O papel das emog¢Oes na nossa vida

Ao longo da vida, os individuos deparam-se com uma variedade de situagdes que
exigem o recurso a variadas competéncias de modo a conseguirem uma gestdo eficaz
das mesmas. As competéncias necessdrias ultrapassam as ja muito reconhecidas e
valorizadas do foro cognitivo . Facilmente, se compreendera que gerir situagdes como
um despedimento, o rompimento de uma relagdo ou a quebra de uma expetativa de
sucesso ndo se resume ao nivel da inteligéncia ou as habitagdes académicas que cada
pessoa possui. Estas situagdes despoletam nos individuos variadas emogdes, que
requerem uma adequada gestdo para que possam ser ultrapassadas de modo eficaz.

Atualmente, os desafios colocados pela sociedade e pelo mundo em constante
mudanga requerem por parte dos individuos um amplo espetro de competéncias
pessoais e sociais com vista ao alcance do sucesso. A titulo de exemplo, pode-se
destacar a iniciativa, a pro-atividade, a adaptabilidade, a empatia, as capacidades de
persuasdo, de negociacdo e de lideranga. Uma reflexdo mais atenta permite
compreender que desde tenra idade até a velhice, nos vdrios contextos em que
circulamos, os sucessos que alcangamos podem ser, em parte, explicados pelo recurso a
estas capacidades. E neste contexto que podemos situar a Inteligéncia Emocional.

O conceito de Inteligéncia Emocional, cada vez mais disseminado e
reconhecido, permite-nos compreender que o sucesso, seja profissional, académico ou
nos variados papéis que os individuos desempenham durante o seu ciclo de vida ndo é
explicado apenas pelas dimensdes intelectuais. Segundo Mayer e Salovey (1995), a
Inteligéncia Emocional é a “capacidade para processar informagdo emocional de modo
adequado e eficiente, sendo esta informagdo relevante para o reconhecimento, construgio e
regulagdo da emogdo no préprio e nos outros”. A Inteligéncia Emocional refere-se a
capacidade para reconhecer as emogdes, os seus significados, as suas relagdes, as suas
razdes e as situacdes que as originam. E possivel compreender que este conceito estd
intimamente relacionado com o modo como os individuos gerem as suas emogdes e
como se relacionam com os outros. Pela influéncia das experiéncias de vida, é uma
dimensdo em constante evolucéo.

Este conceito remete-nos diretamente para o campo das emogdes. As emogdes
desempenham um papel fundamental na vida dos seres humanos. A andlise
epistemolédgica da palavra emocdo indica-nos a sua origem no verbo emovere, que
significa por em movimento. Segundo Chabot (1998), as emogdes sdo o motor dos
nossos comportamentos. E importante ter presente que os individuos possuem desde
cedo um variado conjunto de emogdes e estas tém um valor adaptativo no processo de
crescimento e no funcionamento didrio. Estas permitem aos individuos organizar e
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de sobrevivéncia. Veja-se o exemplo do medo, que sendo uma emocdo primdria e
comum a todos os seres humanos, permite aos individuos desenvolver uma resposta
adaptativa, que pode manifestar-se num comportamento de luta ou fuga, quando se
avalia estar perante uma situacdo de perigo.

De acordo com o autor Paul Ekman (1992) existe um conjunto de emogdes que
estdo presentes desde cedo na vida dos seres humanos e desempenham um papel
crucial para a sobrevivéncia dos mesmos. Nao existe consenso na literatura sobre quais
as emogOes que compdem esta categoria, mas o autor identifica seis: a tristeza, o medo,
aira, a alegria, a repulsa e a surpresa. No entanto, quando analisamos as emogdes que
caracterizam o nosso dia-a-dia facilmente compreendemos que outras emogdes podem
estar presentes. Estas sdo denominadas de emogdes secunddrias e resultam do processo
de aprendizagem realizado pelos individuos ao longo da socializagdo a que estdo
sujeitos. A este nivel pode-se identificar a culpa, o orgulho, o ciime, a vergonha, entre
outras.

