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Prologo

MUITO BEM, VAMOS COMEGAR PELAS PERGUNTAS FACEIS: qual é o problema com o
titulo deste livro? Desde quando alguém precisa de permissao para sentir?

E verdade que todos nds temos sentimentos de modo mais ou menos
continuo, isto é, eles surgem a cada momento - até mesmo nos sonhos - sem
pedir nem obter a aprova¢do de ninguém. Parar de sentir seria como parar de
pensar. Ou de respirar. Impossivel. Nossas emogdes constituem grande parte
daquilo que nos torna humanos.

Mesmo assim, passamos a vida tentando fingir o contrario. Nossos
sentimentos podem se revelar problematicos, inconvenientes, confusos e até
viciantes. Eles nos deixam vulneraveis, expostos, nus diante do mundo. E nos
levam a fazer coisas que prefeririamos nao ter feito. Nao é de admirar que
nossas emogdes as vezes nos assustem, por parecerem tao fora de controle.
Com frequéncia, fazemos de tudo para nega-las ou escondé-las — as vezes até
de n6és mesmos. Essas atitudes em relacdo as emocdes sao transmitidas a
nossos filhos, que passam a seguir o exemplo dos pais e professores, seus
principais modelos. As criangas absorvem essa mensagem com tal intensidade



que, em pouco tempo, também aprendem a suprimir até os sinais mais
urgentes vindos de seu interior. Exatamente como aprendemos e ensinamos a
fazer.

Vocé mal comecou a leitura deste livro, mas aposto que ja sabe do que
estou falando.

E nesse contexto que negamos a nds mesmos — e as outras pessoas — a
permissdo para sentir. Nds engolimos em seco, reprimimos, fingimos.
Evitamos a conversa dificil com um colega, depois explodimos com um ente
querido e devoramos um pacote inteiro de biscoito sem fazer ideia do motivo.
Quando negamos a nds mesmos o direito de sentir, surge na sequéncia uma
longa lista de resultados indesejados. Perdemos até a capacidade de identificar
0 que estamos sentindo. E como se, sem perceber, ficdssemos um pouco
entorpecidos por dentro. Quando isso acontece, ndo conseguimos entender
por que estamos experimentando uma emo¢ao ou o que esta acontecendo em
nossa vida para provoca-la. Por ndo sermos capazes de nomea-la, também
ndo conseguimos expressar o que sentimos de um modo que as pessoas ao
nosso redor consigam compreender. E se ndo conseguimos reconhecer,
compreender ou colocar em palavras nossas emocoes, é impossivel fazer
qualquer coisa a respeito, seja dominar nossos sentimentos — nao nega-los,
mas aceita-los, até mesmo abraca-los —, seja aprender a fazer com que nossas
emocodes trabalhem a nosso favor e nao contra nos.

Lido com essas questdes a cada minuto da minha carreira. Por meio de
pesquisas académicas e de experiéncias na vida real, sobretudo na area da
educacio, ja vi o preco terrivel que pagamos por nossa incapacidade de lidar
de forma saudavel com nossa vida emocional.

A seguir, ha algumas evidéncias disso:

e Em 2017, cerca de 8% dos adolescentes de 12 a 17 anos e 25% dos jovens
adultos de 18 a 25 anos nos Estados Unidos eram usudrios de drogas
ilicitas.

« O numero de incidentes de bullying e assédio desde a pré-escola até o
ensino médio relatados a Liga Antidifamac¢do dobrou a cada ano entre
2015 e 2017 nos Estados Unidos.

e De acordo com uma pesquisa Gallup de 2014, 46% dos professores



americanos relatam alto nivel de estresse didrio durante o ano letivo.
Empatam com enfermeiras, apresentando a taxa mais alta entre todos os
grupos profissionais.

e« Uma pesquisa Gallup de 2018 revelou que mais de 50% dos
trabalhadores americanos ndo se sentem motivados pelo que fazem; 13%
deles se sentem “infelizes”.

o De 2016 a 2017, mais de um a cada trés alunos em 196 campi
universitarios dos Estados Unidos relataram diagndsticos de transtornos
mentais. Alguns campi relataram um aumento de 30% nos problemas de
saude mental de um ano para o outro.

e De acordo com o Relatério Mundial da Felicidade de 2019, os
sentimentos negativos, incluindo preocupagdo, tristeza e raiva, tém
aumentado em todo o mundo, chegando a 27% em 2018.

