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O PODER DAS EMOGOES EM NOSSAS VIDAS

Rosangela Lopes

RESUMO

No ocidente, até muito pouco tempo atras as emocgdes eram consideradas
cadticas, prejudiciais e de dificil controle. No entanto, pesquisas recentes tém
indicado que elas sido forcas poderosas que quando bem compreendidas e
utilizadas podem nos levar a ter comportamentos que nos auxiliam a alcancgar
nossos objetivos, pois fazem parte de nosso raciocinio, influenciam a tomada
de decisoes, a resolucao de problemas, além de, com toda certeza, ser o que
reforca ou destréi a nossa saude. Este artigo tem por objetivos mostrar os
alguns avangos importantes obtidos no conhecimento das emogdes, de modo
que possamos vislumbrar a possibilidade de uma vida mais plena e cheia de
significado.

Palavras-chave: Emocdes. Saude. Contagio emocional. Expressdes faciais.
Sinais de Acéo.

INTRODUCAO d )

Usando a imaginacéao podem_dﬂsi’i)eroebg—:-r a importancia e o significado
das emogdes em nossas vidas. Irﬁqégine_._‘t,e'r relagbes com outros seres
humanos e com o0 meio ambien’te-des_pﬁbﬁdos de qualquer emocdo ou
sentimento, seja ele de amor, alegria, prazer ou mesmo de medo. Até que
ponto nds estariamos descaracterizados como seres humanos?

No entanto, as emogdes foram ignoradas até mesmo por fildsofos em
detrimento da razdo ou do pensamento l6gico. Desde a época de Platdo até
meados do século XX, foram consideradas imprevisiveis, cadticas, prejudiciais
e dificeis de controlar, aparecendo sem aviso prévio ou sem causa aparente.
Enquanto as agradaveis encantam, mas ndo demoram a irem-se embora, as
desagradaveis suportamos e esperamos que elas se vao com seu peso
espontaneamente.

Entretanto, por ter uma influéncia marcante em nossas vidas, nos este
tema sofreu um avango consideravel ultimos anos, gragas as pesquisas
desenvolvidas pela psicologia, neurociéncias e até por escolas de negocio de

Harvard e Yale. Elas nos d&o vidéncias de que as emogbes tém uma
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participacdo fundamental em nossas interagdes sociais, podem reforgar ou
destruir nossa saude e tém grande influéncia sobre a motivagdo e o
comportamento. O que nos leva a crer que a gestado inteligente das emogdes
seja o maior fator de sucesso em tudo que realizamos.

Este artigo traz uma revisdo breve e introdutdria sobre o estudo das
emocgdes. Mostra alguns conceitos modernos, a relagdo entre emogdes basicas
e as expressoes faciais, a diferenca entre emocodes, sentimentos e estados de
animo. Também descreve alguns de seus beneficios e maleficios em nossa
saude e por ultimo, enfatiza como usar as emocgdes ditas positivas e negativas

como aliadas e mentoras para melhorar nossa qualidade de vida.

DEFINICOES DE EMOGAO

Etimologicamente, a palavra emocéo provém do latim emotione, que
quer dizer “movimento, comogdo;' ato” ‘de, mover”. As linguas modernas
europeias a tomaram por empréstimo_para descrever a mesma emogao que

% =

nds sentimos. e—)

s

Cientificamente, emocéao.é umﬂ—ﬁjpulw neural gue move um organismo
para a agdo. Ou, energia que nosﬁiﬁ‘:ﬂuu'z_-'al_o movimento. De forma mais
complexa, Goleman (1997) inie‘rpr.e,ta_ a:\:s'. emogdes como se fossem
sentimentos e raciocinios derivados'dela's., estados psicolégicos e bioldgicos,
um leque de propensdes para a agao, havendo centenas delas, incluindo suas
respectivas combinagcdes e variagcdes. Este autor aponta a participacdo das
emocoes em nossas acdes e, além disso, como veremos mais adiante, para
cada uma delas, ha uma agcdo concreta adequada. Sao, portanto energias
poderosas, o grande motor de nossas acgdes.

Para Damasio (2000), a emogcao é uma variagdo psiquica e fisica,
desencadeada por um estimulo, experimentada subjetiva e automaticamente,
colocando um estado de resposta ao estimulo. Para ele, as emocdes sédo o
meio natural de avaliar o ambiente que nos rodeia e de reagir a ele de forma
adaptativa.

