreender qual a função das emoções na nossa vida. Vamos tentar responder à seguinte questão.


			Para que servem as emoções?


			Como você bem sabe, as emoções estão presentes em todos os aspectos da nossa vida, no âmbito social, familiar e no trabalho. Apesar disso, por muito tempo, elas foram associadas a aspectos negativos. Filósofos antigos acreditavam que a emoção deveria ser evitada, pois prejudicava a racionalidade dos processos de tomada de decisão. Nesse sentido, as emoções seriam fenômenos que deveriam estar subordinados à razão. Não se pode dizer que isso esteja superado, pois esse entendimento continua presente ainda hoje. Em situações de trabalho, somos levados a deixar de lado emoções para não prejudicar nossa atuação profissional. Um médico ou enfermeiro, por exemplo, que atendem mal a um paciente em função dos problemas e conflitos com o filho adolescente em casa, prejudicam seriamente a qualidade da interação com aquele que se encontra em sofrimento. Apesar de reconhecermos sermos seres humanos e que não podemos simplesmente ignorar ou reprimir nossas emoções sem custo para nosso bem-estar, em algumas situações somos levados a encontrar formas alternativas de lidar com elas para não causarmos danos a nós mesmos e aos demais. Ademais, somos seres sociais e no exercício de diversos papéis somos levados a inibir ou expressar de modo apropriado nossas emoções. Qual mãe você acredita que ajuda mais no desenvolvimento emocional de seu filho: aquela que entra em desespero em qualquer pequeno evento estressor, ou a que tenta se controlar um pouco, ainda que experimente medo, para dar um pouco de segurança para a criança, bem mais frágil emocionalmente que ela? Não estamos dizendo aqui que controlar seja algo fácil. Mas apenas alertar que algum nível de controle sobre a expressão de nossas emoções pode ajudar aos outros e a nós mesmos.


			A publicação de Darwin, The expression of emotion in man and animal (1872), ajudou a compreender melhor a função que as emoções básicas teriam na vida do homem. Seu amplo estudo trouxe evidências de que as expressões emocionais de homens e dos demais animais eram similares. Isso estaria relacionado ao fato de que, antes de o homem dominar as formas de linguagem verbal, as expressões faciais emocionais cumpriam a função de comunicar estados internos às demais pessoas, provocando no outro reações apropriadas. O sorriso expressava o contentamento e a atração pelo outro; a expressão de nojo demonstrava o desgosto e a repugnância; a raiva mostrava o descontentamento, a revolta e a insatisfação com forte intensidade; a tristeza revelava o desamparo e algum nível de sofrimento, e o medo era a manifestação do perigo que poderia colocar em risco a sobrevivência do grupo (Gondim, 2015).


			Enfim, todas as emoções básicas tiveram uma função específica na sobrevivência da espécie. O medo teve uma função de proteção, assim como o nojo, que ajudava nossos ancestrais a evitar alimentos contaminados. A alegria auxiliou a afiliação dos indivíduos, enquanto a raiva, por sua vez, o fez para a autodefesa e o ataque. É preciso reconhecer, no entanto, que a partir do momento que o homem passou a dominar símbolos linguísticos começou a manifestar seus estados afetivos de modo verbal e outras linguagens (poesia, diálogo, arquitetura, desenho, etc), o que fez com que, ao longo do processo evolutivo, tornasse mais complexa a relação entre estados afetivos internos e sua expressão facial emocional. Desse modo, vamos tentar compreender melhor a função evolutiva das emoções básicas.


			Imagine um de nossos antepassados lidando com as mais diversas ameaças do mundo natural, caçando para alimentar-se e para sobreviver. Ao ouvir um chocalho, ele vira-se e depara-se com uma cascavel a poucos metros de distância. Nesse momento, seu coração dispara, a respiração acelera, as pupilas dilatam e os músculos enrijecem. Em questões de segundos, isso acontece no corpo dele e o nosso ancestral foge do local, evitando que a cascavel o pique e coloque em risco a sua sobrevivência. Vamos supor que ele estivesse sozinho e sua fuga o tenha levado ao encontro de um grupo de caçadores que o acompanhava. Ao se aproximar desse grupo, e mesmo antes de comunicar oralmente o que aconteceu, seus colegas poderiam inferir medo em sua expressão facial e lhe perguntar: O que aconteceu de tão terrível que o assustou? Isso significa que a expressão facial foi uma conquista evolutiva que ajudou no processo de sobrevivência de nossa espécie, mas que hoje, dado o poder da simbolização da linguagem, assume outras configurações. 


