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      Nota do editor


    




    Administrar a raiva é uma competência básica para o desenvolvimento emocional. Está relacionada à nossa capacidade de autocontrole, reflexão, adaptação e inovação, além de direcionar o nosso comportamento. O custo de não gerenciar de forma adequada uma emoção primária como a raiva pode ser alto: na saúde física, baixa absorção de nutrientes, enfraquecimento do sistema imunológico, vulnerabilidade do sistema cardiovascular, perturbação do sistema nervoso e aumento dos níveis de glicose no sangue; na saúde mental, pessimismo, irritabilidade, ansiedade, vitimização e desamparo; e na vida profissional, estagnação, demissão, isolamento.




    Como instituição de referência na educação para o mundo do trabalho, o Senac São Paulo vê, na presente obra, uma relevante contribuição para a sua prática pedagógica, que enfatiza a aprendizagem voltada para o desenvolvimento de competências, autonomia e cidadania.




    Consultoras organizacionais cujo foco de atuação é a dimensão humana das empresas, as autoras conseguem, neste livro sucinto e objetivo, levar o leitor a um processo franco de autopercepção. A partir daí, está pavimentado o caminho que permite “pegar um retorno” em uma situação de raiva. Impedir que ela chegue àquele ponto sem volta, no qual a lucidez perdeu para a irracionalidade.




    Com esta publicação, além do impacto positivo na vida profissional do leitor, o Senac São Paulo busca resgatar a qualidade emocional nas relações interpessoais, em todos os níveis.
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      Nossa história


    




    Somos consultoras organizacionais e atuamos com foco na dimensão humana das organizações. Mais recentemente, o tema sobre emoções assumiu grande importância em nosso trabalho, com leituras e observações, assim como em nossa atuação como coaches.




    A atenção às questões emocionais nos trouxe muitas surpresas, reflexões e conversas. Alguns exemplos observados por nós podem ilustrar.




    Cena 1. Estar em uma fila de supermercado, ver que um adolescente com deficiência derrubou a sacola e, ao oferecer ajuda, a mãe declarar, em alto e bom som: “Não criei meu filho para ser dependente. Ninguém precisa ajudar”.




    Cena 2. Estar na farmácia, notar que uma cliente deixou a bolsa aberta no balcão, dirigir-se à mulher, alertar para o risco, e ela responder: “Sou uma pessoa viajada, não preciso de alerta!”.




    Cena 3. Ao final de um culto religioso, as pessoas, no estacionamento, manobrarem fechando os cruzamentos e sem deixar ninguém passar na frente. O que poderia levar 10 minutos para todos saírem do local acaba durando 40.




    Cena 4. O funcionário de uma companhia aérea avisar ao passageiro que a mala está acima do peso permitido para ser levada na mão, e, ao solicitar que ele a despache, o passageiro jogar a mala nos pés do agente.




    Com esses exemplos, percebemos que pequenos gestos do dia a dia nos dão sinais de que nossa humanidade e nossa gentileza estão desaparecendo. Precisamos resgatar a qualidade emocional nas nossas relações.




    Pensando nessa realidade, e após assistir a um programa de TV norte-americano no qual foi mencionado um seminário sobre gerenciamento da raiva (anger management), procuramos informações e nós três nos aventuramos a viajar para Nova York, em 2014, para a certificação.




    A experiência foi inspiradora e nos motivou a trazer para o Brasil uma versão adaptada e uma proposta pioneira sobre o assunto.




    Como uma receita de bolo, integramos ao material da National Anger Management Association (Nama) – associação internacional, com representação em mais de 20 países, especializada em gestão da raiva e temas relacionados – elementos que consideramos significativos para o desenho de uma oficina adequada à nossa realidade.