Ele classifica em emocgdes em primarias e secundarias. As primarias sao

basicas, inatas, universais, evolutivas, partilhadas por todos e associadas a
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processos neurobioldgicos especificos, estando ligadas a sobrevivéncia e ao
bem estar psicologico. As secundarias sao provenientes da cultura social e

resultantes da aprendizagem, tal como a vergonha, a culpa e a inveja.

AS EMOCOES BASICAS E EXPRESSOES FACIAIS

Paul Ekman (1999), pioneiro no estudo das emocbes e da linguagem
dos gestos descobriu que em todas as culturas ha certas emogdes basicas e
universais, pois sao manifestadas por todos da mesma maneira por meio das
mesmas expressdes faciais. Sdo elas: tristeza (canto dos labios para baixo,
palpebras superiores caidas), raiva (olhar fixo, testa enrugada, tendéncia a
apertar os dentes e os labios), medo (pupilas dilatadas, palpebras superiores
elevadas, labios puxados para tras), alegria (cantos dos labios elevados,
pdmulos elevados) e aversao (nariz franzido, olhos semicerrados). Desta
forma, as expressodes faciais sao pruéiais para o desenvolvimento e regulagao
das relagdes interpessoais. f S _

Por outro lado, neste cbntex.to:.éocial"' MacKee, Boyatzis e Goleman
(2002) explicam que isso acontece ,_!5 0 nossp cérebro esta habilitado para
ser regulado interna e externamente pe1b-chamado ‘circuito aberto do sistema
limbico”, que capta as emogdes de quem hos cerca e emite as nossas.
Segundo eles, esse circuito esta tao mtegrado em nosso funcionamento que
opera de maneira inconsciente. Portanto, as emog¢des sdo contagiosas e, além
disso, a mais facil de contagiar é a alegria e a sua expressao mais barulhenta,
o riso. Quem mais contagia € o lider e a pessoa emocionalmente mais
expressiva. Assim, € importante lembrar que devemos tomar consciéncia de
nosso estado emocional antes por exemplo, de uma reunido, de dar uma aula
ou, mesmo antes de sentar a mesa com a familia, pois certamente vamos

contagia-las com as nossas emogdes e vice-versa.

EMOCOES versus SENTIMENTOS
Sao processos que se relacionam, mas diferentes entre si. Para
Damasio (2000), enquanto o sentimento é orientado para o interior, a emogao

que é bioldgica, é orientada para o exterior. Quando experimentamos uma
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emocao, pode surgir um efeito interno, o sentimento. No entanto, afirma que
nem todos os sentimentos sao provenientes de emogdes e, que a maior parte
deles resulta de nossas interpretagdes ou julgamentos. Neste artigo, usaremos
ambos os termos de forma indiferente.

Em resumo, as emocbes sdo publicas, os sentimentos privados. A

emocao é inconsciente, o sentimento consciente.

EMOCOES E OS ESTADOS DE ANIMO

Outra distincdo importante de ser feita € entre emocao e estado de
animo. Kofman (2005) explica a diferenca entre ambos se referindo a emocéao
como a um rio que flui e muda seu curso conforme os acontecimentos da vida
ou agua em movimento que evapora e se transforma em nuvem. O estado de
animo € agua parada em um tanque, apodrece porque néo tem saida.
Enquanto a emogao € uma requsta'e'spec,[fica a um evento ou pessoa: Fui
aprovada no concurso, estou fe_liii o estado’de animo n&o esta relacionado a
nenhum evento especifico: Estou _ar'J.gL!J:é}Iiada elnao sei o porqué. Os estados
de animo negativos derivam de emg_rgées suprimidas ou negadas. A tristeza
suprimida ou negada leva ao pe'ssimmimhég—rr'i'e_l_ancolia, ou a depressao; o medo
a ansiedade, angustia e a desesperancga; a ré'iv'é\, ao ressentimento, rancor e ao
desprezo; a culpa ao remorso e o ‘tédio pode levar ao desinteresse, a

desconexdo e a apatia.

