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Alegria, tristeza, indignacao, raiva, medo... O que sentimos influi em
nossos pensamentos e acoes. Ou seriam resultado do que vivemos e
pensamos? A forma como os afetos surgem, suas funcdes e influéncias
sobre o corpo ainda intrigam pesquisadores

CONCEITOS-CHAVE

M O que sentimos combina varios
aspectos: excitacao fisica, avaliacao
mental, expressdo e vivéncia subjetiva.
As emogdes nao se contrapdem ao
processamento mental de estimulos do
ambiente, mas o complementam no
dia-a-dia.

M A primeira teoria das emocdes,
desenvolvida independentemente,
pelos psicélogos William James (1842-
1910), nos Estados Unidos, e Carl
Lange (1834-1900), na Dinamarca,
sustenta que a caracteristica central da
experiéncia subjetiva particular é ligada
aos processos fisiologicos.

M Pesquisas realizadas ha mais de

40 anos mostraram, porém, que os
pensamentos também desempenham
um importante papel no surgimento de
emocgoes. As pré-emocoes e emogoes
basicas, assim como as cognitivas
primarias e secundarias podem ser
diferenciadas de acordo com o seu grau
de complexidade.
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POR ALBERT NEWEN E ALEXANDRA ZINCK

Vocé ja contou alguma vez quantos estados emotivos
experimenta no decorrer de um tnico dia? Antes
mesmo de sair do quarto se alegra ao perceber que

o céu esté claro e o sol brilha 14 fora. Pouco depois,
irrita-se com o metr6 que acabou de perder ou com o
transito congestionado. Invejoso, espia o belo celular da
moca que caminha ao seu lado ou sente medo do pit
bull que um homem leva preso a coleira. No momento
seguinte, irrita-se novamente ao lembrar da longa lista

de pendéncias no trabalho que terd de cumprir sozinho
porque seu assistente acabou de entrar de férias e ainda
ndo foi designado outro profissional para ajuda-lo; ou fica
constrangido ao dar-se conta de que ontem esqueceu o
aniversario de um grande amigo.
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O auto-conhecimento
e a atribuicao de
sentidos ao que vivemos
influi diretamente

sobre a forma como

nos apropriamos das
experiéncias

ALEGRIA ANTIGA: pesquisadores suspeitam que a capacidade de divertir-se e rir tenha surgido entre os humanos antes mesmo da fala

Algumas emogoes nos absorvem
completamente, outras ressoam dis-
cretamente; algumas sdo terriveis,
outras muito boas — mas todas vdo e
vém sem que, na maioria das vezes,
possamos influencid-las. Pelo me-
nos é o que nos parece. Em muitas
ocasioes as pessoas nao conseguem
nem mesmo indicar motivos para
que determinado sentimento surja,
ou tém dificuldade em perceber
0 que se passa consigo mesmas.

JAMES (foto) E LANGE fizeram pesquisas
independentes e chegaram a mesma
conclusao: para eles, processos emocionais
estavam ligados profundamente a
manifestagoes fisiologicas
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REPRODUCAO

Afinal, o que acontece conosco, com
NOSSO COTPO € N0ssOs sentimentos,
quando nos apaixonamos, nos ir-
ritamos profundamente, choramos
de tristeza ou somos inundados por
ondas de alegria?

As emogoes foram ignoradas
durante muito tempo por filésofos e
pesquisadores das ciéncias naturais
em favor da razio ou do pensamen-
to légico. Elas eram consideradas
processos menos importantes, “ani-
malescos” e até mesmo fatores de
distdrbio. Isso se modificou apenas
no final do século XIX — com o
surgimento da primeira teoria das
emogoes, desenvolvida pelo psi-
c6logo americano William James
(1842-1910) e pelo dinamarqués
Carl Lange (1834-1900). Traba-
lhando de forma independente, os
dois pesquisadores postularam que
a caracteristica central das emocoes,
ou seja, de nossa experiéncia sub-
jetiva particular, estd vinculada aos
processos fisiolégicos.

