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			Prefácio

			Há algo que existe dentro do nosso mundo interior: emoções!

			Todos nós temos, mas cada um aprende a expressá-las de uma forma única.

			O que acontece em nosso mundo interior está diretamente relacionado com nosso mundo exterior, com o contexto no qual estamos inseridos e interagindo a todo momento.

			As habilidades socioemocionais devem ser ensinadas desde a mais tenra idade. Os adultos que convivem com crianças precisam ter clareza que uma de suas responsabilidades é criar e/ou aproveitar as oportunidades para ensinar as crianças a gerirem suas próprias emoções.

			Ninguém nasce com essa habilidade. Aprender a identificar, nomear e expressar sentimentos deve fazer parte da educação diária de toda criança. O sentir da criança deve ser incentivado e validado pelos adultos em um ambiente acolhedor e empático.

			Uma criança que expressa adequadamente seus sentimentos tem maior probabilidade de tornar-se um adulto emocionalmente saudável, capaz de se relacionar satisfatoriamente com o outro, além de desenvolver um autoconceito mais positivo.

			Ao longo de muitos anos, a psicologia, enquanto ciência, se dedica a estudar acerca dos sentimentos e emoções, e diversas publicações apontam para o benefício de reconhecê-las e expressá-las adequadamente. Como bem sinalizou Skinner, fundador do Behaviorismo Radical: “Como as pessoas se sentem é frequentemente tão importante quanto o que elas fazem”.

			Há quase 20 anos, atuando como psicóloga de crianças e realizando orientação aos pais, percebo que todo processo de intervenção deve ter como ponto de partida os sentimentos. Sem esse aprendizado, a criança é incapaz de desenvolver o autoconhecimento e gerir as próprias sensações. Sem entender o contexto no qual os sentimentos estão presentes, não será possível fazer nada para mudá-los ou aceitá-los.

			O Código das emoções ensina pais, educadores e profissionais que atuam com a infância sobre as emoções e os sentimentos. Em uma linguagem acessível e escrito por profissionais que têm conhecimento e prática com crianças, a obra ressalta, para o leitor, a importância de a educação emocional começar na infância e ser realizada de forma lúdica. A regulação emocional é a base para o desenvolvimento saudável do ser humano.

			Quer ajudar uma criança a gerir seus sentimentos? Mergulhe nesta leitura, absorva os ensinamentos e coloque-os em prática!

			Ana Claudia Paranzini Sampaio 

			Psicóloga (CRP 08/09142)

		

	
		
			Decifrando emoções: o que são e para que servem

			1

			Iniciamos este capítulo com alguns conceitos de emoções, suas funções e importância. Ressaltamos as emoções primárias, secundárias e as emoções de fundo. Diferenciamos interações interpessoais de intrapessoais. Finalizamos, demonstrando que nossos sentimentos são sensações corporais experimentadas de reflexos neurais decorrentes das interferências do mecanismo cerebral em relação aos sentimentos.

			por maria dos anjos silva e rosana oliveira

			As emoções são um meio natural de avaliar o ambiente que nos rodeia e reagir de forma adaptativa.

			DAMÁSIO

			Para discorrermos sobre emoções, é preciso entender seu conceito, funções e como elas se processam no mecanismo neurológico. Iniciamos, então, com algumas das definições propriamente ditas.

			Existem diversas abordagens a respeito das emoções. Alguns filósofos defendem que as emoções devem ser interpretadas como um estado mental que é o resultado da interação dos processos cognitivos e psicológicos. Outros acreditam nas reações biológicas de natureza animal, considerando-as como mecanismos de sobrevivência, dentre outros.

			De acordo com Bisquerra (2003), a emoção é um estado confuso do organismo definido por uma inquietação que leva a uma resposta organizada. As emoções surgem como resultado de um episódio externo ou interno.

			Entende-se, então, que as emoções são estados internos e característicos de todo ser humano, que regem uma sensação física e emocional provocada por algum estímulo. Conhecê-las e monitorá-las é de fundamental importância para o sucesso e a satisfação em nosso convívio e atividades cotidianas. Viver cada emoção é algo pessoal, podendo ser sentida de diferentes formas, dependendo do acontecimento e da relevância que o fato tem para cada indivíduo.

			Dentre as emoções, temos as primárias e secundárias. As primárias são: o medo, a tristeza, a raiva, o nojo, a surpresa, a alegria e o amor. Já as emoções secundárias são direcionadas a partir dos sentimentos de vergonha, culpa e inveja, por exemplo. Nessa situação, a pessoa apresenta vergonha de sentir medo, culpa por sentir raiva e daí por diante.

			Assim sendo, quando uma pessoa se sente tensa, cansada e sem energia até mesmo para comunicar-se, tais sensações são caracterizadas como emoções de fundo, já que são complicadas para expô-las, pois estão relacionadas com um estado interior no qual a pessoa se encontra.

			As emoções de fundo surgem por uma disfunção do próprio organismo e têm como cenário a vivência interna do indivíduo, ou seja, estão associadas à consciência, podendo existir uma sensação permanente, principalmente para quem é mais sentimental, podendo evoluir para uma doença neurológica como, por exemplo, a depressão.

			Desse modo, as emoções possuem significados importantes em nossas vidas, servindo de ponte para as conexões, comunicações interpessoais, intrapessoais e sociais.

			As emoções interpessoais fazem parte da rotina de cada um. Elas estão relacionadas às conexões que fazemos com a família, no trabalho, nos encontros com os amigos e demais convivências sociais.