« Os transtornos de ansiedade sdo as doencas mentais mais comuns nos
Estados Unidos, afetando 25% das criancas entre 13 e 18 anos.

A depressdo é a principal doenga incapacitante em todo o mundo.

 Problemas de saude mental podem custar a economia global cerca de 16
trilhdes de ddlares até 2030. Isso inclui custos diretos com cuidados de
saude e medicamentos ou outras terapias e custos indiretos, como perda
de produtividade.

Ao que parece, preferimos gastar mais dinheiro e esfor¢o lidando com os
efeitos de problemas emocionais a tentar preveni-los.

Tenho um interesse pessoal no que acontece de ruim dentro de nods
quando negamos a n6s mesmos a permissdo para sentir. Isso significa que ja
passei por essa situagdo, mas, gracgas a alguém que se importou, consegui sair
dela vivo. Falaremos mais a respeito disso.

Algumas pessoas podem alegar ter as habilidades apresentadas neste livro
sem que tenham precisado busca-las de forma consciente. Eu tive que
aprendé-las. E elas sdo habilidades. Todos os tipos de personalidade -
comunicativos ou quietos, imaginativos ou praticos, neuroticos ou
despreocupados - as achardo acessiveis e até transformadoras. Sao
habilidades claras, simples e testadas que podem ser desenvolvidas por
qualquer pessoa de quase todas as faixas etarias.



Recentemente, fiz um treinamento com administradores num dos
distritos escolares mais desafiadores dos Estados Unidos. Fui alertado: “Eles
vao comé-lo vivo.” No almoco do primeiro dia, eu estava na fila do refeitorio
ao lado de um diretor e, para puxar assunto, perguntei: “E ai, o que esta
achando até agora?” Ele me encarou, depois olhou para a comida e
respondeu: “As sobremesas parecem muito boas.” Naquele momento, percebi
o que eu estava enfrentando. Estou acostumado a encontrar resisténcia, mas
aquela atitude me atingiu com forc¢a. Decidi entdo que esse seria meu projeto.
O superintendente estava totalmente convencido dos resultados do meu
trabalho, mas tinha ficado claro que s6 teriamos sucesso naquele distrito se os
diretores, pessoas como aquele sujeito, também acreditassem.

No final de alguns dias de ensino intensivo, esbarrei com aquele diretor
outra vez. “Quando nos conhecemos, vocé nao tinha tanta certeza de que esse
curso funcionaria no seu caso’, falei. “Estou curioso. Agora que vocé passou
dois dias aprendendo sobre as emogdes e sobre a forma de integrar as
habilidades emocionais em sua escola, o que acha?”

“Pois bem, vou te contar”, comegou ele, fazendo uma pausa para organizar
os pensamentos. “Agora percebo que eu ndo fazia ideia do que nao sabia. A
linguagem dos sentimentos era totalmente desconhecida para mim.”

Isso foi encorajador. Ele prosseguiu:

“Entao, obrigado por me dar permissdo para sentir.”

Vamos comegar por ai.
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1 Permissao para sentir

COMO VOCE ESTA SE SENTINDO?

Essa é uma pergunta razoavel quando se leva em consideracdo o tema
deste livro. Alids, eu a repetirei algumas vezes antes de chegarmos ao fim.
Uma vez que essa pergunta costuma ser feita com enorme frequéncia,
teoricamente deveria ser a mais facil de responder, e ndo a mais dificil -
dependendo do nivel de sinceridade que vamos empregar na resposta.

Estou falando agora nao apenas como psicdlogo e diretor de um centro
dedicado ao bem-estar emocional, mas também como ser humano. Gostaria
que alguém tivesse me feito essa pergunta quando eu era pequeno - claro,
com o desejo sincero de saber a resposta, com a coragem de fazer algo em
relacdo ao que eu revelaria.

Nao fui uma crianca feliz.

Eu me sentia assustado, com raiva, sem esperanca. Intimidado. Isolado. Eu
sofria bastante.

Nossa, como eu sofria!

Quando eu estava na escola, bastava olhar para mim para perceber que
algo estava errado. Eu era um péssimo aluno, com notas mediocres. Minha



alimentacdo era tdo problemadtica que passei de magérrimo a faixa de
sobrepeso. Além disso, nao tinha amigos de verdade.