Serd inteligivel a todos compreender que durante a infancia, pela imaturidade
que as criangas apresentam ao nivel das competéncias cognitivas, as emogdes tém um
papel adaptativo ndo s6 porque permitem aos adultos inferir sobre o estado emocional
das criangas e deste modo corresponder as suas necessidades, como permite as criangas
comunicar, identificar e gerir uma série de desafios com que se deparam. Mas, e na
vida adulta? Terdo as emog¢des um papel tdo proeminente? Também na vida adulta as
emocOes estdo presentes e se manifestam. Frequentemente os comportamentos
refletem as emogOes que estamos a sentir ou que procuramos sentir, seja pelo
evitamento das emogdes desagraddveis como pela procura de emogdes mais
agraddveis. As emocgOes refletem-se nos nossos comportamentos, nos nossos
pensamentos, nas decisdes que tomamos, na qualidade das rela¢des interpessoais que
estabelecemos, nas expetativas que definimos e até no modo como o corpo se expressa.

As emogdes sdo constituidas por diferentes componentes e do mesmo modo
que hd emogdes mais agraddveis de se experienciar que outras, também o modo como
se retratam é diferenciado. Diferentes emocdes estdo associadas a diferentes alteracGes
fisiolégicas, que podem ser tdo variadas como experienciar aumento do ritmo cardfaco,
tensdo muscular, sudorese, borboletas na barriga, tonturas,.. serd compreensivel
reconhecer que quando os individuos estdo com medo ou orgulhosos devido a algum
acontecimento o corpo reage de modo diferente, emitindo um conjunto de sinais
tisiolégicos diferenciados. Da mesma forma, é possivel associar diferentes expressdes
faciais e corporais a diferentes emogdes, resultando em alguns sinais que permitem
manifestar a emogdo que estamos a vivenciar. Uma outra componente associada as
emocoes é a comportamental. Muitas das respostas comportamentais que organizamos
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um teste por medo de tirar uma nota insatisfatéria, responder de modo agressivo a
alguém devido a ira produzida por algum comentdrio depreciativo que nos tenha sido
dirigido.. por outro lado, muitas vezes os nossos comportamentos sdo orientados no
sentido de experienciar determinadas emogoes. E frequente comprometermo-nos com
alguma tarefa ou atividade pela simples expetativa de que a sua concretizagdo se
revelard uma experiéncia positiva caracterizada por emogdes como a alegria ou o
orgulho. Os estudos indicam que perante emogdes positivas as pessoas tendem a
envolver-se em tarefas mais desafiantes e complexas e pelo contrdrio, quando
experienciam emogOes negativas tém propensdo para a realizar tarefas menos
trabalhosas, mais simples e que requeiram menor empenho.

E os nossos pensamentos? Os nossos julgamentos e processo de decisdo terdo
alguma relagdo com as emogdes? Sim, apesar de sermos seres racionais, é inegdvel que
em muitas situagdes os nossos pensamentos sdo influenciados pelas nossas emogdes e
também as nossas emogdes influenciadas pelo que pensamos. Procurando clarificar,
serd simples compreender que a avaliagdo cognitiva que fazemos de uma situagdo ou
de um estimulo influencia o que sentimos. Por exemplo, receber uma promog¢ao no
posto de trabalho pode ser lido por alguns individuos como uma vitéria, como um
sinal de sucesso e progresso induzindo no préprio emogdes positivas como alegria,
orgulho, vaidade,... porém, se a pessoa considerar que a promogdo nio corresponde ao
que esperava e a sua expetativa até fosse de uma evolugdo maior é possivel que essa
promogdo despolete no sujeito alguma tristeza, frustragdo ou até ira. Deste modo se
compreende que os estimulos ndo estdo imbuidos de emogdes, estas sdo produzidas
pela avaliagdo que se realiza desses estimulos ou situagdes. Por outro lado, as emogdes
também influenciam a forma como os individuos pensam, contribuindo os
pensamentos para a perpetuacdo das emocgdes. A titulo de exemplo, frequentemente
quando as pessoas se sentem tristes ou até com um humor mais deprimido o modo
como leem as situagdes e estimulos com que se deparam é influenciado por esse
humor, sendo comum pensamentos e discursos mais negativos. Muitas pessoas que
estejam a vivenciar esse estado negativo facilmente avaliardo o facto de baterem com o
carro num muro aquando de um estacionamento como “ndo tenho mesmo sorte
nenhuma”, “s6 a mim é que me acontecem estas coisas”, “que mais me ird acontecer”.
Pelo contrdrio, se a pessoa estiver a experienciar um estado emocional mais positivo
possivelmente poderd avaliar a situagdo de forma menos grave e até considerar “podia
ter sido pior”, “ainda bem que bati contra um muro e ndo noutro carro”.