EFEITOS DAS EMOCOES SOBRE A NOSSA SAUDE

Alguns estudos iniciais sobre emogdes negativas foram feitos em
animais e neles, e eles identificaram efeitos devastadores no sistema
cardiovascular. O mais expressivo deles ficou conhecido como “o fator de risco
de 4,5 metros”, realizado com o babuino Hamadrias que tem como
caracteristica, um forte um apego por sua companheira e que dura a vida toda.
Nesse estudo, os machos eram separados de suas fémeas e colocados em
outra jaula a aproximadamente 4,5 metros de distancia delas, de onde eram
forcados a ver suas fémeas com outro companheiro. Em seis meses, esses

machos passaram a apresentar elevacdao da pressao arterial, aumento da
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frequéncia cardiaca, infartos e até mesmo, morte por infartos fulminantes (Eliot,
1984).

Servan-Schreiber (2005) explica que as emogdes negativas como a
raiva, a ansiedade, a ftristeza e mesmo as preocupacdes mais banais
perturbam a fisiologia de seres humanos. Além desse autor, Ornstein, (1977)
mostra que a supressao ou negagao das emogdes negativas, como a
depressao, hostilidade e/ou culpa é a caracteristica comum de pacientes com
cancer de pulmao. Corroborando este resultado, esse autor mostra que
pacientes que sobreviveram ao cancer de mama expressavam mais ansiedade,
hostilidade e outras emogdes negativas do que os que nao resistiram a doencga,
indicando que ha uma relagao entre “tirar um peso do peito” e a redugédo do
cancer.

Pert (1999) afirma que emogdes negativas reprimidas sao prejudiciais a
saude, ja que as emogdes regem todos ‘08 sistemas do nosso organismo,
desde as valvulas do coragéo,_..o's esfincteres do aparelho digestivo, até a
propria digestdo através de neu'ropébii:(:j:qos, as|moléculas da emocao. Assim,
quando reprimimos a expressao .0[_63 uma emogdo, reprimimos fungbes
organicas, que com O passar db. terﬁ‘p&-“}e\;é_:ao mal estar e as doencas. Por
esta razdo, a autora vai mais longe_ e nos ao‘bn':selha que ao invés de dizermos
Ou as criangas que se machucam qué' Ao chorem ou ao adulto que nao fique
com raiva ou que nao se preocupe, devemos sim, ajuda-los a libertar suas
emocoes de dentro de seu corpo, através da oportunidade de expressa-las,
pois assim as emoc¢des negativas ndo serdo acumuladas e manifestas mais
tarde, como estados de animo negativos, disturbios orgénicos ou doencas

Por outro lado, ndo ha duvidas que as emogdes positivas ou agradaveis
nos trazem uma sensagao de prazer e bem-estar, e os seus beneficios em
nossa saude também ja foram comprovados por varios estudos cientificos. Um
deles foi feito por Servan-Schreiber (2005) em unidades de neonatologia nos
Estados Unidos no inicio do uso de incubadoras, consideradas na época, a
solucdo milagrosa para os bebés prematuros. Apesar dos bebés fossem
colocados nestes “ovos” transparentes semelhantes ao ventre materno em

temperatura, umidade e esterilizacdo, eles ndo cresciam, exceto em uma
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unidade. Nesta, ao contrario, se desenvolviam fortes e saudaveis. A causa
encontrada para essa diferenca foi a enfermeira da noite que os acariciava até
que parassem de chorar. Este resultado levou os cientistas a conclusdo que o
amor € uma necessidade bioldgica.

Outro estudo que ficou conhecido como o “Estudo das Freiras”,
(Snowdown, 2001) demonstrou que expressar emogodes positivas prolonga a
vida. Neste, durante 15 anos, cerca de 700 religiosas com idades entre 75 e
103 anos de idade tiveram suas fungbes cognitivas e fisicas avaliadas
anualmente, assim como suas amostras de sangue, seus genes, e suas
autobiografias escritas por volta de seus 20 anos. O estudo revelou uma
descoberta assombrosa - as freiras mais otimistas desde a juventude eram as
mais longevas.

Servan-Schreiber (2005) explica os resultados do “Estudo das freiras”,
demonstrando que a as emogdes .que'maiS'fqvorecem o funcionamento normal

do coracao sado as emocodes pos_iti\)as, gratidép; alegria e, sobretudo o amor.

e
1

ey,
i

COMO LIDAMOS COM AS NOSSASﬁMOGQES?