Segundo a teoria James-Lange, os
sentimentos resultam da percepg¢do
do estado de nosso préprio corpo:
sdo simplesmente aquilo que expe-
rimentamos quando esse estado se
altera devido a acontecimentos do
meio ambiente. Assim, por estranho
que possa parecer, eles postulam
que nio choramos porque estamos

tristes, mas ficamos tristes porque
choramos! Nesse sentido, princi-
palmente Lange, que era fisiologista
de formacdo, considerava que até
reagdes fisicas, como a dilatagao dos
vasos sanguineos, fossem emogoes.
No entanto, ele reconhecia que,
sem a vivéncia atrelada, as mani-
festacdes corporais permaneciam
frias e insipidas.

SENTIR PARA PENSAR

A teoria James-Lange, no entanto,
tem um problema: muitas vezes nosso
estado fisico ndo se altera, mas expe-
rimentamos, mesmo assim, diversos
sentimentos — e isso freqiientemente
depende apenas do que pensamos,
seja na pessoa que amamos, seja no
trabalho extenuante. Essa observacio
levou psicélogos a formular uma
tese contraria. Segundo ela, nossas
emocdes guiam-se pelo conteddo de
NOssOs pensamentos.

Vamos supor que vocé esta na fila
do caixa de um supermercado. De
repente, é empurrado pela pessoa
de trés e esbarra em uma senhora a
sua frente. Apesar de vocé nio ter
sido o autor do empurrdo, a mulher
lanca-lhe um olhar indignado — o
que inevitavelmente lhe desperta
sentimentos: sente-se mal, fica sem
graca e talvez irritado com quem
esbarrou em vocé. Mas, se acredita
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que poderia ter evitado a situagdo se
tivesse prestado mais atencdo, entdo
provavelmente vai sentir vergonha e
querer se desculpar.

ESPIAO E ADRENALINA

Ja em 1962, os psicélogos Stanley
Schachter e Jerome Singer compro-
varam por meio de um experimento
classico que os pensamentos de-
sempenham um importante papel
no surgimento de emocgoes. Eles
deram aos participantes da pesquisa
um coquetel de adrenalina sem que
soubessem — os voluntarios foram
levados a acreditar que se tratava de
uma bebida rica em vitaminas cujo
efeito seria estudado em um teste de
visdao. Mesmo assim, a bebida deixou
as pessoas fisicamente agitadas. Em
seguida, todos foram levados, um de
cada vez, a uma sala de espera onde
se encontrava um “camplice” dos
coordenadores do experimento, que
se comportava de forma bastante ani-
mada. Para alguns ele contava uma
piada depois da outra, para outros
se mostrava extremamente irritado
pela longa espera. Entrevistas feitas
posteriormente mostraram que 0S
participantes interpretaram a sua
prépria agitacdo fisica como sinal de
alegria ou de irritagdo — sempre de
acordo com a atitude do homem que
lhes fizera companbhia.

Ja outros sujeitos, aos quais foi
explicado que estavam tomando
adrenalina e os seus efeitos, pouco
foram afetados pelas emocoes repre-
sentadas pelo “espido”. Ao que tudo
indica, portanto, estimulos internos,
assim como a atribuicdo de sentidos
aeles, representam fatores importan-
tes, que influem diretamente sobre a
forma como vivemos experiéncias
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E POSSIVEL IGNORAR

Os sentimentos podem ser
inconscientes? Certamente! O
fenomeno das emocgoes latentes

foi descrito pela primeira vez por

Sigmund Freud (1856-1939). Em

estudos dos anos 90, o psiquiatra

Daniel Weinberger, na época na
Universidade Stanford, observou

que certas pessoas, que ele designou
como repressers (repressoras), apesar

de apresentarem todos os sinais

fisicos do medo, diziam, no mesmo

instante em que se encontravam

nesse estado, estar completamente
calmas. Aparentemente, reconhecer

e experienciar o sentimento nao
“combinava” com a imagem que
tinham de si. Se a repressao é

suficientemente forte, as pessoas

nao desenvolvem a consciéncia de
determinada emocao, a ponto de
desconhecerem, por exemplo, que
estao com medo, mesmo estando

trémulas e suando frio.

emocionais e as interpretamos. Co-
nhecer como funcionamos e nos ob-
servarmos, portanto, pode fazer toda
a diferenca em nossa vida didria.