Atendendo aos aspetos ja referidos relativamente as emogdes e ao papel que
estas desempenham nas nossas vidas, facilmente se compreende que a sua adequada
gestdo é também necessdria para que os individuos possam viver de forma equilibrada
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exacerbada causando mal-estar e sofrimento, como pode até promover o
desenvolvimento de perturbagdes psiquidtricas. A titulo de exemplo, pode destacar-se
as mais reconhecidas, como as perturbacdes de ansiedade: associadas a vivéncia do
medo e ao desenvolvimento de um conjunto de pensamentos e comportamentos que
exacerbam este medo e ndo contribuem para a sua resolugdo; e, as perturbacgdes de
humor: nas quais o episédio depressivo major se destaca e se carateriza por tristeza
intensa e humor depressivo associado a um conjunto de sintomas que promovem a
perpetuacdo deste estado emocional negativo. Apesar destas perturbagdes
caraterizarem situagOes extremas de uma gestdo inadequada de emogdes e respetivas
situagbes, ndo serd necessdrio recorrer a exemplos tdo graves para compreender a
necessidade de uma adequada gestdo das emogdes na nossa vida. Provavelmente
muitas pessoas jd viveram alguma das seguintes situagdes: conflitos com o
namorado/a devido a citimes por uma das partes; desmotiva¢do e menor empenho no
local de trabalho por se sentirem frustrados devido a pouco reconhecimento ou
recompensagao; conflitos com algum amigo por orgulho em reconhecer que a posigao
que defendia estava errada; proferir comentdrios negativos sobre o comportamento de
alguém por se sentir com raiva dessa pessoa por algo que lhe fez previamente, entre
outras. Estas sdo apenas algumas ilustragdes de como os nossos pensamentos e
comportamentos sdo frequentemente alimentados pelas emogdes e de como ndo estar
capaz ou motivado a resolver essas emocgdes e as situagdes que estdo na sua origem
podem contribuir para a manutengdo ou agravamento das mesmas.

Neste momento, impOem-se a questdo “como gerir as emogdes?”. Esta é uma
questdo para a qual poderd ndo ser intuitivo apresentar uma resposta. Porém, se se
refletir sobre alguns dos exemplos jd apresentados e se se considerar a experiéncia
pessoal de cada um na resolugdo de situagdes idénticas, serd mais fdcil encontrar
estratégias que possam ser a resposta a esta questdo. Segundo Gross (1992), a gestdo de
emocoes é “um conjunto de processos através dos quais o individuo influencia as emogdes que
experiencia, o0 momento da sua ocorréncia e a sua expressio”. Gerir emogdes envolve ser
capaz de diferenciar emogdes, compreender as suas fungdes e refletir sobre as mesmas.
Dada a natureza das emogdes, a sua gestdo pode passar por mudangas nas variadas
componentes jé identificadas. E necessdrio promover alteracdes a nivel fisiolégico,
comportamental e/ou cognitivo para desta forma se alcan¢ar uma adequada mudanga
ou adaptacdo a emocgdo em questdo. Como tal, é possivel através do recurso a
estratégias adequadas diminuir a ativagdo fisiolégica que carateriza o medo ou até
fomentar a ativagdo de emogdes mais positivas como a alegria, do mesmo modo que é
possivel através da realizacdo de diferentes comportamentos, que ndo os que
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diferenciado. Por dltimo, é fundamental, a modificagdo das avaliagdes e interpretacdes
que fazemos para produzir novos significados e mudangas no estado emocional.

Em conclusao, importa ter presente que as emogdes fazem parte da nossa vida e
consistem num ingrediente necessdrio para que as experiéncias do quotidiano sejam
mais significativas e valoradas. Pela intensidade que apresentam e pela relagdo com as
diferentes dreas de vida requerem um exercicio constante de gestdo. Este processo de
gestdo pode ser desenvolvido ao longo da vida, desde que os individuos estejam
motivados a tal, podendo ser potenciado pelo recurso a técnicos mais especializados,
como psicélogos, cujo recurso é fundamental quando a experiéncia emocional ja

atingiu um maior nivel de sofrimento e de desequilibrio do funcionamento.
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