			Tais emoções nos indicam o quão saudável está o nosso relacionamento com pessoas e lugares que perpassamos em nosso cotidiano, pois os relacionamentos são deveras preciosos para conquistar uma apropriada qualidade de vida. Contudo, as emoções intrapessoais são aquelas que estão em nosso íntimo, indicam o relacionamento da pessoa com ela mesma, seus sentimentos e aspirações de vida e viver bem. Tais emoções estão intrinsecamente ligadas ao autoconhecimento porque quanto mais a pessoa se conhece, melhor ela transparecerá para si e para o outro.

			Desse modo, é importante ressaltar que não existem emoções boas ou ruins, existem emo ções agradáveis e desagradáveis de sentir. Até as emoções desagradáveis são fundamentais para nosso crescimento e desenvolvimento pessoal. As emoções precisam de cuidados, é necessário entender que elas fazem parte de nós, devem ser vivenciadas com sabedoria e, mesmo que tragam algumas sensações ruins, fazem parte do autoconhecimento.

			Funções de algumas emoções:

			• amor: oferece proteção, acolhimento e vínculo entre os indivíduos;

			• alegria: a pessoa tem a sensação de satisfação pelo convívio mútuo, promovendo a interação entre as pessoas, fortalece laços sociais e aceitação individual;

			• tristeza: promove o pensamento reflexivo, reconfiguração de pensamentos e transformações comportamentais;

			• raiva: pode permitir proteção e defesa de si mesmo e de outros contra os “predadores”;

			• medo: promove a preservação da vida e de alguns possíveis perigos, avaliando riscos e prejuízos de situações e eventos;

			• nojo: pode nos preservar de alimentos e objetos causadores de danos à saúde.

			Adentrando um pouco no mecanismo cerebral, destacamos o sistema límbico, que foi analisado pelo neurologista francês Pierre Paul Broca, como um conjunto de estruturas que direcionam determinados comportamentos fundamentais para a nossa sobrevivência.

			Segundo Ballone (2002), algumas funções específicas são articuladas ao ponto de permitir-nos diferenciar o que é agradável ou não, favorecendo o desenvolvimento das funções afetivas.

			Em 1937, o neuroanatomista James Papez afirmou que o sistema límbico é agregado de pelo menos quatro estruturas e todas elas são interconectadas.

			Segundo Ballone (2002), o circuito de Papez é a parte do sistema límbico que está relacionado com as emoções, padrões comportamentais e memórias emocionais, ele é composto pelo hipotálamo, hipocampo, os núcleos talâmicos anteriores e o córtex singular.

			Ressaltamos o hipotálamo por ser destaque no sistema límbico, regula a função de provimento do sistema endócrino e absorve organizando várias informações importantes à constância do meio interno corporal.

			Seus muitos circuitos neuronais são reguladores das funções vitais que alteram os estados emocionais, batimentos cardíacos, temperatura, pressão sanguínea, sensação de fome, sede e outros. No pensamento de Ballone (2002), o sistema endócrino também é monitorado pelo hipotálamo por meio da glândula hipófise.

			O núcleo amigdaloide ou amígdala é um centro processador fundamental das emoções e suas expressões. Dependendo da situação ocorrida, podem acontecer manifestações de medo, fuga, defesa e agressividade.

			A amígdala é formada por diferentes núcleos e está relacionada com o sistema emocional do cérebro. A relação da amígdala com as emoções centrou-se no estudo do condicionamento do medo.

			Desse modo, um estímulo neutro é capaz de manifestar reações emocionais pela sua associação temporal com um estímulo adverso. Comprovou-se que a amígdala é necessária para a aprendizagem e expressão desse condicionamento, estando envolvida na aprendizagem emocional.

			Já as emoções desagradáveis de sentir, tais como os sofrimentos, ansiedades e frustrações ativam a amígdala. Ela aciona o hipotálamo, que é responsável pela ligação do sistema nervoso com o sistema endócrino, tendo a sintetização da secreção de neuro-hormônios.

			O hipotálamo, por meio da descarga do hormônio corticotrofina liberado, dá sinal para a glândula hipófise. O resultado é a ativação das glândulas suprarrenais pelo hormônio adrenocorticotrófico.

			Diante disso, as glândulas suprarrenais vão secretar hormônios do estresse como o cortisol, a adrenalina e a noradrenalina.

			O excesso de cortisol abaixa a serotonina, hormônio que faz nos sentirmos felizes. Como consequência, podem gerar a raiva, comportamentos agressivos e, também, a depressão.
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			Esta imagem mostra o que acontece no cérebro (Foto: Reprodução/Ciência Explica). 

			Concluímos pontuando a importância de validarmos nossas emoções, pois fazem parte do nosso cotidiano e desenvolvimento. As emoções auxiliam no crescimento de todas as áreas de nossas vidas; identificá-las, codificá-las e compreendê-las é o primeiro passo para o autoconhecimento.

			Encontrar um equilíbrio aliado a estratégias organizadoras e efetivas se faz necessário no desenvolvimento da inteligência emocional, com o objetivo de lidarmos com as situações diversas e adversas que surgirem no nosso dia a dia com maior assertividade.
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			Decifrando a inteligência emocional

			2

			A inteligência emocional guia nossa capacidade de lidar efetivamente com os outros. Pessoas que desenvolvem inteligência emocional sabem pensar, agir de forma mais consciente e lidam melhor com suas emoções. Neste capítulo, vamos dialogar sobre os conceitos, os pilares e a importância da inteligência emocional, uma vez que essa habilidade é a chave para o desenvolvimento saudável.

			por talita pupo cruz

			Um indivíduo emocionalmente inteligente é aquele que consegue identificar as suas emoções com mais facilidade.