Meus pais me amavam e se importavam comigo — eu sabia disso. Mas eles
tinham as prdprias dores. Minha mae era ansiosa e deprimida, tinha
problemas com bebidas alcodlicas. Meu pai era raivoso, assustador, parecia
sempre decepcionado com o fato de ter um filho que nédo era tdo durdo
quanto ele. No entanto, os dois tinham pelo menos uma coisa em comum:
ndo faziam a minima ideia de como lidar com sentimentos — nem com os
deles, nem com os meus.

Eu passava horas sozinho no quarto, chorando ou angustiado com o
bullying que sofria em siléncio na escola. Mas minha principal reagdo a vida
era a raiva. Eu respondia a minha mae com grosseria, gritava, berrava. “Quem
vocé pensa que ¢ para falar assim comigo?”, ela esbravejava. “Espere até seu
pai chegar em casa!” Quando isso acontecia, minha mae contava como eu a
tinha desrespeitado, e ele invadia meu quarto aos berros: “Se eu tiver que
dizer mais uma vez para vocé parar de falar com sua mae desse jeito, vou
perder a cabeca!” As vezes, ele me poupava do sermido e simplesmente
comecava a me bater.

Ai minha mae se intrometia, e os dois brigavam por causa do modo como
ele lidava com a situagdo. Por fim, meu pai desistia e minha mae entrava no
quarto, dizendo: “Marec, salvei vocé desta vez..”

Eu me perguntava: Do que ela acha que me salvou?

Sem querer, eles me ensinaram uma licdo poderosa: eu devia guardar
meus sentimentos. Ter a certeza de ndo permitir que os vissem. Mas isso s
faria com que tudo fosse de mal a pior.

Foi nessa época que descobriram meu segredo mais terrivel - que um
vizinho, um amigo da familia, estava abusando sexualmente de mim. Quando
finalmente tomaram conhecimento, meu pai pegou um bastdo no pordo e
quase matou o homem. Minha mae chegou perto de ter um colapso nervoso.
A policia prendeu o vizinho, e logo todo o bairro soube. Descobriu-se depois
que meu agressor também violentara dezenas de outras criancas.

Vocé pode estar imaginando que todos ficaram felizes por eu ter exposto
esse horror. Errado. Tornei-me um paria no mesmo instante. Todos os adultos



mandavam os filhos ficarem longe de mim. O bullying piorou ainda mais.

De uma hora para outra, a fonte das minhas explosdes emocionais ficou
clara para meus pais. O motivo das minhas notas ruins. Da bulimia. Do
isolamento social. Do desespero. Da raiva.

Eles fizeram o mesmo que tantos outros pais sob tamanha pressao.

Surtaram.

Na verdade, nem tanto: eles tiveram clareza suficiente para me levar a um
psicologo. Mas estavam sobrecarregados demais com os proprios problemas
para ter condicdes de lidar com a vida emocional de outra pessoa; tentavam
apenas sobreviver. Eles ndo perceberam ou entdo ignoraram todos os sinais
que eu enviava, o que ndo chega a ser uma surpresa de fato. Talvez se
sentissem mais seguros sem fazer muitas perguntas sobre meu dia a dia na
escola ou no bairro. Talvez estivessem com medo do que descobririam -
medo de ter que tomar alguma atitude, caso soubessem.

Se meus avds tivessem feito a eles as perguntas certas e lhes ensinado
como lidar com os sentimentos e o que fazer quando surgissem problemas,
minha vida naquela época poderia ter sido diferente. Talvez meus pais
tivessem sido capazes de perceber a dor que eu sentia e saber como me ajudar.

Isso nunca aconteceu.

Algumas dessas coisas podem soar familiares para vocé. Ao longo da
carreira, tenho encontrado muitas pessoas que tiveram uma infancia parecida
com a minha. Sentimentos invisiveis, desconhecidos e considerados ruins
eram bem enterrados. Nao existem duas histérias idénticas. As pessoas me
contam como sofreram agressdes fisicas. Ou como foram ignoradas e
silenciadas. Como sofreram abusos emocionais. Como foram sufocadas por
pais que viviam indiretamente por meio delas. Negligenciadas por pais
alcodlicos ou viciados. Nossas rea¢des nunca sao iguais.

As vezes os relatos ndo sio tdo draméticos — algumas pessoas apenas
cresceram em lares em que os problemas emocionais do dia a dia eram
ignorados porque ninguém aprendeu a falar sobre eles ou a tomar medidas
para lidar com eles. O cendrio ndo precisava ser tragico para que alguém
sentisse que sua vida emocional ndo importava a ninguém além dele mesmo.