			Vamos seguir adiante com o nosso exemplo. Imagine que o nosso ancestral não tenha dado uma resposta fisiológica frente a essa situação. Ele não sentiu medo e seu corpo não passou por nenhuma alteração perceptível. Nesse outro cenário, as chances da cascavel envenená-lo são muito maiores, visto que nenhuma resposta foi emitida. Assim, você consegue entender o papel do medo na sobrevivência da espécie, que gera uma resposta emocional adaptativa que nos prepara para agir. 


			Apesar de termos explicado qual seria a função evolutiva da emoção, você pode estar se perguntando: Se no contexto moderno não lidamos mais com ameaças constantes de cascavéis, ursos famintos ou predadores em geral e, além disso, usamos o recurso da linguagem para expressar emoções, quais seriam as funções das emoções atualmente? 


			Diversas funções são atribuídas às emoções, destacaremos três delas (por ex.: Fernández-Abascal et al., 2010; Gondim & Siqueira, 2014; Totterdell & Niven, 2012):


			

					Aprendizagem e ajustamento social;


					Motivação;


					Comunicação/ Expressão da subjetividade e da individualidade.


			


			Ainda que os fatores genéticos tenham um peso extremamente importante na vida humana, a maior parte de nossa constituição é feita ou modelada mediante processos de aprendizagem social. Isto é, apesar das fortes evidências que indicam que as emoções básicas sejam inatas, a maior parte do nosso repertório emocional é fruto de processos de aprendizagem na interação com as pessoas próximas e a sociedade em que nos encontramos. Em parte também são heranças dos nossos antepassados, não heranças genéticas propriamente ditas. Trata-se de características transmitidas de geração em geração e que continuamente se modificam conforme as situações e os contextos Desse modo, apesar de o medo ser uma das emoções centrais, ao nos ajudar a evitar perigos que coloquem em risco a nossa sobrevivência, o objeto ou evento eliciador do medo depende também de variáveis contextuais. Um homem parado na esquina em uma rua deserta, por exemplo, pode levar um transeunte a sentir muito medo, compreensível pelo contexto crescente de violência em que vivemos no mundo atual. O sorriso e o contentamento podem ser ativados por motivos diversos, desde o nascimento de um filho e o êxito em alguma conquista coletiva, até o fracasso de um inimigo. Os valores, as características individuais e culturais nos ajudam a entender o que leva a ativação de determinadas emoções. 


			As emoções consideradas secundárias, ou melhor, aqueles estados afetivos mais complexos, como a culpa, o remorso, a vergonha, o orgulho, a inveja e o ciúme, são aprendidos ao longo do processo de socialização (Kemper, 1978). A culpa decorre do abuso do poder sobre outra pessoa, como por exemplo, quando uma mãe bate em seu filho pequeno ao perder a paciência. Logo que termina a reação emocional impulsiva, cai em si e sente-se culpada por não ter lidado com a criança de maneira mais sensata. A vergonha decorre do reconhecimento de que foi violada uma norma social. A vergonha decorrente de uma conduta inapropriada do ponto de vista moral, por exemplo, resulta da introjeção de valores ético-morais como balizadores de todos os nossos comportamentos sociais para com as outras pessoas. Se houve falhas no processo de socialização, por exemplo, pela ausência de modelos éticos a serem seguidos, certamente isso irá abrir brechas para que as pessoas não sintam vergonha em cometer atos dessa natureza, e prejudiquem outros sem constrangimentos. As culturas individualistas, por exemplo, valorizam muito o orgulho pessoal, ao passo que culturas alicerçadas em valores coletivistas desestimulam o aprendizado do orgulho pelo sucesso individual, mas, sim, pelas conquistas coletivas. Seguramente você já conviveu ou tem conhecidos ou amigos de outros países e culturas, ou mesmo conhece o comportamento de personagens de séries e filmes que retratam diferentes culturas. Então sabe bem o que estamos querendo dizer.