			DANIEL GOLEMAN

			O conceito de Inteligência Emocional (IE) foi proposto à comunidade científica pelos psicólogos Salovey e Mayer (1990: 189) em um artigo teórico. Inteligência emocional é definida como “a capacidade do indivíduo de monitorar os sentimentos e as emoções dos outros e os seus, de discriminá-los e de utilizar essa informação para guiar o próprio pensamento e as ações”. Desde então, muitas publicações científicas ampliaram os conceitos relacionados ao assunto.

			A inteligência emocional é a chave para o desenvolvimento saudável e para a vida em geral, pois ela guia nossa capacidade de lidar efetivamente com os outros e nos ajuda a entender nossas próprias emoções e os sentimentos de outras pessoas.

			De maneira sucinta, a inteligência emocional é a capacidade de uma pessoa de nomear, identificar, compreender e gerenciar suas emoções para expressá-las de maneira adequada e eficaz.

			Sendo assim, pessoas que desenvolvem inteligência emocional sabem pensar, agir de forma consciente e lidar melhor com emoções e sentimentos.

			Quando desenvolvemos inteligência emocional, temos melhor compreensão de nós mesmos, o que permite administrarmos melhor nossas vidas, nossas preferências e necessidades.

			Ao nos conhecermos profundamente, sabemos quem somos e o que queremos, identificamos nossas qualidades, habilidades e limitações, entendendo assim o que é melhor para nós. 

			A inteligência emocional pauta-se em cinco pilares/habilidades básicas e interdependentes denominadas autoconsciência, automotivação, autocontrole, empatia e sociabilidade. As três primeiras se referem a exames de reações do eu e o que o indivíduo faz com os próprios sentimentos, enquanto as duas últimas voltam-se para fora, em direção aos sentimentos dos outros e às interações sociais (GOLEMAN, 1995 apud SIQUEIRA, et. al 1999).

			Desse modo, é importante destacar que ninguém nasce com a inteligência emocional desenvolvida; nós vamos aprendendo a lidar com os nossos sentimentos, desenvolvendo, ao longo da vida, a inteligência emocional, por isso é importante nos educarmos emocionalmente, edificando essa habilidade tão importante para todos.

			O processo de compreensão das emoções e do desenvolvimento da inteligência emocional tem se mostrado essencial para melhorar as relações interpessoais e, apesar dessas habilidades serem desenvolvidas, elas passam por algumas etapas:

			O construto costuma ser composto por quatro áreas: percepção emocional, referente à capacidade de reconhecer adequadamente as expressões; facilitação do pensamento, que remete à capacidade de utilizar as emoções para melhor desempenhar uma tarefa; compreensão emocional, relacionada com a capacidade de perceber como as emoções transitam e se mesclam ao longo do tempo; e gerenciamento emocional, que se refere à capacidade de se engajar em pensamentos e ações que permitam a resolução de conflitos e favoreçam a adaptação.

			(MAYER; SALOVEY, 1999 apud MIGUEL, ZUANAZZI e AMARAL, 2017) 

			Para as crianças, o desenvolvimento da inteligência emocional impacta diretamente no futuro, a fim de resolver situações, saber gerenciar os conflitos, aprender a lidar com as emoções e ser empática, faz parte do processo de desenvolvimento da pessoa. Nas crianças é importante desenvolver essa habilidade, para que consigam identificar o que estão sentindo, buscando soluções mais assertivas para os seus sentimentos. 

			Fazer fluir a inteligência emocional das crianças resultará na capacidade de fortalecer sua consciência para que se tornem adultos autoconscientes e autossuficientes no quesito emoções.

			Os benefícios de desenvolver a inteligência emocional são inúmeros.

			Veja alguns deles:

			•  A melhora dos relacionamentos.

			•  O desenvolvimento da empatia.

			•  O equilíbrio emocional.

			•  O aumento da autoestima e confiança.

			•  O desenvolvimento da resiliência.

			•  A promoção da autonomia, diminuindo os níveis de ansiedade e ainda melhora a capacidade de tomada de decisões.

			Ademais do explicitado, as crianças que aprendem a lidar com suas emoções sabem pensar e agir de forma mais consciente.

			Todavia, para a obtenção de todos esses recursos, é necessário entender que eles podem ser desenvolvidos e nós, os adultos, temos um importante papel para auxiliar os pequenos nesse processo.

			A família é o primeiro contexto social em que a criança se insere e começa a construção da sua identidade. Como salienta Correia (1997: 145), “a família constitui o alicerce da sociedade e, assim, é um dos principais contextos de desenvolvimento da criança. Apesar da existência de debate em torno do papel atual da família e da sua composição, ela permanece como elemento-chave na vida e desenvolvimento da criança”.

			Para a criança aprender a adquirir a inteligência emocional, ela precisa receber a educação emocional que vem de um adulto, trilhando caminhos para experimentar suas emoções para caminhar de forma mais assertiva.

			Sendo assim, é imprescindível que o adulto reconheça as emoções nas crianças sem repreendê-las, desrespeitá-las ou ignorá-las. Precisam também auxiliá-las a reconhecerem as emoções e, ao mesmo tempo, se educarem para a vida.

			Para que as crianças aprendam sobre as emoções, os pais e cuidadores precisam também lidar com suas próprias emoções, como, por exemplo, ensinar a lidar com a raiva. Mostrar que, quando os pais ficam com raiva e gritam, essas atitudes refletirão no comportamento das crianças. Sabe-se que os pequenos são reflexos de seus pais, portanto, durante o tempo todo, estão buscando um modelo de como ser. 