Foi assim que eu reagi: tornei-me insensivel a meus sentimentos. Bloqueei



todas as emocgdes. Ativei o modo de sobrevivéncia.

E entdo um milagre aconteceu.

Seu nome era Marvin. Tio Marvin, na verdade.

Ele era irmdo da minha mae, professor durante o dia e lider de banda a
noite e nos fins de semana. Nos viajavamos de Nova Jersey até os balnedrios
nas montanhas Catskill para assistir as apresentacdes de nossa celebridade
familiar. Tio Marvin era realmente um ponto fora da curva - singular entre
todos os meus parentes e entre todos os adultos que conheci. Era como o
personagem de Robin Williams em Sociedade dos poetas mortos.

Em seu trabalho diurno, ja na década de 1970, tio Marvin tentava criar
um curriculo que incentivasse os alunos a expressar o que sentiam. Ele
acreditava que esse era o elo perdido na educagdo desses jovens — isto é,
acreditava que as habilidades emocionais melhorariam o aprendizado e a vida
deles. Eu ajudava tio Marvin datilografando suas anotagdes enquanto ele as lia
em voz alta. Deparei com termos como “desespero’, “alienacio’,
“compromisso” e “euforia” e me reconheci em muitos deles.

Numa tarde de verdo, enquanto estavamos sentados juntos no quintal, tio
Marvin perguntou se poderia me aplicar um teste de QI. Acontece que eu era
mais inteligente do que meus boletins deploraveis sugeriam. Acho também
que ele desconfiava que eu estava passando por turbuléncias profundas
relacionadas a escola e aos abusos sofridos. Isso levou meu tio a me fazer uma
pergunta que eu nunca tinha ouvido de um adulto ou de qualquer outra
pessoa:

“Marc’, disse ele, “como vocé esta se sentindo?”

Com essas palavras, a represa dentro de mim se rompeu e foi liberada a
torrente de emocgdes. Todas as coisas terriveis que eu vivenciava na época e
todos os sentimentos que tive em resposta a essas experiéncias, tudo veio a
tona num turbilhao.

Essa breve pergunta foi o que bastou para mudar minha vida. Nao foi
apenas o que tio Marvin disse; foi a maneira como disse. Ele realmente queria
ouvir a resposta. Sem me julgar pelo que eu sentia. Apenas ouviu, com
receptividade e empatia, o que eu estava expressando. Ndo tentou me
interpretar nem me explicar.



Eu me abri de verdade naquele dia.

“Nao tenho amigos, sou péssimo em esportes, sou gordo e todas as
criancas da escola me odeiam’, lamentei, aos prantos.

Tio Marvin apenas ouviu. Ele escutou minhas palavras. Meu tio foi a
primeira pessoa que escolheu ndo se concentrar em meu comportamento
externo - sarcastico, retraido, desafiador, com toda certeza alguém
desagradavel de se ter por perto. Em vez disso, sentiu que algo mais estava
acontecendo, algo significativo que ninguém, nem mesmo eu, reconhecera.

Tio Marvin me deu permissao para sentir.

Considerando tudo isso, ndo surpreende que, nos altimos 25 anos, eu venha
pesquisando e escrevendo sobre as emocdes e tenha percorrido o mundo para
falar com as pessoas sobre seus sentimentos. Tornou-se minha paixdo, o
principal trabalho de minha vida. Sou professor do Centro de Estudos da
Crianga de Yale e diretor-fundador do Centro de Inteligéncia Emocional de
Yale. L4, lidero uma equipe de cientistas e profissionais que conduzem
pesquisas sobre emoc¢des e habilidades emocionais, além de desenvolverem
abordagens para ensinar a pessoas de todas as idades — desde pré-escolares a
CEOs seniores- habilidades que podem ajuda-las a prosperar. O objetivo do
nosso Centro é usar o poder das emoc¢des para criar uma sociedade mais
saudavel e justa, inovadora e compassiva.

Todos os anos, fago dezenas de palestras para educadores, alunos, pais,
executivos, empresarios, lideres politicos, cientistas, médicos e qualquer tipo
de pessoa que se possa imaginar, em todo o mundo. Minha mensagem ¢ a
mesma: se pudermos aprender a identificar, expressar e controlar nossos
sentimentos, mesmo os mais desafiadores, poderemos usar essas emogoes
para nos ajudar a criar vidas positivas e satisfatdrias.