As teorias cognitivas das emocdes
apostam na légica dos pensamentos
para explicar e fundamentar aconte-
cimentos emocionais. No entanto,
hoje se sabe que emocdes podem
surgir independentemente do que
pensamos. Isso foi comprovado, por
exemplo, pelo neurobiélogo Joseph
LeDoux, da Universidade de Nova
York. Ele demonstrou em animais
que estimulos de medo sdo proces-
sados de forma extremamente rapida
através de um caminho cerebral
percorrido pelo sinal que passa ao
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largo do cértex cerebral — a sede da
consciéncia. Esse atalho possibilita
uma reacdo agil em caso de emer-
géncia, como cheiro de queimado
ou visdo de algo perigoso.

As duas classicas teorias das emo-
goes —a “centrada no fisico”, de James
e Lange, assim como a cognitiva, de
Schachter e Singer — sdo parciais € ndo
dio conta da questdo. Hoje, psicélo-
gos partem de um modelo de emocoes
com vdrios componentes. Ele inclui
pelo menos as seguintes caracteristicas:
1. tipicas alteracoes fisiolégicas, como
coracdo acelerado, suor ou inquietagio
motora; 2. comportamentos especifi-
cos, como a mimica corporal (veja texto
na pdg. 55); 3. a vivéncia subjetiva de
perceber como € estar em um deter-
minado estado emocional; 4. pensa-
mentos associados a essa experiéncia;
5. existéncia de “objeto intencional”,
ao qual se refere a emocio. E comum
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que se recorra também a “checagens
avaliadoras”: entre outras coisas,
primeiramente, deve ser avaliada a
novidade de um evento, pois tudo o
que ainda ndo conhecemos pode se
tornar potencialmente perigoso. Em
seguida, coloca-se a questdo: se esse

APRENDER A NOMEAR as préprias
inquietacdes constitui uma importante
etapa do desenvolvimento infantil

acontecimento deve ser considerado
positivo (agradavel, dtil) ou negativo
(temerério, doloroso, desagradavel).
A isso se segue o julgamento, quando
¢ considerado se a situacdo se ajusta
aos objetivos da pessoa, se é possivel
influencid-la posteriormente, e se ela
“se adequa ao conceito que temos de
nés e as normas sociais.
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[nimeras combinacdes dessas
caracteristicas determinam a enorme
extensdo de nossos sentimentos.
Segundo o psicélogo de Genebra,
Klaus Scherer, que nos tltimos anos
tem estudado o tema, no final das
contas surge o que ele chama de
“um complexo modelo pro-
cessual das emogoes” que,
resumido em linhas gerais,
seria assim: quando ocorre
um novo evento — digamos,
a primeira parada de maos
que vocé consegue realizar
na vida — inicialmente ape-
nas a sua excitacao interna
cresce. Se o julgamento a
seguir lThe diz que essa sen-
sagdo € agradavel, vocé fica
positivamente surpreso; se
ainda perceber que o even-
to se ajusta bem aos seus
objetivos e contribui para
melhorar sua auto-imagem,
esse sentimento acaba se
transformando em orgulho.

Do ponto de vista da psi-
cologia evolutiva, as emo-
¢oes podem ser classificadas
em quatro niveis: pré-emo-
¢oes, emogoes bésicas, emo-
¢Oes cognitivas primarias e
secundérias (veja quadro na
pdg. 43). As primeiras sdo
formas prévias de emocdes
nas quais ja estd presente
a maioria de seus aspectos,
comegando pela excitacdo
fisiol6gica, passando pela répida
avaliacdo da situagdo, a mimica, a
sensacdo subjetiva apropriada e a
orientagdo interativa. Elas, no en-
tanto, ainda permanecem genéricas
e ndo estdo clara e intencionalmente
voltadas para um objeto. Uma situa-
¢ao parece positiva ou negativa sem
que tenha sido analisada em detalhes.
Nesse nivel, portanto, existem ape-
nas duas possibilidades: bem-estar
ou desconforto. Essas pré-emogoes

simples, positivas ou negativas, se ex-
pressam em emogdes bdsicas universais.
O psicologo Paul Ekman, professor
da Universidade de Sdo Francisco,
demonstrou em estudos pioneiros
que a expressdo facial emocional
¢ idéntica em todas as culturas (ver
artigo na pdg. 57).