			O que percebo no consultório com os inúmeros atendimentos, principalmente em relação à regulação emocional, é que os pais querem que a criança se regule emocionalmente, por si só, nas situações vivenciadas, mas eles mesmos não têm o controle emocional que exigem dos filhos.

			Manter a calma diante de alguma situação, mostrar estratégias para resolver um problema, ter flexibilidade para se adaptar às situações, concentrar-se nas horas necessárias e saber relacionar-se socialmente com as diferenças da vida humana são algumas das habilidades de quem desenvolve a inteligência emocional. Mas a questão é: na prática, quando podemos perceber em que momento os pais, cuidadores, profissionais da saúde e educadores podem auxiliar no desenvolvimento da inteligência emocional? Vejamos alguns passos.

			1. Escutar e ajudar as crianças a nomear e verbalizar as emoções

			É importante ajudar a criança a reconhecer aquilo que ela está sentindo. O adulto, quando perceber que a criança está passando por alguma situação, pode ajudar nomeando, por exemplo, “estou percebendo que você está com raiva”, “parece que isso te deixou muito feliz, você está alegre nesse momento”. Conforme vamos nomeando as emoções, ela consegue relacionar a emoção ao nome de seus sentimentos.

			Encorajar a comunicação, promover um ambiente de diálogo sincero e sensível é papel do adulto. A criança precisa sentir-se segura, então, forçá-la a falar não é uma boa maneira para conquistar o diálogo. 

			2. Acolher os sentimentos

			O segundo passo é acolher os sentimentos da criança, respeitando o que ela está sentindo no momento. Às vezes, querendo o bem da criança, nós, adultos, acabamos interferindo em determinada situação, querendo mudar as emoções da criança. Por exemplo, a criança caiu e chorou; de pronto falamos “pulou, não foi nada” e desse modo, não respeitamos o que está acontecendo com ela naquele momento, como se o adulto quisesse impor o sentimento adequado àquele momento. Então, os adultos precisam acolher e não dar nome ao que a criança sente.

			3. Ajudar as crianças a buscar recursos para lidar com as emoções

			Terceiro passo é ajudar as crianças a buscarem recursos para lidarem com suas emoções. Por exemplo, se a criança está com raiva em determinado momento e quer bater em alguém, normalmente falamos que não pode fazer isso, mas precisamos ensiná-la a melhor forma de lidar com essa sensação e não simplesmente dizer que não pode. 

			Portanto é necessário oferecer alternativas ao que ela pode fazer nesse momento de raiva; a melhor forma de extravasar. Por exemplo, não pode bater, mas você pode tomar um copo de água ou correr pelo quintal de casa. Esses são exemplos que podem ajudá-la a controlar sua raiva. Ajudar a criança a achar soluções, incentivar a criança a pensar, perguntar o que ela sente; olhar nos olhos dela, trazer a criança para perto e fazer com que se sinta amada. São passos essenciais para o desenvolvimento emocional.

			4. Ser empáticos

			Quarto passo, sejam empáticos, empatia é a capacidade de colocar-nos no lugar do outro, de sentir o que o outro sente, de auxiliar e procurar estratégias para ajudar o outro e reagir de acordo com isso.

			Quando a criança está com raiva, por exemplo, e os adultos são empáticos com a situação, buscando entender a frustração dela, validam o sentimento, estão dizendo à criança que ela tem o direito de sentir, porém, ela pode achar maneiras de expressar o que sente.

			Quando os adultos se preocupam em compreender as emoções das crianças, elas se sentem amparadas.

			5. Proporcione autonomia

			Quinto e último passo, ter um espaço para tomar as próprias decisões e lidar com os desafios sozinho é um passo primordial para a maturidade emocional. O incentivo à autonomia permite que a criança desenvolva autocontrole e autoconfiança. Para desenvolver a inteligência emocional das crianças, todos esses pontos devem ser tratados de forma descontraída para facilitar o aprendizado. 

			Considerações finais

			Como vimos, a inteligência emocional é, sem dúvida, essencial para a vida de todos, pois ao desenvolver tal habilidade, conseguimos ter relacionamentos mais saudáveis, criando uma atmosfera emocionalmente segura entre seus entes queridos, começando com a educação dos pequenos para que se tornem adultos autoconscientes.

			A grande chave para obter todos esses recursos que foram abordados neste capítulo é entender que eles podem ser desenvolvidos.

			Essa é uma jornada que durará uma vida inteira, mas com certeza será recompensadora, por isso faz-se necessário que os pais, educadores e profissionais trabalhem e ensinem sobre as emoções para desenvolver a inteligência emocional. Crianças que aprendem desde cedo a gerir suas emoções se tornam adultos muito mais assertivos e confiantes em suas escolhas.

			Por fim, é importante enfatizar que quanto mais cedo as crianças tiverem a oportunidade de lidar com as emoções, maiores serão os benefícios de suas vidas a curto, médio e longo prazos.
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			Emoção e sentimento: você sabe a diferença?

			3

			O tema deste capítulo consiste em um parâmetro fundamental para a reflexão sobre a construção das emoções e sentimentos. Entender a relação entre as emoções e os sentimentos é crucial para o autoconhecimento. As emoções e os sentimentos nos acompanham em todas as fases das nossas vidas: a infância, a adolescência e a adulta. A emoção se diferencia do sentimento. Podemos dizer que o sentimento é uma consequência da emoção com características mais duráveis.

			por fabiane gonçalves almeida e hosana vasconcelos

			A emoção se diferencia do sentimento. Podemos dizer que o sentimento é uma consequência da emoção com características mais duráveis, ou seja, aquele sentimento pode perdurar por horas, dias, meses e até mesmo anos. Existem algumas relações entre sentimentos e emoções. As emoções são públicas, podendo ser claramente percebidas pelo outro; já os sentimentos são privados, podendo a pessoa expressá-los ou disfarçá-los. A emoção é inconsciente, pois é uma reação automática que não se espera; o sentimento é consciente, pois eu penso sobre o que estou sentindo.