Sempre que falo para um grupo, comego pedindo aos espectadores que
passem alguns minutos pensando sobre como estdo se sentindo no momento.
Entdo, convido-os a compartilhar. As respostas revelam muito - néo
necessariamente sobre suas emocoes, mas sobre nossa incapacidade de falar
sobre nossa vida emocional. O que descobri é que ndo temos sequer o



vocabuldrio necessario para descrever o que sentimos com precisdo: trés
quartos das pessoas demonstram dificuldade para encontrar uma palavra que
exprima seus sentimentos. Em geral, ddo voltas, se enrolam e depois usam os
lugares-comuns a que todos nds recorremos: Estou bem, legal, ok...

Isso faz vocé pensar: serd que ao menos sei como estou me sentindo? Eu
me dei permissao para perguntar? Eu ja fiz essa pergunta a meu parceiro, meu
filho, meu colega de trabalho? Hoje, quando quase todas as questdes podem
ser resolvidas instantaneamente por tecnologias como Siri, Google ou Alexa,
estamos perdendo o habito de olhar para dentro ou de procurar outras
pessoas em busca de respostas. Mas nem a Siri sabe tudo. E o Google nao
pode dizer por que seu filho esta desesperado ou animado, ou por que a
pessoa amada ndo se sente tdo amada ultimamente, ou por que vocé nao
consegue se livrar dessa ansiedade cronica que o sufoca.

Faz sentido, entdo, que tenhamos todo esse desconforto e essa estranheza
ao expressar nossa vida emocional. Isso acontece mesmo quando estamos
experimentando sentimentos positivos, mas se mostra especialmente verdade
quando sdo desagradaveis — tristeza, ressentimento, medo, rejeicao. Todos eles
nos conectam com nossas fraquezas, e quem quer expo-las? O instinto de nos
proteger escondendo nossa vulnerabilidade é natural. Até os animais
selvagens fazem isso. E autopreservacio, pura e simples.

No entanto, todos nds fazemos esta pergunta ou alguma parecida varias
vezes por dia, e somos convocados a respondé-la com a mesma frequéncia:

Como vocé esta? Como vocé anda? Como vocé estd se sentindo?

Perguntamos de modo tdo automdtico que mal nos ouvimos. E
respondemos com o mesmo espirito:

Otimo, obrigado e vocé? Estd tudo bem! Ocupado!

Sem parar um segundo sequer para pensar antes de responder.

Esse é um dos grandes paradoxos da condi¢ao humana. Fazemos algumas
variagdes da pergunta “Como vocé esta se sentindo?” repetidamente, o que
nos levaria a supor que atribuimos alguma importancia a ela. No entanto
nunca esperamos nem desejamos — muito menos fornecemos — uma resposta
sincera.

Imagine o que aconteceria se, da proxima vez que um conhecido (ou o
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atendente da lanchonete) dissesse “Oi, como vai?”, vocé passasse cinco
minutos dando uma resposta detalhada. Se realmente desnudasse a alma.
Garanto que levaria muito tempo para que aquela pessoa voltasse a fazer essa
pergunta.

Ha algo significativo acontecendo na enorme desconexdo entre nossa
disposi¢ao de perguntar como nos sentimos e nossa relutdncia em responder
com honestidade. Sabemos agora que, a possivel exce¢do da saude fisica, o
estado emocional é um dos aspectos mais importantes de nossa vida. Ele
governa todo o resto. Sua influéncia é incisiva. No entanto é também o que
controlamos com mais cuidado. Nossa vida mais profunda, nosso amago, ¢é
um territdrio desconhecido até para nés mesmos, um lugar arriscado de se
explorar.

A vida ¢é saturada de emocdes - tristeza, decepcao, ansiedade, irritacao,
entusiasmo e até tranquilidade. As vezes — na verdade, com frequéncia - os
sentimentos sdo inconvenientes. Eles atrapalham nossa vida ja cheia de
ocupagodes, ou pelo menos € isso que dizemos. Portanto, fazemos o possivel
para ignora-los. Esse comportamento esta em toda parte, dos altos escaldes
dos governos aos patios escolares e parquinhos infantis. Todos nods
acreditamos que nossos sentimentos sdo importantes e merecem ser tratados
de forma respeitosa e plena. Mas também consideramos as emogdes
perturbadoras e improdutivas - no trabalho, em casa e em qualquer lugar. Até
a década de 1980, a maioria dos psicélogos via as emogdes como um ruido
estranho, uma estatica inutil. Os sentimentos nos desaceleram e atrapalham a
realizacdo de nossos objetivos. Todos nds ja ouvimos estes conselhos: Supere!
Pare de pensar em si mesmo (como se isso fosse possivel!). Ndo seja tdo
sensivel. E hora de seguir em frente.

