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O que sao as emocgoes?

“A emocdo é um programa de agées, portanto, é uma coisa que se desenrola com agdes
sucessivas. E uma espécie de concerto de agbes.” — Anténio Damdsio

N3o existe apenas uma definicdo de emogdes. As teorias sdo varias.

Descrever uma emocdo pode ser tdo complexo como descrever uma obra de arte. Ambas tém
em comum o fato de serem, essencialmente, experiéncias que se sentem, que se vivem.

Para melhor compreendermos o que sdo as emogdes, vamos pensar no seguinte exemplo:

Quero que se imagine a passear num final de tarde, num dia de temperatura muito agradavel,
uma brisa suave a tocar seu rosto. Vocé estd num passeio tranquilo, habitual, sereno. E de
repente, ao virar da esquina depara-se com um ledo, um imenso ledo a sua frente, a olha-lo nos
olhos, prestes a atacar. O que acontece nesse exato momento?

E muito interessante percebermos o que acontece no nosso cérebro quando ele regista uma
informacao de perigo como esta.

Imediatamente, o nosso cérebro tem uma resposta muito complexa ao perigo, envolvendo varias
areas e sistemas neurais, iniciando toda uma coordenacdo de um programa de acoes
profundamente complexos. No fundo, ele vai recrutar todo o corpo para uma série de mudancas
para a agao.

A adrenalina e o cortisol disparam e entdo vao acontecer coisas como, dilatacdo das pupilas,
aumento da frequéncia cardiaca, fazendo com que o coracdo bata mais e bombeie mais sangue
a cada batida. A respiracdo dispara. Vamos ficar certamente hiper vigilantes e também hiper
focados. As mdos podem suar e uma série de outras coisas poderdo acontecer ao nivel de todo
o funcionamento fisiolégico do nosso corpo.

O medo pode desencadear uma resposta de "luta ou fuga", aumentando a frequéncia cardiaca
e a respiracao, enquanto a tristeza pode levar a uma diminuicao da energia e motivacgao.

© Copyright Titd Rodrigues — Trainerde PNL 3
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Compreender esta orquestra fisiolégica é entender o que é uma emocdo. Emocbes sdo
programas coordenados pelo cérebro que gerenciam alteragdes em todo o nosso corpo.

A emocado é aquilo que nos coloca em movimento. Entdo, a emogao é a substancia quimica que
faz com que o nosso corpo entre em movimento e ela é a causadora de tudo aquilo que os seres
humanos fazem.

As emoc¢bes desempenham um papel fundamental na vida humana, influenciando nossos
pensamentos, comportamentos e interagdes sociais.

Em resumo, sdo experiéncias complexas e multifacetadas que desempenham um papel central
nas nossas vidas, influenciando a nossa percecao, pensamento, comportamento e interagdes
sociais.

© Copyright Titd Rodrigues — Trainerde PNL 4
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Para que servem as emocgoes?

E para que serve tudo isso?

As emog0es sdo uma forma muito inteligente da natureza, fazer com que um ser vivo haja sem
perder tempo. Emog¢do tem tudo a ver com agdo, como gerar comportamentos biologicamente
vantajosos frente a uma necessidade imediata.

E importante notar que a emocdo é automdtica.
As emoc0Oes estdo ai para garantir a nossa sobrevivéncia.

As emoc¢des sdo, entdo, sinais que traduzem uma mensagem especifica relativamente a uma
situacdo vivida. Cada emoc¢do contém uma mensagem acerca do perigo com que temos de lidar.
As emogOes trazem-nos, entdo, uma mensagem, mas também a energia necessaria para
enfrentar aquilo que precisamos de enfrentar.

E o que acontece quando ignoramos a mensagem que a emo¢ao hos traz?

Quando a mensagem é ignorada, 0 mensageiro regressa em forca, pois o perigo continua a estar
presente. No fundo, quando nés ndo ouvimos a Mensagem que a emogao nos quer transmitir. A
adrenalina induz-nos modificagGes que podem ser realmente nefastas. Ela tira o nosso corpo do
estado de paz e pode até provocar danos no sistema imunitario.