    Reconhecemos a importância das contribuições da Teoria U, desenvolvida por Otto Scharmer, Adam Kahane, Peter Senge e Joseph Jaworski na década de 1990. A teoria, com foco em liderança, reúne ferramentas e orientações práticas que auxiliam os líderes na resolução de problemas inerentes à sua atuação, com ações inovadoras. Tomamos conhecimento dessa teoria em 2011, no curso sobre a abordagem do ChangeLab, que apresenta um percurso de aprendizagem. Por seu desenho inovador, que permite a navegação nas estações de forma fluida – mas consistente –, incorporamos também essas ideias à estrutura do nosso trabalho.




    Outra fonte de inspiração foi Marina Abramović, artista performática nascida na antiga Iugoslávia que utiliza o corpo como suporte para sua arte. Em 2015, Marina realizou no Sesc Pompeia, em São Paulo, uma performance chamada Terra Comunal, na qual havia um laboratório de vivências corporais, adaptado por nós para o desenho das estações.




    E não podemos deixar de citar o professor Richard Pfeiffer, presidente da Nama nos Estados Unidos, por sua atuação inovadora no desenvolvimento da psicoterapia integral e da terapia de relacionamento. Somos gratas pela acolhida no seminário de anger management em 2014, em Nova York, e pelo acompanhamento de nosso trabalho a distância, sempre pronto a esclarecer dúvidas e fazer contribuições.




    Usamos, em nossos seminários, a expressão “caldeirão metodológico”, a qual reflete bem essa combinação de abordagens que se complementam e adicionam um sabor especial ao tema da gestão das emoções.




    Assim, o conteúdo deste livro se estrutura em três pilares: as emoções, o percurso e as conclusões.




    Em relação às emoções – especialmente a emoção foco de nosso trabalho, a raiva –, na [parte I] do livro abordamos (e refletimos sobre) conceitos e percepções de diversos autores sobre o tema.




    O percurso é definido por cinco estações, as quais vão se aprofundando, levando a um mergulho na compreensão da raiva e, em seguida, a um impulso para uma ressignificação e para novos planos. As estações são descritas e exploradas em capítulos que compõem a [parte II] do livro.




    As conclusões são apresentadas no encerramento de capa capítulo das estações.




    Ao final do livro, compartilhamos o resultado de uma pesquisa feita durante treinamentos comportamentais ministrados por nós nas regiões centro-oeste e sul do Brasil entre março e outubro de 2017, tendo como foco a autopercepção sobre a emoção da raiva.




    Como se estruturam as estações




    As estações da parte II do livro simbolizam o percurso de aprendizagem em um ciclo completo: desde a percepção até a ressignificação do processo emocional. Esse percurso segue a lógica da Teoria U, uma maneira de conduzir processos profundos de aprendizado em etapas.




    
Estação 1: Perceber




    Nesta estação, pretendemos nos conectar com conceitos que nos acompanham no percurso das demais estações. Para auxiliar, apresentamos um exercício de autopercepção. Com essa bagagem referencial, seguimos para a Estação 2.




    
Estação 2: Mensurar




    Aqui trazemos o desafio de tornar a raiva mais observável por meio da mensuração. Usamos escalas e outros instrumentos para dimensionar a intensidade com que a raiva se apresenta.




    
Estação 3: Presenciar




    Esta estação nos leva para o espaço do presenciar, promovendo a conexão com outras dimensões que formam a nossa bagagem e que podem trazer um esclarecimento sobre a origem do nosso descontrole em situações específicas. Remete-nos ao “como tudo começou?”. Recomendamos que você procure dedicar um tempo para se aprofundar e enfrentar, corajosamente, suas “sombras”, pois esse é um momento muito especial no seu processo de gestão da raiva.




    
Estação 4: Ressignificar




    Representa a “luz no final do túnel”. É o momento em que começamos a perceber alternativas para ressignificar nossas emoções. O momento da superação, da geração de alternativas, da identificação de uma perspectiva positiva. Nesta estação, assumimos plenamente o poder de gestão, com a liberdade de escolher possibilidades para recontar nossa história. Surge, então, o conceito de resiliência.