			Enfim, durante nosso desenvolvimento, somos ensinados a adequar os estados afetivos a regras e costumes específicos daquele coletivo, controlando alguns estados de ânimos, para assim nos ajustarmos socialmente. Em nossa sociedade, por exemplo, aprende-se que a raiva deve ser controlada publicamente, evitando demonstrá-la para os demais. Alguém que expressa raiva sempre que a sente, gritando com amigos e familiares e não controlando esse estado afetivo, pode afastar as pessoas de seu convívio, por não conseguir se adaptar socialmente. Assim, obedecemos a regras de exibição emocional, as quais são fruto da aprendizagem social, que variam de acordo com a cultura e que auxiliam o ajustamento social.


			A função motivacional da emoção foi essencial para a sobrevivência da espécie e continua sendo assim até o presente momento, sendo igualmente útil para a nossa adaptação nas diversas situações. As emoções motivam (dirigem) o comportamento humano e nos preparam para agir. Supondo estarmos em um automóvel, ao nos depararmos com um caminhão na contramão, por exemplo, o medo nos motivará a jogar o carro que estamos conduzindo para o acostamento, evitando um grave acidente e corrermos o risco de perder a vida. A motivação também pode ser vista em situações comuns do dia a dia. Por exemplo: ao apresentar um novo projeto para o chefe tido como exigente, o trabalhador tende a esforçar-se ainda mais, para que a apresentação seja de elevada qualidade a fim de evitar críticas.


			A terceira função das emoções é a de expressar e informar estados internos, o que já tratamos anteriormente. A expressão emocional comunica aos outros os nossos estados afetivos internos. No entanto, nem sempre conseguimos ser exitosos em expressar o que estamos de fato sentindo e tampouco podemos impedir que o outro faça inferências, muitas vezes equivocadas, sobre como estamos nos sentindo, o que interfere na qualidade de nossas interações sociais. Por exemplo, posso estar triste e esboçar tristeza em meu rosto. O outro pode perceber que estou triste ao ver minha expressão emocional e se aproximar de mim para perguntar o que houve. Pode ainda ser mais afetuoso e tolerante comigo sem que me pergunte nada, simplesmente por pensar que estou triste, precisando de afago. Mas pode ocorrer uma situação em que estou simplesmente reflexivo, mas não triste, e outra pessoa interprete que a minha expressão signifique tristeza e passe a agir comigo conforme essa interpretação equivocada. Nesse caso, para que eu, de fato, expresse o que estou sentindo e venha a dirimir o equívoco, usarei a palavra para assim comunicar meus reais estados afetivos internos. Eu posso também querer esconder minha tristeza e forçar um sorriso, por não querer, por exemplo, que os outros percebam o que estou de fato sentindo. Assim, uso a expressão emocional para dissimular o meu estado afetivo. 


			Percebe como a comunicação de estados afetivos é complexa? Nem sempre temos clareza acerca do que sentimos, e muitas vezes não conseguimos expressar o que sentimos apropriadamente, impedindo que os outros interpretem corretamente nossos estados afetivos. Por que tudo isso? Em parte, porque parece que temos uma forte necessidade de ter controle sobre o mundo que nos rodeia, o que inclui as pessoas com as quais nos relacionamos. Não temos acesso ao mundo interno de cada um, do mesmo modo que os demais não conseguem “ver” o nosso mundo interno. Precisamos ouvir o que o outro tem a dizer e falar o que sentimos. Por certo, isso não assegura o acesso ao mundo afetivo alheio, visto que podemos também nos enganar sobre os sentimentos que cultivamos, a despeito das informações disponíveis que temos sobre os demais. Vamos tentar avançar um pouco mais na nossa compreensão sobre esse aspecto central da comunicação de nossas emoções. 