A ironia, porém, é que quando ignoramos nossos sentimentos, ou os
suprimimos, eles se tornam mais fortes. Gostemos ou ndo, as emogoes
realmente poderosas se acumulam em nosso interior como uma forca
sombria que envenena tudo o que fazemos. Sentimentos que nos machucam
ndo desaparecem por conta prépria. Eles ndo se curam sozinhos. Se nao
expressamos nossas emocoes, elas se acumulam como uma divida que em
algum momento serd cobrada.



E ndo estou falando apenas dos momentos em que sentimos algo
desagradavel. Também podemos ndo entender o que sentimos quando as
coisas vao bem. Ficamos satisfeitos em apreciar as emog¢des sem examind-las
em profundidade. E um erro, claro. Para fazer escolhas positivas no futuro,
precisamos saber o que nos trara felicidade - e por qué.

Provas da nossa incapacidade de lidar de forma construtiva com a vida
emocional estdo ao nosso redor. Em 2015, em colabora¢do com a Fundacao
Robert Wood Johnson e a Fundagao Born This Way (criada por Lady Gaga e
sua mae, Cynthia Germanotta), realizamos uma grande pesquisa com 22 mil
adolescentes dos Estados Unidos e pedimos que descrevessem como se
sentiam enquanto estavam na escola. Trés quartos das palavras empregadas
foram negativas, com “cansado’, “entediado” e “estressado” ocupando o topo
da lista. Isso nao foi surpreendente, dado que cerca de 30% dos alunos do
ensino fundamental experimentam problemas de adaptagdo graves o
suficiente para exigir aconselhamento continuo. Em escolas economicamente
desfavorecidas, essa parcela chega a 60%.

De acordo com um relatdério do Unicef, atualmente os jovens americanos
ocupam o ultimo quarto entre as na¢des desenvolvidas em matéria de bem-
estar e satisfacdo com a vida. Pesquisas mostram que eles apresentam niveis
de estresse superiores aos dos adultos. Os adolescentes dos Estados Unidos
sao lideres mundiais em violéncia, consumo excessivo de alcool, uso de
maconha e obesidade. Mais da metade dos estudantes universitarios
experimenta uma ansiedade avassaladora e um terco relata depressao intensa.
E, nas ultimas duas décadas, houve um aumento de 28% na taxa de suicidio.

Com que clareza as criangas pensam quando se sentem cansadas,
entediadas e estressadas? Sera que absorvem bem novas informag¢des quando
estdo ansiosas? Levam seus estudos a sério? Sentem-se inclinadas a expressar
sua curiosidade e buscar o aprendizado?

A seguir, conto uma histéria que me diz muito sobre a atmosfera
emocional nas escolas.

A superintendente de um importante distrito metropolitano nos Estados
Unidos estava realizando visitas a escolas. Enquanto caminhava pelos
corredores com o diretor, ela viu uma menina indo para uma das salas de aula



e a cumprimentou, tentando iniciar uma conversa.

A menina se recusou a cumprimenta-la.

“Ela nem me respondeu”, contou a superintendente. Depois de um
momento de confusdo mutua, a menininha baixou a cabeca e seguiu em
frente. Ao que parecia, tinham recomendado aos alunos que caminhassem em
siléncio sobre uma linha branca pintada no centro dos corredores. “Sair da
linha para falar comigo seria desobedecer as regras’, disse a superintendente.

Nunca saberemos como essa conversa poderia ter sido. O instinto natural
da aluna e da educadora de se envolverem foi reprimido pela demanda da
escola, que colocava a ordem acima de tudo.

O que pode acontecer num simples didlogo, num momento de conversa
fiada no corredor? Provavelmente muito pouco. Embora vocé talvez tenha
algumas memorias da primeira infancia que se destacam em meio a névoa
dos anos, cenas que perduraram com o passar do tempo apenas pelo fato de
que um adulto abriu espaco em sua vida para vocé, reservou-lhe um
momento. Foi o que aconteceu comigo. Uma coisa pequena como essa, se for
sincera, pode reverberar.