    
Estação 5: Prevenir e sustentar




    “Treino é treino; jogo é jogo”. Nesta estação, temos acesso a atividades que nos permitem “ficar ok” e nos mantermos saudáveis. Agora, uma sugestão: sem pressa. Isso não é uma maratona, é um crossfit personalizado. Quem dita o ritmo é você!




    Boa leitura e bom percurso!


  




  

    EMOÇÕES
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Emoção:
 como definir?




      “Não existe emoção boa ou má. Qualquer emoção pode ser ou fonte de sofrimento ou oportunidade de crescimento.”
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    Você saberia dizer quantas emoções sentiu hoje?




    Provavelmente, você precisaria de algum tempo para responder.




    Mas, ao fazê-lo, perceberia que a todo momento alguma emoção esteve presente e que, nem sempre, você estava consciente dela.




    Somos seres emocionais, e nosso estar no mundo se dá a partir das emoções sentidas e da maneira como são – ou não – manifestadas. Por isso, se quisermos compreender a ação humana, deveremos dirigir nossa atenção à vida emocional.




    As emoções, tema recorrente de muitas pesquisas da atualidade, também têm despertado curiosidade em razão da busca pela comprovação, ou pelo entendimento, entre a relação da dimensão emocional com muitas das doenças observadas nas populações.




    Vários estudos científicos têm apresentado diversas reflexões sobre o tema; muitos apontam a emoção como parte fundamental do processo de adaptação do homem ao ambiente.




    A emoção, de acordo com Maturana (2002), é a disposição corporal para o agir e, segundo Echeverría (2006), ela nos constitui observadores diferentes. Distintos estados emocionais nos predispõem a observar certos eventos e a não observar outros.




    Para Fredy Kofman (2002), a emoção é uma energia instintiva – com base nas interpretações que a pessoa faz da sua realidade – que busca expressão.




    Quando reconhecemos que estamos vivenciando uma emoção, seja ela de prazer ou de dor, abrimos possibilidade de maior coerência interior e, consequentemente, da escolha de como expressá-la.




    A emoção aflora sempre que ocorre uma mudança no fluxo normal de nossa vida. Está relacionada a momentos e fatos específicos e a eventos concretos; acontece com rapidez; é efêmera. Geralmente, deixa de se manifestar quando o fato gerador desaparece. Você pode se sentir extremamente incomodado e com medo diante de uma situação a qual não domina – por exemplo, falar em público –, mas, assim que termina sua exposição, a emoção se dissipa.




    Somatização




    Como são mobilizadoras do sistema nervoso autônomo, bem como de órgãos e sistemas, as emoções influem na saúde. Essa influência se dá em função da psiconeurofisiologia e também por suas propriedades motivacionais, representadas em atitudes saudáveis, como a prática de exercícios físicos e os cuidados com a alimentação, entre outras (BALLONE; ORTOLANI; PEREIRA NETO, 2007).




    As emoções são diferentes do que conhecemos como “estado de ânimo”, o qual é menos específico, com duração mais longa, pode ser considerado positivo ou negativo e não ter uma causa conhecida.




    O corpo é o meio pelo qual o ser humano estabelece contato com a realidade. As expressões corporais são aprendidas e influenciadas pelo meio ambiente e pela cultura em que ele está inserido, portanto todo movimento corporal apresenta um significado.




    

      Fisicamente, o corpo humano tem uma rica linguagem própria e fala. Ele se manifesta na tensão arterial, no ritmo cardíaco, na temperatura, no equilíbrio, na regularidade respiratória ou digestiva, no cansaço, na disposição, etc. (MIRANDA, 2007, p. 12)


    




    O corpo está preso às condições biológicas que o constituem. Por outro lado, somos livres para interpretar as experiências vividas e lhes dar sentido. O corpo manifesta o resultado da opção feita.




    As emoções expressas de modo produtivo resultam na volta ao estado de relaxamento do organismo. No entanto, quando reprimidas, mantêm o organismo sob estresse, com impactos na saúde.