			Como comunicamos nossas emoções para o outro? E como saber o que as outras pessoas estão sentindo?


			Imagine que você acabou de perder o emprego. Nos últimos três meses, esteve enviando diversos currículos e fazendo inúmeras entrevistas, mas até agora não conseguiu nenhum novo trabalho. Até que um amigo envia a você um anúncio de uma vaga que é a sua “cara”. Você avalia que preenche todas as qualificações exigidas, além de a vaga ser em uma organização reconhecida pelos benefícios aos empregados. Tudo de bom! Você manda o currículo e é chamado para participar do processo seletivo. Alguns dias depois, a empresa o contata informando que você passou na seleção. Nos dias de hoje, com o desemprego em alta, o que ocorreu com você indica que nada poderia ser melhor. É um privilegiado.


			Seu corpo reage à notícia automaticamente com um sorriso no rosto. Você está expressando alegria. O sorriso autêntico é ativado pela contração do músculo zigomático maior (músculo responsável por puxar os cantos da boca para cima, em um sorriso) e o orbicularis oculi (músculo que circunda os olhos, enrugando a pele em torno dos olhos). Assim, se alguém está do seu lado, mesmo sem ouvir a conversa, pode perceber que você está alegre. A pessoa pode não saber o motivo, mas infere que algo vai bem com você. Além da expressão facial, a emoção também causa uma mudança no ritmo respiratório e nas cordas vocais, que podem alterar a expressão vocal. Uma excitação toma conta de você (Ekman, 2003; Freitas-Magalhães, 2009a).


			Se você quiser compreender melhor sobre a alegria e outras emoções básicas leia, por exemplo, a Ekman (2011) e Freitas-Magalhães (2009b). De acordo com esses pesquisadores, as emoções universais (alegria, tristeza, nojo, raiva e medo) geram expressões faciais e vocais semelhantes em todas as culturas, até mesmo naquelas sociedades isoladas, com pouco ou nenhum contato com culturas diferentes. Lembre-se que Darwin já havia feito um estudo trazendo evidências disso.


			Além da expressão facial e vocal, existe uma terceira forma de comunicar uma emoção: contato físico por meio das mãos (toque) (Totterdell & Niven, 2012). Todos nós sabemos de sua importância. Sabe aquela sensação gostosa que sentimos quando uma pessoa querida nos toca com carinho e suavidade expressando como somos amados? Mas, obviamente, nem todo toque é assim carinhoso. Alguém que esteja com muito medo, por exemplo, pode tocar você com muita força, às vezes, até machucá-lo. 


			É preciso reconhecer, todavia, que há culturas que não toleram o toque. As latinas, por exemplo, tendem a tolerar muito mais o contato físico com as mãos nas relações sociais cotidianas do que outras, como as anglo-saxônicas. Mas também há diferenças entre as culturas latinas, algumas mais receptivas ao toque do que outras. É importante ao se relacionar com outras pessoas entender a cultura que elas pertencem para reagir de modo pertinente. No entanto, é difícil que alguém discorde que o toque é vital no cuidado de bebês, pois a interação entre o bebê e quem cuida dele é essencialmente sensorial (tom de voz, movimento corporal e toque manual). Observe que para acalmar um bebê se procura cantar ou conversar baixinho, balançando-o delicadamente e acariciando-o (Hertenstein, Verkamp, Kerestes, & Holmes, 2006). 


			Além da variabilidade cultural, a tolerância ao toque pode variar conforme as diferenças individuais e os contextos sociais. Imagine você tendo de cumprimentar um colega de trabalho que não gosta, mas precisa ser educado(a), pois é uma situação social profissional. Que desconforto, não é? Você espera que esse momento não dure muito e então lá vai um aperto de mão leve e rápido, sem muito ânimo. Provavelmente, haverá outras situações em que isso será exigido de você, afinal de contas, somos orientados por normas sociais, para o bem e para o mal.