Nao ha duvidas quanto é, inflh"éf':féia-"aa_'s'_emogées em nossas relacdes
interpessoais e salude e, além disso, fica clé'ro': que néo sabemos ainda como
usar as emogodes ditas negativas a n'c'>§so" favor. Neste ponto, Robbins (1993)
nos esclarece que lidamos com elas de quatro maneiras distintas. Sao elas:

1- Abstencdo: evitamos sentir emogdes dolorosas nos afastando de
situacdes que possam levar as emocgdes que tememos. Por ex., se evitamos a
rejeicdo, esquivamo-nos de relacionamentos intimos. Em curto prazo, podemos
nos proteger, mas em longo prazo, este comportamento nos impede de sentir 0
nosso proprio amor e a intimidade que tanto desejamos.

2- Negacdo: neste caso, procuramos nos dissociar delas, dizendo a nos
mesmos que ndo sao tao ruins assim e, ao mesmo tempo, pensamos como as
coisas sao horriveis, como podemos nos deixar aproveitar por tal pessoa, ou
nos perguntamos por que isso sempre acontece conosco, etc. Mantendo a

nossa atengao nas questdes enfraquecedoras ao invés de darmos atencao a
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elas, criando assim mais dor, pois elas intensificam sua pressdo na medida que
chamam por nossa atengao.

3- Competicao: quando competimos, fazemos com que elas se tornem
piores do que sao, e nos entregamos a elas e as usamos como um “emblema
de coragem” que orgulhosamente exibimos para competir com o0s outros.
Agindo dessa forma dizemos: “Vocé acha que foi ruim para vocé? Pois me
deixe dizer o quanto foi pior para mim!”. Devemos evitar esta armadilha a todo
o custo, pois ela se transforma numa profecia auto-realizavel e num
investimento para que nos sintamos mal frequentemente. Sera que ndao ha um
meio bem mais poderoso de lidar com as emogdes sem que nos causem dor e
doenca?

4- Aprendizado e uso: quando nos empenhamos em aprender e a usar as
emocgdes dolorosas como bussolas que apontam na direcdo das acles que
devemos realizar para alcangar 0s.f10Ss0s objetivos, nossa vida se desenvolve

€ se renova.

e
\-

—] -
AFINAL, PARA QUE SERVEM AS EI\LOQOE_S?

Andrés e Andrés (2010)'assi?frr'}c"eﬁ{c')__'o_utros autores, afirmam que as
emogdes que sentimos tém um propodsito esﬁéél’fico, sem excegao e, cada uma
delas nos induz a uma acéao adequadé'.' QUando respondemos ao seu impulso
recebemos um beneficio, quando nao, pagamos um preco. Eis alguns
exemplos:

Alegria: indica momento de celebragdo. Surge quando acontece algo de
bom e/ou que desejavamos. Quando celebramos, aumentamos nosso prazer
de viver e a nossa motivagdo para novos objetivos. Se nao celebramos,
podemos passar a viver com menos intensidade e desmotivados.

Tristeza: indica momento de fechar feridas. Surge quando acontece algo
de ruim e/ou quando perdemos algo ou alguém que amamos. Ela indica um
momento de viver um luto. Quando a aceitamos, nos permitimos aceitar e
assumir a perda para aos poucos recuperar nossa paz interior. Se a

reprimimos, deixamos de sentir alegria e abrimos caminho para a depresséo.
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Medo: convite a um melhor preparo, ao cuidado e a precaugao. Surge
quando imaginamos que algo de ruim pode acontecer, ou a perda de algo ou
alguém que é importante para nés. Convida-nos a nos prepararmos melhor, a
proteger o que valorizamos, ou a tomar medidas preventivas. Se ndo o usamos
como guia, ficamos ansiosos ou paralisados, nos sentindo indefesos com uma
sensacao de impoténcia e de ser vitima do que acontece.

Raiva: momento de marcar limites importantes. Surge quando algo
acontece que néo deveria ter acontecido ou alguém faz algo que nao deveria
ter feito pelo nosso critério. Ela nos convida a trés agdes: reclamar, aceitar e/ou
perdoar. A primeira como forma de pedir reparagao pelo dano causado.
Quando a reparagdo nao € possivel, cabe entdo trabalhar o perddo e a
aceitacao.