    Desconhecer as emoções ou não lhes dar atenção pode trazer consequências para o corpo, o qual precisa suportar aquilo que não foi expresso, gerando o que chamamos de somatização. Isto é, quando não conseguimos expressar nossas emoções, o corpo reage.




    Em 2014, a Proceedings of the National Academy of Sciences (PNAS, publicação oficial da Academia Nacional de Ciências dos Estados Unidos) publicou o resultado do que foi chamado de “Mapa corporal das emoções”. O estudo, realizado na Finlândia, contou com a participação de aproximadamente 700 pessoas de diferentes etnias. Os cientistas apresentaram aos participantes vários estímulos emocionais, por meio de vídeos, imagens, palavras, histórias. As pessoas tiveram de expressar como se sentiam logo após esses estímulos, pintando em um desenho do corpo humano os locais em que os sentimentos se manifestavam.
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      Mapa corporal das emoções. A imagem representa o resultado do estudo: 70% das áreas coloridas tiveram correspondência, considerando o vermelho e o amarelo áreas de maior atividade, e o azul e o preto, de menor atividade.




      Fonte: adaptado de Nummenmaa et al. (2014).



    




    Funções das emoções




    Outro enfoque sobre as emoções é dado por Newen e Zinck (2009). Segundo os autores, as emoções teriam as funções de:




    

      	preparar-nos e motivar-nos para ações;




      	avaliar de forma muito rápida quais os estímulos oferecidos pelo ambiente e, assim, favorecer a administração das relações sociais;




      	representar para os outros, por meio de nossas expressões, nossas intenções (por exemplo, um sorriso, que remete a uma postura amigável).


    




    Para Damásio (1996), as duas funções biológicas das emoções consistiriam em regular o estado interno do organismo, buscando a homeostase, e produzir uma reação específica para a situação geradora. Portanto, uma forma natural de expressão orientada para a sobrevivência.




    Emoção e sentimento




    Algumas vezes, os conceitos de sentimento e de emoção – que são diferentes, embora estejam relacionados – geram certa confusão.




    As emoções, sob o aspecto de sua fisiologia, podem ser percebidas por meio de respostas originadas nas regiões subcorticais do cérebro, da amígdala e dos córtices pré-frontais ventromediais. São responsáveis por mudanças bioquímicas no corpo e pela alteração de seu estado físico. São reações diretas e rápidas ao ambiente e às situações vividas.




    Os sentimentos, por outro lado, acontecem nas regiões neocorticais do cérebro. Sofrem influência de aspectos relacionados com a experiência pessoal, as memórias e as crenças. Sucedem-se às emoções, estão relacionados aos processos cognitivos e, muitas vezes, ocorrem de maneira levemente consciente.




    

      “Emoções ocorrem no palco teatral do corpo. Sentimentos ocorrem no palco da mente.” António Damásio


    




    

      

        



        



        

      



      

        

          	



          	

            São

          



          	

            Manifestam-se como

          

        


      



      

        

          	

            Emoções

          



          	

            Desencadeadas por fatos, pessoas ou situações.

          



          	

            Medo, alegria, tristeza, raiva.

          

        




        

          	

            Acompanhadas de reações orgânicas.

          

        




        

          	

            Dirigidas para o mundo exterior; são públicas e pertencem à dimensão comunicacional.

          

        




        

          	

            De intensidade maior e duração breve. Identifica-se o elemento desencadeador.

          

        




        

          	

            Sentimentos

          



          	

            Produtos de afetos e experiências emocionais.

          



          	

            Pânico, frustração, esperança, desespero, felicidade.

          

        




        

          	

            Privados, voltados para o mundo interior.

          

        




        

          	

            De intensidade menor e prolongam-se no tempo.

          

        




        

          	

            Dissociados da causa imediata.

          

        


      

    




    A diferença principal entre sentimento e emoção é sua esfera de percepção. O sentimento é orientado para o interior; a emoção é, acima de tudo, voltada para o exterior. Isto é, o sentimento é uma consequência, sentida internamente, de uma emoção experimentada. Dessa forma, se estivermos atentos ao que nos ocorre, perceberemos que nossas emoções geram sentimentos, embora nem todos os sentimentos sejam originados de emoções.




