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			Dedico este escrito a todos aqueles que, assim como eu,


			já se sentiram perdidos em seus mares de emoções


			e com muita coragem construíram seus próprios faróis.


		




		

			


			Conhecemos nossos limites?


			O bem-estar psicológico depende, entre outros fatores, do quanto nos sentimos bem em relação a nós mesmos e do quanto reconhecemos e buscamos esse estado de satisfação. Ainda enfrentamos alguns tabus sobre esse tema, o que dificulta o contato e a compreensão baseada em fatos e estudos científicos sobre saúde emocional.


			Contudo, a pandemia da covid-19 provocou uma aceleração no mundo em diversos aspectos, impactou a forma como trabalhamos, estudamos e consumimos. O medo da morte e o medo da vida sendo intensificados diariamente no limite da nossa existência. A tecnologia vem assumindo o controle de áreas que até então não pensávamos que seria possível. Passamos por mudanças sem precedentes e sem que tivéssemos nenhum tipo de teste para elas. O cenário trágico levou muitas pessoas a perceberem que apesar de nos sentirmos seguros em nossas rotinas, muitas vezes seguindo no “piloto automático”. Aqui cabem os versos da canção Admirável Chip Novo, da roqueira Pitty: 


			Use, seja, ouça, diga, tenha, more, gaste, viva.


			Existem situações que são incontroláveis, e, na ausência de possibilidades para resolver esses acontecimentos, nossas vulnerabilidades vem à tona com um peso esmagador para nosso bem-estar emocional. É aí que percebemos que prevenir-se contra o incêndio é melhor do que fugir da casa em chamas.


			Equilíbrio emocional pode ser definido como a forma mais efetiva com que gerenciamos as nossas emoções, e o quanto isso influencia no nosso cotidiano, levando-nos a tomar decisões de forma mais assertiva, melhorando a comunicação e o desenvolvimento de boas relações interpessoais, consequentemente, gerando benefícios para nós e aqueles ao nosso redor. 


			Muitas vezes não estamos cientes do quanto a falta desse equilíbrio afeta nossas vidas ou o fato de que em algum momento todas as pessoas passarão por uma desregulação emocional intensa. Equilíbrio emocional também diz respeito a estar ciente de que estaremos mais ou menos vulneráveis em algum momento da vida. 


			Este livro é dedicado a todas as pessoas que sentem dificuldades em lidar com suas emoções mais intensas e estão buscando uma maneira prática para conquistar o equilíbrio emocional. Foi escrito de forma objetiva e acessível para ser bem compreendido, portanto, não é um mergulho de cabeça na psicologia, mas, sim, um passeio pelo tema principal.


			Use este livro da forma que melhor lhe atender: fazendo anotações, destacando páginas, grifando. Considere que a leitura pode conter um tema sensível que afete seu humor, e, se isso acontecer, não hesite em parar e respirar. É natural nos sentirmos vulneráveis ao pensar sobre nossas emoções e ações, apena siga a leitura no seu tempo e tente absorver aquilo que mais fizer sentido para você.


			Boa leitura!


		




		

			
Como o ambiente molda a nossa forma de sentir


			“Não considere nenhuma prática como imutável.


			Mude e esteja pronto a mudar novamente. Não aceite verdade eterna. Experimente.”


			— B. F. Skinner


			As emoções têm um papel fundamental para os seres humanos, pois nos comunicam que algo está acontecendo e nos preparam para agir. Saber reconhecer as emoções contribui para a compreensão, mudança e manutenção dos nossos comportamentos. As emoções transmitem aos outros o nosso estado interno, e, quando essa comunicação é feita de forma assertiva, é um caminho para desenvolvermos relações mais saudáveis.


			É na infância que vivenciamos as primeiras interações sociais e nos expressamos emocionalmente, e onde vamos nos moldando aos nossos ambientes gerando relações funcionais entre diversos contextos e nosso organismo. A forma como nosso ambiente acolhe ou nega as nossas emoções reflete em como vamos agir frente a diversas situações de nossas vidas. Devemos considerar que expressar algo, não significa, necessariamente, que faremos isso da forma mais adequada, e sim da forma que acreditamos que funciona — produzindo alguma mudança em nosso ambiente. Emoções não surgem do nada, muito menos produzem comportamento. Elas são comportamento, mas de um tipo que só quem sente tem acesso.