			Segundo o autor A. Freitas Magalhães, a palavra “emoção” vem do latim emovere, que significa abalar, sacudir, deslocar. Esta, por sua vez, deriva de movi, que significa, literalmente, pôr em movimento, ou, ainda, energia em movimento. Portanto, não devemos perder de vista o fato de que sem emoção nada avança. Em poucas palavras, emoção é um estado psicológico.

			Partindo desse pensamento, a emoção é uma relação imediata a um estímulo emocional competente, isto é, ela está relacionada com alguma coisa que mexe com você, podendo provocar uma sensação agradável e desagradável. Nesse sentido, podem causar experiências subjetivas e até mesmo alterações neurobiológicas. Elas ocorrem em uma região subcortical do cérebro e podem gerar mudanças no corpo. Como sabemos que estamos emocionados? Invariavelmente, pelas sensações e movimentos que o nosso corpo produz: dor de barriga, um “frio no estômago”, chorar, rir sem parar, taquicardia, tremor, desmaio, perda da voz, vermelhidão de raiva.

			Estamos emocionados porque o nosso corpo se emociona. 

			WILLIAM JAMES

			Conforme Vanessa Green Allen diz: 

			É perfeitamente natural sentir emoções boas e emoções não tão boas ao mesmo tempo. Quando isso acontecer com você, preste atenção em tudo que estiver sentindo. Embora o sentimento negativo possa estar incomodando muito, pense em como você pode lidar com ele de um jeito saudável. E tente ao máximo se concentrar nos sentimentos bons.

			Estejamos atentos às emoções: elas são-nos úteis.

			WILLIAM JAMES

			Saber reconhecer as emoções é fundamental para ter mais qualidade de vida e equilíbrio. Conhecer a si e sua história de vida é o pilar para adquirir um controle maior em todos os tipos de situações da vida cotidiana, já que conhecer a si é um exercício básico para estimular o autocontrole mental. 

			A seguir, algumas características comuns vistas nas emoções:

			•  algo importante na vida da pessoa;

			•  um conjunto de sensações que é vivenciado;

			•  sentimento;

			•  a emoção é vivenciada como acontece para nós, não as escolhemos;

			•  um episódio emocional pode ser breve, durando, às vezes, somente alguns segundos;

			•  inicialmente, um período filtra as informações armazenadas na memória, dando acesso somente ao que respalda a emoção do momento;

			•  quando percebemos o despertar de uma emoção, podemos reavaliar a situação;

			•  o desejo de vivenciar uma emoção motiva nosso comportamento.

			As emoções mudam nossa forma de ver o mundo e de interpretar as ações das outras pessoas. Precisamos entender a razão de sentirmos determinadas emoções e avaliarmos o que está acontecendo de forma consistente com a ocasião, sendo justificado e mantendo a emoção.

			Jerry Fodor explica sobre como a informação pode ficar encapsulada, ou seja, a maneira pela qual a informação é inacessível pela forma de interpretar o mundo. 

			O que é o sentimento?

			O sentimento é o resultado de uma experiência emocional. Nesse sentido, as reações geradas pelas emoções de forma consciente serão os gatilhos para a criação de sentimentos. No senso comum, utilizamos as palavras “emoções” e “sentimentos” como sinônimos. De acordo com Damásio (1994), o termo “sentimento” é usado para se referir à experiência consciente dessas alterações somáticas e cognitivas. 

			Sentimento é o significado que o cérebro dá para a experiência fisiológica que a emoção gerou, logo, é a percepção consciente dessa experiência. Para entender, é importante ter conhecimento de que uma emoção cria um sentimento. Por sua vez, este pode criar emoções e outro sentimento. Os sentimentos possuem um papel diferente, facilitam o aprendizado, inclusive de situações sociais, bem como possibilitam antecipar e planejar comportamentos. Ou seja, os sentimentos nos permitem imaginar o futuro.

			Exemplo: se eu quero fazer um curso, mas acho que ele vai ser chato, que não vou aproveitar nada dele, eu acabo não fazendo. Simplesmente me imaginei assistindo às aulas, veio uma emoção e eu senti que não seria bom fazer.

			O primeiro contato com as emoções e sentimentos acontece já na vida intrauterina. É cientificamente comprovado que as emoções e sentimentos dos pais são transferidos para o bebê durante a gestação: todos os medos, tristezas, raivas, alegrias, amor e culpa que os pais sentem também são sentidos pelo bebê. A partir dessas experiências e até os sete anos de idade, o indivíduo desenvolve seus programas emocionais. É nesse período que ele registra e interpreta todas as emoções e experiências de acordo com seus sentimentos, transformando suas interpretações em padrões emocionais e comportamentais que podem refletir por toda a vida. O sentimento pode ser influenciado por coisas que estão além da emoção, como experiências pessoais, crenças, pensamentos e memórias.

			No entanto, negar as emoções causa sentimentos desagradáveis e não permite à pessoa enfrentar ou pedir ajuda, se necessário. Portanto, o sentimento é a forma como cada um interpreta a emoção, mas essa sensação é muito particular. Se a própria pessoa não expressar o que está sentindo, não há como descobrir o que acontece interiormente. 

			Sentimentos são experiências mentais de estados corporais, que
surgem a partir de como o cérebro interpreta emoções.

			DAMÁSIO

			É muito importante expressar e dizer como se sente em determinados momentos, no entanto, vamos abordar um pouco sobre sentimentos de saudade e perdão.