Nio sdo apenas os alunos que se sentem oprimidos. E quanto aos
professores? Em 2017, em colaboracdo com o New Teacher Center, realizamos
uma pesquisa com mais de 5 mil educadores e descobrimos que eles passam
quase 70% de seu tempo de trabalho se sentindo “frustrados”, “oprimidos” e
“estressados”. Isso estd de acordo com os dados da Gallup, mostrando que
quase metade dos professores dos Estados Unidos relata alto estresse diério.
Um retrato assustador desse sistema educacional, ndo concorda?

Quiao eficazes sdo os educadores quando se sentem tdo frustrados,
oprimidos e estressados quanto as criangas? Sera que conseguem dar seu
melhor nas aulas? Sao agressivos verbalmente com os alunos sem querer ou
ignoram suas necessidades porque estdo emocionalmente exaustos? Sera que
saem do trabalho se sentindo esgotados, temendo o retorno para a sala de
aula no dia seguinte?

Se ndo entendermos nem encontrarmos estratégias para lidar com as
emogdes, elas assumirdo o controle de nossa vida, como aconteceu comigo
quando era crianca. O medo e a ansiedade impossibilitavam que eu tentasse



lidar com meus problemas. Eu me sentia paralisado. Hoje em dia, a ciéncia ja
demonstra as razdes disso. Se houvesse alguém para me ensinar as habilidades
emocionais — ao menos alguém para me dizer simplesmente que existiam tais
habilidades -, talvez eu sentisse que tinha mais controle da situagdo. No
entanto, tudo o que pude fazer foi suportar.

Durante as palestras, costumo fazer a observagdo de que atualmente as
criancgas vivem num estado de crise permanente. Em geral, isso faz com que
alguém faca uma pergunta que na verdade ¢ uma opinido: “Vocé nao acha que
faltam a esses garotos a dureza e a fibra moral que se tinha ha algumas
geragoes?”

Minha resposta para essa pergunta amadureceu com o passar dos anos.
No passado, uma declaragdo dessas realmente me deixaria irritado. Parece
que alguém estd procurando motivo para se sentir superior e culpar as
vitimas. Hoje em dia, acho que essa pergunta é irresponsavel.

Suponha que falte mesmo as criancas de hoje a forca emocional que nds
ou outra gera¢do tinhamos em abundancia. Vamos presumir que, no passado,
os jovens passavam pelos mesmos desafios — ou talvez por outros, maiores —,
mas eram capazes de lidar com os problemas.

E dai?

Serd que isso significa que abdicamos da responsabilidade de fazer o
melhor possivel para ajudar as criancas de hoje? Se elas exigem alguma ajuda,
ndo seria nosso dever ajuda-las, sem julgar? E se precisam mesmo de tanto
apoio, como foi que chegaram a essa condi¢ao? Teria alguma relagdo com a
forma como as criamos?

Houve um momento - e nem faz tanto tempo assim - em que as criangas
tinham uma necessidade basica que nao era atendida. Em 1945, enquanto a
Segunda Guerra Mundial ainda se desenrolava, um general (e ex-professor)
chamado Lewis B. Hershey testemunhou perante o Congresso americano que
quase metade de todos os recrutas do Exército foi rejeitada por motivos
relacionados @ ma nutri¢do. O general tinha fundamentos para afirmar isso:
Hershey era o responsavel pelo Sistema de Servigo Seletivo. Ele via rapazes
desnutridos e percebia sua incapacidade para a guerra.

O Congresso ndo emitiu qualquer declaragdo condenando a



irresponsabilidade da geracdo mais jovem. Pelo contrdrio: um projeto
bipartidario foi aprovado - a Lei Nacional de Merenda Escolar.
Em outras palavras, passamos a alimentar as criangas.

Esta na hora de voltar a alimenta-las.

No Centro de Inteligéncia Emocional de Yale, é s6 o que pensamos: como
podemos ajudar as pessoas a identificar suas emogdes, a compreender a
influéncia de seus sentimentos sobre todos os aspectos da vida e a desenvolver
habilidades que garantam que usem as emog¢des de formas produtivas e
saudaveis.