ORGULHO OU VERGONHA?
Ainda hé controvérsias sobre quantas
emocoes bdsicas existem exatamen-
te, mas vamos partir, inicialmente,
de quatro: medo, felicidade, tristeza
e raiva. Elas caracterizam nossas
reagdes a desafios fundamentais da
vida (perigo, auto-eficicia, separacio
ou perda e expectativas frustradas)
e podem ser encontradas em todas
as culturas humanas. As chamadas
emocgoes bédsicas independem do
processo mental consciente, possi-
bilitando, assim, um rapido direcio-
namento da atencdo. Antes mesmo
de sabermos se o homem que se
aproxima de nés numa rua deserta,
a noite, é um inofensivo transeunte
ou um possivel agressor, ja reagi-
mos a ele. O estimulo memorizado
como perigoso desencadeia uma
reacdo ancestral — e sentimos medo.
Ao lado desse processamento
répido dos estimulos visuais, existe
um outro mais lento e consciente
no cértex visual, que permite uma
representagdo mais exata do objeto
— o ladrdo ou o estudante que passa
indiferente, rumo ao ponto de 6ni-
bus. A constatacio de que de fato
se trata de um criminoso gera con-
firmacdo da impressdo inicial, assim
como reconhecer que o rapaz nio
oferece ameaca provoca relaxamento
do primeiro impulso inconsciente de
medo. Por sorte, porém, quando isso
se d4 a maioria de nds ja apertou o
passo ou entrou em um prédio ou
restaurante, em busca de protecio.
Nos niveis seguintes, os pensa-
mentos passam a ter importancia cada
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O neurobidlogo Joseph
LeDoux demonstrou que
em situacoes de emergéncia
estimulos de medo sao
processados ao largo do

cortex cerebral sem

participacao da consciéncia

SITUACOES IDENTICAS SAO VISTAS de diferentes maneiras em variadas culturas e acarretam reacoes emocionais variadas: a execugao
de uma pega de piano, pode ser motivo de orgulho ou acarretar criticas

vez maior. Quando surge a emogdo
cognitiva primdria adiciona-se uma tipi-
ca certeza que define decisivamente
0 que sentimos: enquanto a emogao
basica de medo surge s6 porque algo
¢ considerado assustador, a emocao
cognitiva primdria inclui a certeza
de que ha situagoes perigosas por
principio. Estamos, portanto, falando
do sentimento de ameaca, ao qual
se chega de forma consciente, apds
avaliacio mais acurada. No caso da
emocao badsica felicidade, por exem-
plo, uma das emocdes cognitivas
primdrias seria a satisfacdio — como
quando uma pessoa percebe, por
exemplo, que uma conversa com o
chefe estd correndo de forma positiva
e que ela pode alimentar esperancas
de um aumento de salario.

Para entender melhor

Pré-emocoes

A emogdo cognitiva secunddria di-
ferencia-se pelo fato de que, nesse
caso, 0 que estd em jogo nao é
apenas uma Convicgao, mas toda
uma teoria sobre as relagoes sociais.
Uma manifestacio do medo como
emocgdo cognitiva secunddria, por
exemplo, seria o ciime, ou seja, o
temor de uma ameacadora perda do
parceiro. Ao mesmo tempo, insinua-
se uma "mini-teoria” sobre expectati-
vas € normas sociais — por exemplo,
sobre como a pessoa imagina sua re-
lagdo com o parceiro ou o seu futuro
a dois. Isso depende, porém, da base
cultural e das experiéncias pessoais.

Assim, vergonha e orgulho, por
exemplo, tém valores diferentes em
uma sociedade ou outra, tanto no que
diz respeito aos motivos quanto ao

julgamento de comportamentos. No
ocidente sdo mais valorizados a inde-
pendéncia e o desempenho pessoal;
ja entre os orientais a capacidade de
conviver harmoniosamente em gru-
po e a humildade sdo consideradas
qualidades nobres.