© Copyright Tita Rodrigues —Trainerde PNL 5
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Entdo, é importante compreender que evitar as emogdes pode pér em perigo o nosso estado de

Compreendendo as Emocgdes

equilibrio e ter consequéncias perigosas para a nossa saude. Para recuperar o nosso estado de
paz é importante ouvirmos a mensagem que estd a ser trazida e resolver a questdo que estiver
subjacente para que o mensageiro pare de fazer soar o alarme.

Muitas vezes procuramos fugir das emocdes ou evita-las, porque o aumento da pressdo gerada
pela adrenalina evidentemente faz-nos sentir coisas que possam ser menos boas e por isso,
muitas vezes queremos fugir delas. No entanto, este sentimento desagradavel é necessario,
porque é ele que nos leva a uma agao urgente.

As emoc0es indicam-nos que temos alguma necessidade por satisfazer. E é importantissimo
procurarmos satisfazer as nossas necessidades. Imagine, por exemplo, que vocé vai a conduzir o
seu carro e de repente, acende a luz do d6leo. Estd numa viagem longa, de férias, e esta luz ndo é
nada oportuna. Vocé pode fazer de conta que ndo viu e seguir viagem. No entanto, é facil
perceber que isso terd consequéncias que podem ser desastrosas para a vida util do seu
automovel. Serd mais sensato, perceber que luz é e o que significa para parar numa estagdo de
servico e resolver a questao.

Isto é o que devemos fazer com as nossas emocgoes. Observa-las e perceber que mensagem nos
guerem transmitir para resolvermos a mensagem subjacente e seguirmos a nossa viagem.

Entdo, é importante registar que as emogdes sdo normais e essenciais. Todas elas. Ndo sdo nem
boas nem mas. Se por vezes lhe chamamos de emogdes negativas, isto deve-se apenas a
sensacdo desagradavel de que elas nos trazem. No entanto, esta sensacdo desagradavel ela é
necessaria para nos levar a uma tomada de acdo urgente.

© Copyright Titd Rodrigues — Trainerde PNL 6
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Como surgem as emogoes?

Emocdes estdo sempre associadas a estimulos.

Esses estimulos podem ser estimulos externos, como no caso do exemplo do ledo. Quando
ocorrem fatores externos que desencadeiam toda a orquestra fisiolégica de que faldmos.

Esses estimulos também podem ser de estimulos internos, derivar de contedidos mentais, ou
seja, ideias sdo capazes de provocar emocgGes. Pensar em alguém de quem se gosta ou que
alguém que se odeia também pode provocar uma reag¢do emocional. Uma memadria também
pode trazer toda uma rea¢do emocional. Entdo, é também importante compreender que os
nossos pensamentos também geram emogdes.

Emocgoes e sentimentos

As emogdes sdao predominantemente inconscientes. Ou seja, elas ocorrem abaixo da linha da
nossa percecao.

As emocdes sdo reacdes do cérebro a estimulos. Quando estamos com alguém que gostamos,
podemos experienciar alegria. Se comemos um alimento estragado podemos experienciar nojo.

Todas as emogdes tém uma funcdo. As emocgbes ddo-nos informacgbes e com isso orientam-nos
e motivam-nos para agirmos, tendo comportamentos Uteis para a hossa sobrevivéncia.

© Copyright Tita Rodrigues — Trainerde PNL 7
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Assim, todas as emogdes sdo necessarias apesar de nos poderem fazer sentir bem ou mal.

As emocodes sdo imediatas, rapidas e de curta duragéo.

O sentimento é a percecdo consciente de um programa emocional. E o resultado da experiéncia
emocional. E gerado a partir duma emoc3o.

O sentimento é a nossa interpretacdo da emocdo. Os sentimentos sdo mais profundos e mais
duradouros.

O sentimento é uma resposta a emocdo, trata-se de como a pessoa se sente diante de tal
emocao. Portanto, apesar de distintos, emocdo e sentimento estao intimamente conectados.

Nem sempre uma emog3o se torna consciente. E perfeitamente possivel que ocorram alteragdes
emocionais no seu corpo e vocé ndo tome consciéncia disso.

Alids, é perfeitamente possivel que uma emocdo ndo se torne um sentimento, ou seja, aquela
permaneca oculta da nossa consciéncia que ela permanega num nivel abaixo da nossa percecéo.