			As pessoas também possuem maior ou menor tolerância ao toque. Isso pode ir além da influência cultural. Algumas pessoas, mesmo tendo sido criadas em culturas de origem latina, preferem se manter mais distantes das demais e reservar o toque para aquelas pessoas mais íntimas. Sabendo disso tudo, preste atenção nas expressões faciais, vocais e no toque das pessoas à sua volta. Emoções como alegria, raiva, medo, tristeza e nojo podem ser decodificadas pelos sinais, embora saibamos que podemos cometer erros interpretativos sobre o que os outros de fato sentem. Na dúvida, e sempre que possível e pertinente, aproxime-se e pergunte ao outro como está se sentindo. Isso diminui os riscos de estarmos inferindo equivocadamente. E lembre-se: assim como você pode inferir a emoção das pessoas, elas também buscam pistas faciais, verbais e comportamentais sobre o que você está sentindo. Somos seres sociais e precisamos uns dos outros, em maior ou menor grau, para seguir vivendo. As emoções estão na base da qualidade das interações humanas. Mas a qualidade dessas relações depende também de como conseguimos compreender adequadamente que emoções nós e as outras pessoas estão sentindo. Como vimos, para cada tipo de emoção expressamos e reagimos de modo distinto.


			Existem diferentes tipos de emoções?


			As emoções podem ser classificadas em dois grupos: emoções primárias e emoções secundárias. As primárias são aquelas que emergem nos primeiros momentos da vida, pelo seu papel fundamental na evolução do homem. As emoções secundárias cumprem funções adaptativas de natureza social, moral e autoconsciente e são fruto da aprendizagem social (por exemplo, Gondim, 2015). No primeiro caso, encontram-se a alegria, tristeza, raiva, nojo e medo. A culpa, a vergonha, o orgulho e o ressentimento, por exemplo, aparecem mais tardiamente fruto do processo de socialização e da experiência de vida. 


			Apesar de reconhecermos que as manifestações emocionais constituem um grupo bastante heterogêneo e complexo, neste manual vamos nos dedicar a ajudá-lo a compreender melhor as emoções básicas, pois são elas as que se manifestam precocemente na vida de cada um de nós. Uma vez que não há consenso entre os pesquisadores da área de qual seria o número exato de emoções básicas, optamos por discorrer sobre cinco delas: alegria, tristeza, medo, raiva e nojo. 


			Essas expressões emocionais básicas decorrem de processos automáticos, que nem sempre estão sob nosso controle pessoal. Mas podemos aprender a manejar melhor essa expressão emocional. Por que isso seria necessário? Você poderia contra-argumentar: não seria bom deixarmos que nossas expressões emocionais faciais fossem espontâneas? Não é bem assim. Imagine uma situação em que receba a notícia de que um colega de trabalho, que você o considera uma má pessoa, tenha sido despedido. Provavelmente sem que você se dê conta aparece um sorriso em seu rosto que logo tenta disfarçar. Por que você faz isso? Porque sabe que há uma norma social a ser seguida, a de que não se deve comemorar publicamente a derrota de outra pessoa, ainda que seja considerada seu “inimigo”. Se outros reparam o seu sorriso podem achar que você não é uma boa pessoa por estar celebrando, quando deveria ser empático com seu colega pela perda do emprego. Podemos dar outro exemplo: Imagine que um amigo chegue para você e comente que conseguiu o emprego dos sonhos, justamente aquele que você havia tentado sem sucesso. Se você não conseguir controlar sua expressão emocional vai deixar transparecer que está triste com o sucesso dele. Mas é seu amigo, e ele não tem culpa de você não ter conseguido o emprego. Provavelmente, se quiser preservar a amizade dele terá de se esforçar para expressar alegria. Compreende aonde queremos chegar?


			Mas como podemos frear algumas de nossas reações se por vezes expressamos nossas emoções de forma automática?