Imagine que um menino de 10
anos toca com destreza uma sonata
para piano de Fréderic Chopin. De-
pois da apresentacao, a mae elogio-o
efusivamente, o que deixa o filho
orgulhoso de seu desempenho. A
mesma situacao, em outra cultura:
uma mae chinesa provavelmente
diria ao filho que ele ainda precisaria
treinar muito ¢ que cometera alguns
erros. A crianca, entdo, tenderia a
sentir-se envergonhada. Apesar do
mesmo desempenho, o julgamento

Desconforto

Emocoes basicas Medo Raiva Tristeza
Emocgoes
Cagnisivas Ameaca | Ansiedade | Irritag¢ao | Frustracdo | Decepcdo | Prostracao
primarias
(exemplos)
Emocgoes Vergonha
cognitivas Amor Cit Firia
secundarias bk 5 Luto
(exemplos) Alegria Inveja Qpreco
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JUPITER E JUNO NA MONTANHA IDA (DETMHE), C. 1800, OLEO SOBRE TELA DE JAMES BARRY/ART GALLERIES, SHEFFIELD

O sistema nervoso central
regula as respostas aos
estimulos tanto internos
quanto externos; ja as
percepcoes, expectativas

e pensamentos ajudam

a manter ou dissolver afetos

JUPITER E JUNO NA MONTANHA, éleo sobre tela de James Barry, faz referéncias a representacio do arquétipo do citimes

seria diferente —e, com isso, a reacio
emocional também. Por outro lado,
em algumas sociedades existem sen-
timentos que nés nio conhecemos:
o amae dos japoneses, por exemplo,
descreve uma profunda gratiddo pelo
apoio de uma instituicdo ou pessoa
de que dependemos no passado. Nas
linguas ocidentais ndo hd sequer
traducdo para essa palavra.

MARCADORES SOMATICOS
O fato é que emocdes cumprem
funcoes de grande importancia.
Podemos citar quatro delas: 1. pos-
sibilita avaliarmos os estimulos do
ambiente (nds sentimos aquilo que
achamos de uma ou outra situacio)
de maneira extremamente rdpida;
2. prepara-nos € motiva-nos para
acoes (quando sentimos medo,
com pulso acelerado e musculos
retesados ¢ mais facil fugir); 3. sdo
formas de expressdo tipicas que
indicam aos outros as préprias in-
tencoes (quando alguém sorri para
nos, automaticamente supomos que
tem uma postura amigéavel); 4. ajuda
no controle das relacdes sociais.
O dltimo aspecto é muito impor-
tante porque favorece a convivéncia:
emocdes complexas como amor,
inveja e ciime impdem regras e
limites no contato com os outros.
Quando, por exemplo, nos senti-
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mos atraidos por uma pessoa e nos
questionamos se esse sentimento é
amor ou Ndo, cOMegamos, em nossa
vivéncia emocional, a ponderar os
desejos e convicgoes do outro e a
compara-los com os nossos. O que
sentimos funciona como uma espé-
cie de "filtro" para lidarmos com os
estimulos tanto internos quanto ex-
ternos. Emocdes complexas impoem
limites e, por meio delas, avaliamos
situacgoes, regulamos, motivamos e
coordenamos comportamentos. [sso
se mostra indispenséavel no dia-a-dia,
pois um processamento emocional
prejudicado pode nos causar muitos
problemas. Quanto mais é possivel
perceber 0 que sentimos — e suporta-
lo respeitando os nossos limites e os

dos outros —, mais facil fica manter
o equilibrio e nos cuidar.