© Copyright Titd Rodrigues — Trainerde PNL 8
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Tipos de Emog¢oes

Na psicologia consideramos trés tipos de emocgdes:

1. as primarias (inatas);
2. assecundarias (sociais);

3. asde fundo (respostas ao mundo interno).

Emocgoes Primarias

As emocgdes primarias sao inatas, estéo presentes desde o nascimento e sdo parte do
processo evolutivo e de adaptacdo do ser humano e sdo iguais em todas as pessoas.

As emocdes primarias sdo universais, geram uma expressao identificavel, sdo geradas por um
estimulo num determinado momento e causam um efeito no corpo como aumento do ritmo

cardiaco, altera¢do da respiragao, suor, etc.

TRISTEZA SURPRESA ALEGRIA

© Copyright Titd Rodrigues — Trainerde PNL 9
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Sao consideradas seis: a alegria, a tristeza, o medo, a raiva, a surpresa e o nojo.

Emogoes Secundarias

Sdo consequéncia do processo de socializacdo e desenvolvimento cognitivo. Ndo estdo entdo
presentes desde o nascimento, masvao se desenvolvendo com as intera¢des sociais. Sao
aprendidas com o tempo e geralmente, ndo se expressam antes dos 2/3 anos.

Surgem a partir da combinacdo das emoc¢des primarias.

ge N\ ® .’

Aqgui encontramos emoc¢des como a vergonha, a culpa, a satisfacdo, a ansiedade, o orgulho

Emocgoes de fundo

Estdo mais relacionadas com o meio interno da pessoa e diz respeito ao bem-estar ou mal-estar,

a tensdo, a calma, a fadiga...

Sao mais duradouras do que as restantes.
As emoc0es de fundo sdo dificeis de serem percebidas porque estdo muito mais relacionadas ao

mundo interno do individuo.

© Copyright Tité Rodrigues — Trainer de PNL 10
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Muitas vezes podemos cair na distracdo que mais ndo é do que fazer ouvidos moucos ao
mensageiro, que nos enviou a emogao como
portadora duma mensagem. Cair na distracao
leva-nos a wusar estratégias para ndo
enfrentarmos as emogdes, aceitando que

apesar de poderem ser incdmodas, elas tém

algo para me ensinar.

Algumas das estratégias que sdo muitas vezes utilizadas para sair do desconforto da emocao,
libertando a pressdo: Consumir alcool, fumar, fazer compras de modo excessivo, comer em

excesso, ver televisao, trabalhar excessivamente.

No entanto, estas estratégias ndo sdo solucdo, pois quando uma necessidade ndo é suprida, o
mensageiro irrita-se mais e aciona sistemas de alarme muito mais poderosos. E como se

necessitasse de gritar para se fazer ouvir.

Quando insistimos na estratégia de fuga ou evitamento da emocdo e caimos nesta escalada com
frequéncia aumentamos a dor da emocdo negativa pois atingimos a frustragdo. Quando isto
acontece é o corpo a exigir-nos que fagamos alguma coisa, pois 0 cosso comportamento nao esta
a satisfazer a necessidade. Este é sem duvida o momento de parar para fazer diferente, pois
guando ndo encontramos solucdo para a frustragdo, colocamo-nos no caminho para varios

outros problemas, como a depressao ou a ansiedade generalizada.

© Copyright Tit4 Rodrigues — Trainer de PNL 11
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Precisamos de agir em fungdo da mensagem que a emogao experienciada nos traz e responder,

assim, a necessidade subjacente a mensagem. Esta é a Unica forma de resolver a questao.

Portanto, enfrente o MEDO sem medo. Ndo tenha medo do medo, pois também ele é um

mensageiro

© Copyright Tité Rodrigues — Trainer de PNL 12
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O que nos dizem as emog¢oes

A adrenalina gera medo e o medo gera emocdes negativas.

Vamos procurar compreender algumas emogdes negativas com origem no medo.

TRISTEZA

Significado: Surge quando experienciamos uma perda significativa. E um indicador do nosso grau
de apego ao que perdemos (pessoa, animal, objeto, cargo, etc.). Sensacdo de ter o coracdo
partido. Confunde-se muitas vezes com a depressao.