			Vivemos em tempos em que negamos o fato de sentir saudade, preferimos dizer o quanto sentimos falta daquela pessoa a uma terceira pessoa, mas não temos coragem de expressar a imensa saudade que sentimos de quem amamos. Vivemos em tempos em que o perdão é dito quando já não pode ser ouvido, é quando vamos gritar EU TE AMO, mas, infelizmente, não pode ser ouvido também, por isso, ame e abrace e experimente esse sentimento bom ainda em vida. Quando o outro já não estiver em nosso meio, não cause o sentimento de que poderia ter feito algo a mais e não deu tempo. Temos que ter coragem e força para retirar de nossas vidas aquilo que já não nos acrescenta nada, aquilo que um dia nos fez bem, porém, já não faz mais. Assim como a emoção, ao receber um estímulo externo, gera o sentimento, o sentimento é redondamente capaz de gerar mais emoções da mesma espécie, ocasionando um ciclo vicioso.

			Estar atento à nossa conduta perante cada estímulo que recebemos de forma interna ou externa é imprescindível a fim de evitar andar em círculos, deixando claro que emoção é algo que não envolve pensamento, basicamente só se pode ter controle de nossa ação.

			Segundo Skinner (2006), as restrições da comunicação verbal ensinam os indivíduos a descreverem seus estados orgânicos, impostos pela privacidade dos sentimentos. Essas descrições nunca são totalmente precisas, pois não aprendemos a descrevê-las de forma detalhada.

			Por exemplo, se duas crianças afirmarem estar com raiva, as circunstâncias pelas quais ambas a denominam raiva são diferentes.

			Por isso, é necessário parar e buscar compreender de forma prática e objetiva o que cada expressão de sentimento é para cada indivíduo, e isso só é possível pela descrição precisa dos sentimentos.

			Diferentemente das emoções, os sentimentos podem não ser passageiros e, em alguns casos, podem durar a vida toda. Casos de sentimentos negativos (tristeza profunda) podem causar doenças, como a depressão.

			De modo geral, os sentimentos são vistos como uma disposição mental perante algo ou alguém. Entre os exemplos de sentimento, podem ser citados:

			•  felicidade;

			•  ódio;

			•  inveja;

			•  compaixão;

			•  decepção.

			Emoção x sentimento

			Como visto, as emoções são reações do cérebro perante um acontecimento e podem até ser físicas. No entanto, são passageiras e podem gerar sentimentos ou não. Já um sentimento, criado a partir de uma emoção, é duradouro.

			Compreendendo essa diferença e tornando-se consciente de suas emoções e sentimentos, determinando qual é qual, as raízes e suas causas e, em seguida, inserindo pensamentos conscientes seguidos de ações deliberadas, você pode escolher como navegar e experimentar o mundo. Ser capaz de fazer isso significa responder ou reagir para fazer a diferença entre uma vida calma ou caótica. Aprender a diferença e mudar tanto o pensamento quanto o comportamento, não importando o que está acontecendo ao redor, pode ajudar a manter o equilíbrio, o senso de paz, o propósito e a esperança em avançar na direção de seus objetivos.

			Ao concluir a leitura deste capítulo, entendemos e aprendemos a diferença entre emoções e sentimentos, e como o nosso corpo reage a cada um deles, sejam agradáveis e/ou desagradáveis. Reconhecer e aceitar nossas vulnerabilidades faz com que a nossa mentalidade se transforme, buscando resultados em atitudes melhores, altruístas e, assim, o emocional se fortalece, formando uma espécie de barreira para a própria proteção, gerando comportamentos que agregam valor na vida dos demais.

			No entanto, é importante, desde muito cedo, ensinar sobre as emoções e sentimentos, pois, segundo Vanessa Green Allen: “Seus sentimentos podem afetar a forma como você se comporta com a sua família em casa, com os seus professores na escola e com os seus amigos”. Por isso, precisamos saber identificar, nomear e expressar toda a emoção que estamos sentindo, para que não se transforme em sentimentos negativos e possa interferir diretamente na relação com o outro e consigo mesmo.
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			Permita-se sentir: a importância de acolher os sentimentos

			4

			Emoções e sentimentos dos mais diversos fazem parte da vida humana desde tenra idade. A educação emocional ainda é novidade para muitos cuidadores, adultos responsáveis pelo desenvolvimento saudável das crianças. Considerar e reconhecer os próprios sentimentos e os das outras pessoas de seu convívio pode propiciar o desenvolvimento da inteligência emocional de todos os envolvidos. Em especial, das crianças. 

			por cecília tsutsui e myrian carla riva

			Considerar a vida emocional do ser humano desde tenra idade tem sido assunto de suma importância nas áreas educacionais, do desenvolvimento humano e da saúde mental. Há quem acredite que criança não sente ou, pior, que não tem o direito de sentir, por muitas vezes, não ter o conhecimento sobre as fases do desenvolvimento humano, das funções cerebrais e da magnífica capacidade de desenvolvimento e adaptação a situações vividas. A falta de conhecimento sobre as emoções e a importância do sentir desfavorece essa conexão tão necessária ao pleno desenvolvimento das crianças.

			Os próprios adultos, referências das crianças, também encontram dificuldades em lidar com as próprias emoções. Reconhecê-las, identificá-las e transformá-las, torna-se necessário, pois encontram dificuldades quando se somam a vida deles à vida emocional da(s) criança(s) que cuidam. O não reconhecimento e a não aceitação da vida emocional humana refletem os muitos conflitos familiares e desajustes sociais, que podem ser evitados quando aprendemos a gerenciar melhor nossas emoções e as das pessoas de nosso convívio. Assim, é preciso compreender que a vida emocional faz parte de todos os seres humanos desde tenra idade.