Os neurobiélogos Hanna e An-
tonio Damadsio, assim como o pes-
quisador Antoine Bechara, todos da
Universidade de lowa, demonstraram
na década de 90 que a decisdo huma-
na, o planejamento de longo prazo e a
conseqiiente concretizagao de planos
estdo atrelados ao sistema de avalia-
¢do emocional. Apesar da memoria
e da fala intactas e do bom nivel de
inteligéncia, alguns pacientes com
problemas neurolégicos sistematica-
mente fazem escolhas equivocadas e
ndo conseguem se comportar de acor-
do com suas percepcoes racionais.
Nesse caso fica claro que a avaliagdo
emocional no cértex pré-frontal do

INFLUENCIAS SOBRE O CORPO

ABRIL 2009



FUNCIONAMENTO DOS CIRCUITOS AFETIVOS

O sistema nervoso central desperta, regula e integra
respostas emocionais. O cortex cerebral esta envolvido
na identificacdo, avaliacdo e tomada de decisGes com

atencao do cortex.

sede e atracao sexual.

base em dados sensoriais. Os pensamentos, expec-
tativas e percepcoes desempenham papéis impor-
tantes para manter e dissolver afetos. A formacdo
reticular, uma rede de células neurais alerta o cortex
para informacgdes sensoriais. Os dados a respeito
de eventos despertadores de emocao sao filtrados
por esse sistema. A formacao reticular desperta a

O sistema limbico, um grupo de circuitos inter-re-
lacionados desempenha papel regulatério nas emo-
¢Oes e motiva¢des. Embora as fung¢Ges precisas de
cada estrutura ainda nao sejam clara, é certo que a
informagao sensorial passa pelo sistema limbico em
sua trajetoria para o cortex. Esse emite mensagens
para outras areas cerebrais. O hipotalamo, uma es-
trutura limbica responsavel pela ativacao do sistema
nervoso simpatico durante emergéncias esta envol-
vido em situacoes de medo, raiva, fome,

HIPOTALAMO

AMIGDALA

MEDULA
ESPINHAL

FORMAGAO
RETICULAR

lobo frontal é crucial: se ela falha
devido a algum distarbio, as pessoas
afetadas tomam decisdes insensatas.
Falta-lhes a meméria emocional
necessaria de situagoes anteriores
semelhantes, o que constitui nosso
patrim6nio emocional.

Damasio havia tornado esse con-
ceito popular hé alguns anos como
“teoria dos marcadores somaticos’,
segundo a qual todas as experién-
cias de um individuo sdo assinaladas
afetivamente. Assim, quando uma
pessoa precisa decidir, faz uma répida
avaliagdo inconsciente da situacao.
Pessoas com um cértex pré-frontal
lesionado, no entanto, nio conse-
guem resgatar as marcas anteriores,
sendo conseqiientemente obrigadas
a reavaliar toda situagdo desde o
inicio. E como se nunca aprendessem
com suas escolhas, como se cada
vez fosse a primeira.

Outros processos cognitivos siao
também fortemente dependentes de
processos emocionais. Podemos, por

WWW.MENTECEREBRO.COM.BR

exemplo, lembrar melhor de eventos
associados a alguma emocdo que de
contetidos mateméticos abstratos
(a ndo ser que eles nos provoquem
grande alegria ou irritacdo). O apren-
dizado é quase sempre mais facil
quando nos encontramos bem emo-
cionalmente ou estamos afetivamente
ligados aquele que nos ensina. Por
outro lado, sentimentos negativos
duradouros decorrentes de disttrbios
afetivos como a depressdo ou o esta-
do de excitacio exagerada (mania),
assim como suas fases intermedidrias
alternantes, afetam a sensibilidade

PARA CONHECER MAIS

geral — e a capacidade cognitiva,
que também se apresenta de maneira
deprimida ou excitada.

O fato é que as emogodes sao in-
dispensédveis para a interacao e acao
interpessoal: sem elas, os fundamentos
para uma rotina bem-sucedida deixa-
riam de existir. Além disso, as emogoes
estdo intimamente ligadas aos processos
cognitivos — elas sdo essenciais para a
capacidade de aprendizagem implicita
e inconsciente, assim como para as deci-
soes sensatas. Em outras palavras: nossos
sentimentos definem essencialmente
quem somos e o que fazemos. mex

O erro de Descartes: emocao, razao e o cérebro humano. A. Damasio,

Companhia das Letras, 1996.

Uma historia das emogdes. Stuart Walton. Record, 2007.
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