Todos somos seres relacionais e todos nos apegamos a outros ou outras coisas. Por vezes, este
apego pode ser tdo intenso que nos priva da nossa liberdade.

Quando acontece algo negativo, é comum ficar triste, e o importante é acolher essa emogao,

entender o motivo dela e ndo tentar fingir que vocé nao esta sentindo.

Solucdo: Esta perda é assim tdo importante? De que outra perspetiva posso ver esta situagcdo? O
gue sinto falta nesta perda. De que outra forma posso satisfazer as necessidades que preenchia

com o que perdi?

© Copyright Tité Rodrigues — Trainer de PNL 13
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STRESS

Significado: Sensacdo de que temos demasiadas coisas para fazer e falta de tempo ou ajuda para
as concretizar todas. Sensac¢do de sobrecarga. A mensagem enviada pode estar relacionada com
a necessidade de definir melhor as prioridades, abandonando ou atrasando a realizacdo de
tarefas que ndo sejam prioritarias, ou com a necessidade de buscar ajuda ou reunir recursos

adicionais para poder concretizar aquilo que se propde.

Solucdo: Reveja o seu método de trabalho. Tem, realmente, muitas coisas para fazer ou é apenas
a sua percecdo da realidade? E perfecionista? Uma forma de verificar, isto é, questionando-se
para cada uma das tarefas “o que acontece se eu ndo fizer isto?”. A resposta a esta pergunta da-
nos uma no¢do mais concreta da importancia que aquela tarefa tem para nés. A mensagem
também podera indicar necessidade de aprender a delegar.

Verifique também se o que tem para fazer sdo tarefas suas ou se tem por habito realizar as

tarefas dos outros. Se este for o caso a mensagem vem no sentido de aprender a dizer “nao”.

CULPA

Significado: A culpa traz-nos uma sensacdo de estar em falta, ou medo de o que fazemos possa
causar danos a outrem. A culpa também pode estar relacionada com a vergonha que nos traz o

medo de realizarmos algo que prejudique a nossa imagem pessoal.

© Copyright Tit4 Rodrigues — Trainerde PNL 14
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Solucdo: A culpa deriva duma necessidade de justica. Traz-nos uma mensagem da necessidade
de corrigirmos uma injustica que tenhamos cometido. Observe o que fez de varias perspetivas e
guestione-se se o que fez é, realmente, injusto. Se concluir que o que fez nao foi justo, corrija a
situacdo da forma que considerar a mais adequada. Aprenda com o sucedido, aceite o que fez e

perdoe-se, afinal somos todos humanos.

RAIVA

Significado: Quando sentimos algo como injusto para connosco ou para com aqueles de quem
gostamos. Pode levar-nos a furia e irritagdo. A mensagem é para repararmos ou pararmos a
injustica. Ela traz-nos uma pressao para agirmos no sentido dessa reparacdao, dando-nos um

consideravel aumento de energia.

Solucdo: Observe de outras perspetivas e verifique se a situagdo é, realmente, injusta ou se é
apenas a sua percecdo da realidade. Se confirmar a injustica questione-se “o que posso fazer
para impedir esta injustica?”. No caso de ndo conseguir corrigir, perdoe. A longo prazo a raiva
alojada dentro de si prejudica-o a si e ndo a pessoa que lhe fez mal. Ao perdoar liberta-se dessa

pressdo que muitas vezes se torna toxicidade.

SOLIDAO

Significado: E uma sensacdo de isolamento. D4-nos indicacdo de que necessitamos de estar com

guem gostamos. Esta emogdo traz-nos uma mensagem que nos diz que necessitamos de nos

© Copyright Tité Rodrigues — Trainer de PNL 15
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sentir ligados e que fazemos parte de um todo. Esta emocdo revela-nos a necessidade de

socializarmos, interagirmos.

Solucdo: Questione-se: “Qual a forma de socializar, interagir com pessoas que mais se adeque a
mim?”. Pode necessitar de estar com alguém préoximo ou conhecer novas pessoas, integrar-se
me novos grupos. As formas de o fazer podem ser inimeras. Procure sempre as que considerar
mais ecoldgicas para si. Pode decidir fazer coisas como convidar alguém para sair, indo jantar ou

ao cinema, bem como pode inscrever-se numa formagdo ou num ginasio, entre tantas outras.
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