			Situações, pessoas e pensamentos desencadeiam emoções, e perceber essa relação é fundamental para conseguir equilíbrio emocional. Quando agimos ou não de acordo com o que estamos sentindo no momento, aprendemos uma forma de interagir com o mundo. As emoções também causam efeitos no nosso corpo (taquicardia, sudorese, tremedeira, falta de ar, entre outros), o que torna ainda mais difícil nos mantermos no controle em situações estressantes. Imagine a seguinte situação: Ana sempre foi muito criticada por sua família, o que gerava muitas brigas. Nessas situações, ela sempre sentia muita raiva, o que a levava a subir a voz, gritar ou chorar, e, por causa desses comportamentos, a família de Ana encerrava a discussão e as críticas cessavam.


			Hoje em dia, sempre que recebe uma crítica no trabalho, ela age da mesma forma, causando o mesmo efeito no ambiente profissional. Você consegue perceber a relação entre a situação e a emoção? Talvez Ana não esteja ciente disso, porém essa é a forma como ela interage com seu ambiente. Não é uma única experiência que constrói os padrões de comportamentos citados. A repetição das mesmas condições, a forma como processamos as experiências, os fatores biológicos e a cultura são aspectos fundamentais para a constituição destes padrões. O comportamento humano é formado desta complexa rede de interações. As emoções acontecem da mesma forma (veja Skinner, 1971, para entender melhor a teoria). Ao longo da vida, vivemos e nos desenvolvemos em diversos contextos. Nesses cenários, executamos ações que geram consequências, o que aumenta a chance de que essas mesmas ações aconteçam de novo na mesma ocasião.


			Pense em quando você começou um novo trabalho: esse é o seu contexto. Nesse ambiente, você provavelmente começou a conversar com uma pessoa específica, e a consequência dessa ação foi essa mesma pessoa te responder de volta. A chance de você falar com essa pessoa aumentou ou diminuiu? Muito provavelmente você não tentaria conversar com ela novamente se não recebesse uma resposta de volta, e, em situações parecidas com aquela, em que sua ação movimenta o ambiente ao seu redor, você repetirá a mesma ação. Não é diferente com as emoções. Por mais que elas sejam inatas, não acontecem de forma diferente.


			Você já se perguntou por que algumas pessoas morrem de medo de barata e outras não estão nem aí para elas? Ou por que algumas pessoas ficam enfurecidas quando presenciam violência e outros parecem até se divertir com essa situação? O contexto em que essas emoções ocorreram moldou a forma como essas pessoas sentem, estabelecendo relações de causa e consequência, e fará com que elas se sintam da mesma forma em contextos parecidos. Eis aqui o modo como nossa forma de agir e sentir se forma. Alegria, raiva, tristeza, vergonha e tantas outras emoções, todas elas são partes essenciais de quem somos e sempre vamos senti-las em maior ou menor intensidade. Porém, se as emoções afetam negativamente nossa qualidade de vida, devemos buscar o equilíbrio desse sentir. Neste livro, você tem a oportunidade de explorar a saúde emocional sob diversas perspectivas, compreendendo-a sob a luz da psicologia até contextos e exercícios práticos.


			Cultive o que melhor se encaixa em sua vida. Todo comportamento, assim como as emoções, são fruto de treino e dedicação.


		




		

			
Sofrimento Emocional


			Muitas pessoas sofrem por causa da intensidade com que sentem. Seja pela presença de algum transtorno ou pela forma como algumas pessoas aprenderam a se expressar, o sofrimento emocional traz muitos prejuízos para as relações, para o foco atencional, para a vida afetiva e profissional. Inclusive, as tentativas de lidar com esse sofrimento podem levar a comportamentos que oferecem risco à vida, como condutas autolesivas e suicidas — ressaltando que esses comportamentos são formas de evitar a dor emocional, e não colocar um fim à vida —, além do abuso de substâncias e compulsões. 
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