    Os sentimentos, importante ressaltar, são definidos pelo mundo interno do indivíduo.




    Além disso, as diferenças individuais influenciam e determinam a forma como as emoções impactam o indivíduo. Elas não se limitam ao que esse é capaz de observar ou deixar de observar. Uma mesma situação vivenciada por dois indivíduos diferentes será percebida de forma distinta de acordo com seus respectivos estados emocionais. Uma pessoa tranquila observará coisas diferentes das de uma pessoa assustada, com medo, e o mesmo pode ser dito a respeito de qualquer emoção.




    Administração das emoções




    Saber administrar as emoções é uma das competências básicas para buscar o caminho da aprendizagem e do desenvolvimento emocional. Está relacionada à nossa capacidade de autocontrole, reflexão, adaptação e inovação e direciona o nosso comportamento. Não administrar nossas emoções pode nos levar a agir de forma irracional, tomar atitudes desproporcionais e, na maioria das vezes, causar mal-estar e arrependimento.




    Uma vez que as emoções são determinantes na maneira como agimos, nas possibilidades que escolhemos para uma ação, reconhecê-las é fundamental para desenvolver a nossa capacidade de manter boas relações com as outras pessoas. Ou seja, aperfeiçoar as competências sociais básicas – mas muito complexas –, que compreendem, entre outras, a comunicação efetiva, o respeito pelo outro, a assertividade.




    

      “Todas as nossas observações se produzem em um determinado espaço emocional que as afeta. Ao mudar o espaço emocional do observador, modifica-se o tipo de observações que ele realiza.” Rafael Echeverría


    




    Emoções básicas




    De acordo com a psicologia, todos nós possuímos algumas emoções consideradas básicas: o medo, a tristeza, a raiva e a alegria. Essas emoções desempenham um papel importante, principalmente relacionado à sobrevivência da espécie. E garantir a sobrevivência da espécie, de forma simples, é o que conhecemos como mecanismo de luta ou fuga, uma reação fisiologicamente desencadeada quando estamos diante de uma situação que pode nos causar medo ou ser vista como ameaça (real ou imaginária).




    De forma mais complexa, o neurocientista António Damásio (1996) classifica as emoções em primárias e secundárias. As emoções primárias são as naturais, relacionadas ao nosso instinto, à sobrevivência, comuns a todos; as emoções secundárias são desenvolvidas no convívio social e resultado da aprendizagem. No rol das emoções primárias estão o medo, a raiva, a tristeza e a alegria. Como exemplos de emoções secundárias temos o ciúme, a inveja e a vergonha.




    Paul Ekman (2011), psicólogo pioneiro no estudo das emoções e expressões faciais, identificou as emoções de tristeza, alegria, raiva, desprezo e nojo. Para ele, essas emoções representam reações, respostas, emitidas de forma direta e rápida às situações vivenciadas no ambiente e na vida.




    A psicóloga Susana Bloch (2009), criadora do método Alba Emoting,[1] estudou profundamente as emoções de alegria, medo, raiva, tristeza, erotismo e ternura, considerando-as emoções básicas. Para ela, as demais emoções são mistas, ou seja, misturas, em proporções diferentes, das básicas; não são universais e dependem de elementos culturais e da história pessoal de cada indivíduo.




    De acordo com o Mindfulness Institute, sociedade portuguesa de meditação e bem-estar, a comunidade científica é hoje unânime no reconhecimento de sete expressões universais, as quais consideram emoções básicas: alegria, aversão, cólera, desprezo, medo, surpresa e tristeza.




    Como podemos perceber, existe bastante controvérsia quanto ao número de emoções básicas e sobre quais seriam elas. Alguns autores questionam até o conceito de emoção básica ou primária. Mas, em todas as conceituações e definições, aparece a emoção que pode ser traduzida como raiva.
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