			O primeiro passo para conseguirmos isso é aumentar a consciência de nossas emoções. Isso é possível ao estarmos atentos às mudanças corporais que acontecem quando vivenciamos a emoção, e ao procurarmos identificar o que gerou a emoção, ou seja, o evento disparador, interno ou externo. O interno pode ser um pensamento, uma imagem ou um sintoma físico que nos gera ansiedade. O externo pode ser uma pessoa ou qualquer outra situação concreta. Essa situação pode ser exemplificada da seguinte maneira: O interno pode ser um pensamento, uma imagem ou um sintoma físico que nos gera ansiedade, como a lembrança de alguém sendo grosseiro com você ou a percepção de que o batimento cardíaco acelerou sem algum motivo aparente. O externo pode ser uma pessoa ou qualquer outra situação concreta, por exemplo a aproximação da data de uma prova importante ou da visita ao temido dentista.


			A experiência de vida e o conhecimento que podemos adquirir sobre nós mesmos pela prática podem nos ajudar. Mas, muitas vezes, estamos preocupados somente em viver a emoção e nos esquecemos de refletir sobre ela. Uma sugestão é procurar registrar os episódios emocionais pelos quais você passou, o que pode facilitar sua avaliação posterior. Esse registro é importante porque, ao identificarmos os eventos que nos geraram emoções negativas, podemos reavaliar essas situações e, ao fazermos isso de forma constante, é possível começar a reavaliar a situação no momento que ela ocorre, principalmente se a situação possui semelhanças com episódios anteriores. Ou seja, podemos aprender com o tempo. Quando identificamos o que ativa nossas emoções, aumentamos a consciência de quando e por que elas acontecem (Ekman, 2011).


			Neste manual, procuraremos ajudá-lo a fazer um registro das emoções, que o ajudará a compreender quais são os elementos que antecedem essas emoções, quais as mudanças corporais que ocorrem e como se comportar diante delas. Ter consciência sobre as próprias emoções e desenvolver a habilidade de descrevê-las e nomeá-las é fundamental para aprender a regulá-las (Leahy, Tirch, & Napolitano, 2013). 


			Se para os adultos a tarefa de identificar que emoção está em curso e o que a antecede já é uma tarefa árdua, para a criança isso pode ser ainda mais difícil. As emoções básicas surgem no início da vida, mas muitas crianças demoram a aprender a distinguir e nomear essas emoções. Essa identificação desde cedo pode ajudar a criança nas interações sociais, pois, ao reconhecer suas emoções e as dos demais, ela vai aprendendo a se relacionar. Isso também ajuda os pais e educadores a identificarem possíveis problemas emocionais que possam estar ocorrendo. Por exemplo, uma criança que está sempre quieta na escola pode ser considerada tímida ou simplesmente “tranquila” pelos professores, contudo, ao ensiná-la o que é cada emoção e como elas ocorrem no corpo, ela pode entender e nomear essa experiência emocional avaliando melhor o seu significado. Uma criança pode estar sentindo medo em situações em que ela precisa interagir com os colegas. Fazê-la compreender melhor o que sente a torna mais consciente sobre seus limites e dificuldades. Professores atentos a aspectos emocionais dessa criança tornam-se mais capazes de ajudá-la a superar essa barreira e evitar que esse problema se agrave no futuro.


			A identificação e consciência emocional também são essenciais para crianças que estejam em processo psicoterápico (Stallard, 2009). Além disso, a criança deve conseguir conectar ações e pensamentos a essas emoções vivenciadas. Desse modo, uma criança encaminhada para terapia por ser muito agressiva com os colegas pode aprender a associar que a resposta agressiva é uma consequência da raiva. Entender o que provoca a raiva pode ajudá-la a atenuar a reação e encontrar formas alternativas de canalizá-la ou manifestá-la sem causar danos nas relações com os demais. Você, que é pai, mãe, responsável ou educador, pode ajudar as crianças a entenderem melhor as emoções básicas. Este Manual também pretende contribuir no seu processo de autoconhecimento e ajudá-lo a fazer o mesmo com outras pessoas. 


			Nos próximos capítulos, vamos apresentar alguns conceitos que o auxiliarão a entender melhor essas emoções, mas, antes de seguir, gostaríamos que você pensasse nas questões apresentadas no Quadro 1.
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