			Um bebê demonstra isso mais espontaneamente pelo choro, que, por sua vez, pode significar muitas coisas, cabendo ao adulto cuidador “adivinhar” e entender o que pode ser. Mas, a princípio, o choro de um bebê traduz-se em um desconforto fisiológico (fome, sede, sono, dor). À medida que essa criança cresce, as manifestações emocionais vão tornando-se mais complexas, em paralelo às demandas e necessidades que vão se ampliando. Sendo importante, então, que ela aprenda a comunicar o que sente, para que possamos “traduzir” corretamente e atuar de acordo.

			Parece simples? Na prática, temos a certeza de que não. A cartela de emoções e sentimentos possíveis só aumenta conforme a idade. Quando desconhecemos algo dentro de nós, tendemos a ignorar, a racionalizar, a minimizar. Quantos de nós já não ouviu ou disse esta frase: “Ah, deve ser coisa da minha cabeça”? A gente provoca o afastamento dos sentimentos, considerando-os invenção desnecessária, e não entramos em contato com eles.

			Quando o “sentir” é o primeiro passo para aprender a lidar com as emoções, inclusive auxiliando na superação de algo difícil, você se perguntaria; “como posso aprender a controlar, a lidar com algo que não sei o que é?”. Muitos se fazem tais questionamentos, pois eles próprios não conseguem reconhecer como as emoções atuam, a não conexão ao longo da vida desfavorece esse autoconhecimento emocional.

			Neste capítulo, queremos trazer a você, pai, mãe, profissional, que, de alguma forma é responsável por uma criança: “sentir” é algo importante e necessário para a educação e regulação emocional, raiz da tão falada inteligência emocional, resiliência e fortalecimento de si, requisitos essenciais para uma vida adulta saudável, eficaz, com maiores possibilidades de realização em todos os campos da vida.

			Vamos iniciar esta reflexão abrindo a nossa mente para entendermos que desenvolver a inteligência emocional desde a infância é algo muito rico, que, sem dúvidas, pode ser a maior marca e o maior bem que você pode deixar para os seus filhos, pois é assim que eles estarão aptos a administrar de forma adequada as próprias emoções, além de desenvolver um olhar empático para o outro, podendo construir melhores relações em todos os campos da vida.

			Desenvolver a inteligência emocional é atuar em um conjunto de competências (consciência, adequação, autonomia, habilidades de vida e habilidades socioemocionais) que vamos descrever sucintamente para que você entenda o todo: 

			•  consciência emocional é a capacidade de estar consciente das próprias emoções e das emoções do outro;

			•  adequação emocional é a capacidade de controlar suas emoções deforma adequada;

			•  autonomia emocional é a capacidade para gerar em si emoções apropriadas para cada momento;

			•  habilidades para a vida e o bem-estar emocional são comportamentos responsáveis que nos permitem organizar a vida de forma saudável;

			•  habilidade socioemocional é a capacidade de manter bons relacionamentos.

			Consegue imaginar esse conjunto de habilidades sendo desenvolvido desde a infância e como os reflexos disso tudo podem ser positivos na vida adulta? E é possível que isso aconteça, adultos mais conscientes e felizes emocionalmente. Para isso, é fundamental entender e aceitar que o “sentir” é o ponto inicial de toda essa regulação e construção emocional saudável.

			As emoções estão presentes em todos nós, mas a consciência de que devemos nos permitir sentir ainda está longe da realidade e da importância de poder sentir uma emoção, da importância de acolher um sentimento.

			O sentir é o início de tudo, é o caminho a percorrer que faz parte do processo necessário para aprendermos a lidar bem com as próprias emoções e, então, chegarmos à regulação e ao controle. A raiva, assim como o medo, o nojo e tantas outras emoções que somos capazes de sentir, está em nós, mas não precisamos ser essa raiva, não devemos ser o medo que sentimos, ou seja, precisamos sentir para aprender a lidar com nossas emoções e não nos transformarmos e deixarmos que ela tome conta de nós. Silenciar uma emoção nos distancia de desenvolvermos as habilidades que nos levam a esse aprendizado. 

			As emoções fazem parte da condição humana, uma reação natural de nosso organismo, como bem pesquisado pelas neurociências. E é condição humana também a nossa racionalidade, a tomada de consciência de nossos processos internos e possibilidade de regulação e controle. Cada emoção provoca uma reação fisiológica, por mínima que seja, o coração que se acelera, uma sudorese, alteração na respiração, descontrole da micção, são alguns dos exemplos. Os filmes e desenhos mostram de forma didática como uma situação de medo extremo da criança faz com que ela faça xixi nas calças, por exemplo.

			A emoção aciona no organismo humano alguma reação física natural. Ao conhecermos o nosso corpo e nos contactarmos com tais reações, podemos dizer também qual emoção estaríamos sentindo. Do outro lado, estão os nossos comportamentos. Se uma criança que normalmente é mais falante, ágil, ao retornar da escola, por exemplo, fica quieta em um canto, sem falar muito, isso pode traduzir uma emoção. Não seria importante darmos atenção a essa criança, tentando extrair dela o que estaria sentindo, o que teria ocorrido, sem que esse processo seja ainda mais doloroso para ela?

			A você, adulto, que percebeu tal situação, houve também um sentimento, talvez de preocupação e certa ansiedade por não saber o que estaria ocorrendo com a criança. Percebem que são dois “sentires” diferentes frente a mesma situação? A acolhida e a escuta seriam o segundo passo desse processo para que essa emoção/sentimento tenha uma condução positiva.