Culpa: é o chamado ao perddo acompanhado por uma agao reparadora.
Surge quando acreditamos que nds ulirapassgmos um limite nosso importante:
ou por ter feito algo errado ou_b'ér ter agido_ ‘contra nossos préprios valores.
Quando pedimos desculpa e prdcuré}néé‘.repa'far o que fizemos de errado, nos
damos oportunidade de readqumr ad_ggz interior. Caso contrario, caimos no
remorso e podemos até castigar‘a noSmésrﬂos

Tédio: um convite a inovagéo. Surge-.quando 0 que acontece n&o nos
interessa ou nao valorizamos, ou qﬁé’ndb nos falta diversdao ou motivacao.
Convida-nos a realizar algo novo ou buscar alternativas. Quando assim
procedemos, recuperamos o interesse e motivacao pela vida. Caso contrario,
podemos nos tornar apaticos e desconectados com a vida.

Gratidao: convite ao agradecimento e ao reconhecimento. Surge quando
reconhecemos que foi feito algo de bom para nés, sobretudo quando supera
nossas expectativas. O beneficio que ganhamos ao expressa-la é passar do
medo ao amor numa fracdo de segundos. Caso contrario, ficamos com a
sensacao de divida pendente e gerar ressentimento na outra pessoa.

Entusiasmo: impulso para alcangar um objetivo. Surge quando
antecipamos que algo de bom vai acontecer conosco e, assim, nos sentimos
naturalmente empenhados em atingir nossos objetivos. E agir assim, nos

coloca numa o6tima posigéo para atingir o que queremos e sentir tranquilidade.

CENTRO REICHIANO DE PSICOTERAPIA CORPORAL LTDA
Av. Pref. Omar Sabbag, 628 — Jd. Boténico — Curitiba/PR — Brasil - CEP: 80210-000
(41) 3263-4895 - www.centroreichiano.com.br - centroreichiano@centroreichiano.com.br



e COMO REFERENCIAR ESSE ARTIGO 9
& - % LOPES, Rosangela. O poder das emogdes. In: ENCONTRO PARANAENSE, CONGRESSO

o BRASILEIRO DE PSICOTERAPIAS CORPORAIS, XVII, XII, 2012. Anais. Curitiba: Centro Reichiano,
E.».-w.;'; 2012} [ISB/N — 978-85-87691-22-4]. Disponivel em: www.centroreichiano.com.br/artigos. Acesso em:

Se nao nos empenhamos, nos sentimos ansiosos ou com sensagao de que

estamos a mercé das vicissitudes da vida.

CONSIDERACOES FINAIS

As emocgdes, forcas poderosas dentro de nds, podem e devem ser
usadas a nosso favor e nédo contra, como faz a maioria de nés. Devem ser
percebidas como ferramentas auxiliares e corretivas de “rota” de vida e,
portanto, fundamentais para as mudangas que queremos fazer quando algo
gue acontece que nao esta de acordo com os nossos desejos ou objetivos.

Com elas, enviamos sinais através de nossas expressdes faciais e
comportamentos permitindo que o outro saiba como nos sentimos, permitindo
assim regular as relagbes interpessoais. E vale lembrar que neste contexto
social, podemos utilizar a habilidade natural, contagio emocional para despertar
emogodes agradaveis e saudaveis .nos'outroszm favorecendo a qualidade de vida
de ambos. f S -

E, a cima de tudo, cuidémos'. d..e‘“‘.noss'é- saude, expressando todas as
nossas emogodes e permanecendodc_o;n elas até que sua mensagem seja
percebida e um aprendizado obtldo %ca mals do que isso. Assim, nao
teremos que lidar com estadoside animos’ negatlvos e muitos menos com
doengas, na maioria das vezes graveé'é' de dificil controle.

Finalmente, quero lembrar enfaticamente que nao precisamos sacrificar
mais as nossas vidas as nossas emogdes negativas e viver a seu servigo. Em
vez disso, podemos usa-las como aliadas e mentoras para alcangar o que

queremos em qualquer aspecto de nossas vidas.
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