			Muitas das vezes, por não querermos ver a criança triste, forçamos uma brincadeira, ou até ordenamos que ela faça isso ou aquilo na tentativa de mudar o foco, trazer outra emoção para ela, não lhe dando a oportunidade de contactar e conhecer o que estaria ocorrendo consigo e, então, aprender a lidar com a situação que lhe causou tal desconforto emocional. Faz parte do processo de regulação essa “distração”, mas ela deve ocorrer após a escuta e o acolhimento, para que a criança possa sentir a emoção envolvida, para que a criança possa identificar o que está sentindo, para que ela possa dar nome a essa emoção. Assim, você está usando uma importante ferramenta para educá-la emocionalmente de forma saudável, sem que ela precise silenciar, sem que ela precise esconder o que está sentindo. 

			Enquanto adultos, precisamos pensar de forma coerente, reconhecendo os sentimentos envolvidos e ajudando nossas crianças nesse processo. Considerando, inclusive, seus próprios sentimentos que surgem ao longo desse acompanhamento.

			Quando dizemos a uma criança que vem chorando contar algo que aconteceu: “pare com isso, que bobagem!”, não estamos valorizando a emoção dela naquele momento e é o mesmo que dizer a ela que não deve sentir, que é errado, fazendo com que ela aprenda a silenciar a emoção. Como podemos medir a dor/sofrimento do outro? Ao invalidar aquela manifestação, estamos dizendo à criança que o que ela sente não tem importância alguma.

			Acolher o sentimento do outro, mesmo que em um primeiro momento tal sentimento pareça inadequado ou exagerado, é necessário. Precisamos verificar o que aconteceu e como a criança está vivenciando o ocorrido. Conversar, na medida do possível, adequando as linguagens, para que tal vivência possa se tornar um aprendizado de vida. Sabemos que situações geradoras dos mais diversos sentimentos e emoções vão percorrer a vida da criança, não sendo possível ignorar todas elas. 

			Sugerimos que tente, em uma próxima vez, em primeiro lugar, sentir a necessidade da criança naquele momento. Por exemplo, ela quer falar ou precisa acalmar-se primeiro? E, então, você deve ouvir, acalmar e estimular que ela fale o motivo que a deixou assim, isso é acolher. Somente depois você vai orientar como fazer melhor em uma próxima situação. É um trabalho de formiguinha, dia a dia, um trabalho de paciência e de muito acolhimento e orientação. Não desista, os reflexos não são imediatos, mas eles chegam e são maravilhosos. Lembre-se de que você também não aprendeu uma coisa por terem lhe explicado uma vez só. Por esse motivo, ouça sua criança, acolha-a e ajude-a a entender, a identificar o que ela está sentindo; dar nome a essa emoção vai ajudá-la no processo. 

			A educação emocional é premente em todos os momentos de nossas vidas. E é na infância e na juventude que essa construção saudável é consolidada.

			Estudos atuais da Psicologia Positiva e das Neurociências comprovam que a estruturação das virtudes humanas, como resiliência, inteligência emocional, sabedoria, dentre outras, fazem parte deste construto humano. A sua manifestação ou não, quando necessária, dependerá do quanto nos permitimos contatá-las ao longo de nossa vida e como foi tal condução.

			Nesse sentido, contatar e vivenciar as emoções positivas também trazem a construção de recursos internos, principalmente das forças pessoais, para o enfrentamento das adversidades que a vida trará para a criança. 

			Percebe que o fortalecimento emocional de cada um é que dirá se uma pessoa tem ou não condições de sucesso na vida? Tristeza, decepção e frustração fazem parte da vida de todos, e elas surgem naturalmente, não é preciso forçar nenhuma situação para que ela seja aprendida. Mas como cada um tem vivenciado isso? Percebendo-se, considerando e reavaliando as situações ou mergulhados no processo, sem encontrar saídas, sentindo-se incapaz de superar tal situação? Parece difícil ler estas linhas, mas vale esta reflexão para todos, principalmente para as crianças que estamos cuidando. Como imaginamos a vida emocional adulta delas? Como enfrentarão o mundo daqui a alguns anos?

			Nossa intenção aqui é ajudar a entender, a compreender em que constitui o viver emocionalmente saudável e, acima de tudo, que você nos ajude nessa missão de levar inteligência emocional para nossas crianças, propicie esse espaço. Assim, vamos, juntos, contribuir para um mundo melhor, com uma sociedade mais saudável e proativa. Dessa forma, saberemos que todo esforço, dedicação, estudo e tempo investido é algo que vale a pena. 

			A educação emocional tem sido um tema recente para muitos de vocês, um primeiro contato por meio destes capítulos. E nós, profissionais do desenvolvimento humano, nos vemos na obrigação de falar e debater sobre este tema tão relevante na vida de todos. 

			Sentir é o primeiro passo para a regulação emocional. Não importa sua idade, permita-se!

			Referências 

			BECK, J. S. Terapia cognitivo-comportamental: teoria e prática. Porto Alegre: Artmed, 2013.

			GROP. Atividades para o desenvolvimento da inteligência emocional nas crianças. Parramón Ediciones, S.A.: Ciranda Cultural, 2009.

			LEAHY, R. L. Regulação emocional em psicoterapia: um guia para o terapeuta cognitivo-comportamental. Porto Alegre: Artmed, 2013.

			NIEMIEC, R. M. Intervenções com forças de caráter. São Paulo: Hogrefe, 2019.

			SIEGEL, D. J.; BRYSON, T. P. O cérebro da criança. São Paulo: nVersos, 2015.
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