Certa vez, ap6s uma conversa com profissionais de saide mental num
grande hospital, o chefe da psiquiatria infantil se aproximou de mim e disse:
“Marc, otimo trabalho. Mas, sabe, de acordo com nossos dados, vamos
precisar de mais 8 mil psiquiatras infantis para lidar com os problemas que
essas criancas terdo.”

Fiquei estarrecido.

“Vocé me entendeu mal. Na verdade, quero deixar todos vocés sem ter o
que fazer”, respondi em tom de brincadeira.

Na perspectiva dele, todas aquelas criancas problematicas precisariam de
intervenc¢des profissionais para lidar com a vida. No entanto, o que eu
afirmava era que precisavamos repensar a educagdo para que as escolas
passassem a ensinar habilidades emocionais - de forma que as intervengdes
profissionais se tornassem menos necessarias.

Ja se passaram quase trinta anos desde que a ideia de inteligéncia
emocional foi introduzida por meus mentores, Peter Salovey, professor de
psicologia e atual presidente da Universidade Yale, e Jack Mayer, professor de
psicologia da Universidade de New Hampshire. Ja se passou um quarto de
século desde que Daniel Goleman publicou seu best-seller Inteligéncia
emocional, que popularizou o conceito. E ainda temos dificuldades com as
perguntas mais basicas, por exemplo: “Como vocé esta se sentindo?”

Os sentimentos sdo um tipo de informac¢ao. Sdo como noticias vindas do
interior de nossa psique, enviando mensagens sobre o que esta acontecendo



dentro da pessoa singular que cada um de nds ¢, diante de quaisquer eventos
internos ou externos. Precisamos acessar essas informacdes e, em seguida,
descobrir o que elas nos dizem. Assim podemos tomar decisdes mais
fundamentadas.

Esse é um imenso desafio. Nao é como se toda emoc¢do viesse com um
rétulo nos contando precisamente o que a motivou, por que e o que pode ser
feito para resolvé-la. O pensamento e o comportamento mudam em resposta
ao que estamos sentindo. Mas nem sempre sabemos qual seria a melhor
forma de lidar com nossas emogdes. Para os pais, talvez seja um cenario
familiar: vemos uma crianca que esta claramente sofrendo, mas a razdo nao é
aparente. Pergunte apenas “O que ha de errado?” e a resposta quase nunca
revelard a origem da angustia. Talvez a crianca nem saiba o que esta errado.

Um exemplo: a raiva por vezes pode parecer ndo provocada ou
inexplicavel, no entanto, em quase todos os casos ela é uma resposta ao que
percebemos como um tratamento injusto. Sofremos algum tipo de injustica,
grande ou pequena, e isso nos deixa furiosos. Alguém fura a fila na sua frente
— e vocé se irrita. Vocé merecia uma promogao no trabalho, mas ela foi dada a
sobrinha do chefe - e vocé fica indignado. E a mesma dinimica bésica em
funcionamento.

A maioria de nés nao gosta de lidar com a raiva, seja ela nossa ou de outra
pessoa. Quando o pai, a mae ou um professor depara com o que talvez seja
uma crian¢a com raiva, em muitas ocasides o primeiro impulso é ameacar
com castigos — se vocé ndo parar de gritar, de falar com grosseria ou de bater
os pés, vai ficar sem ver TV/ vai ficar sem recreio.

Quando um adulto estd com raiva, nossa reagdo ndo é muito diferente.
Recuamos de imediato. Paramos de ouvir com compaixdo. Nos nos sentimos
sob ataque, o que torna quase impossivel lidar com as informagdes que a
pessoa irritada estd transmitindo. Mas essa raiva é uma mensagem
importante. Se pudermos apaziguar a injustica que a desencadeou, a raiva ira
embora porque perde a utilidade. Do contrario, vai se transformar numa
chaga aberta, mesmo que pareca ceder.

Felizmente, existe uma ciéncia para compreender a emogdo. Nao é apenas
uma questdo de intuicdo, de opinido ou de instinto visceral. Nao nascemos



com um talento inato para reconhecer o que nds ou qualquer outra pessoa
esta sentindo e por qué. Todos temos que aprender. Eu tive que aprender.

Como ocorre com qualquer ciéncia, ha um processo de descoberta, um
método de investigacdo. Depois de trés décadas de pesquisa e experiéncia
pratica, nés do Centro de Inteligéncia Emocional de Yale identificamos os
talentos necessarios para nos tornarmos o que chamamos de “cientistas da
emocao’.

Aqui estdo as cinco habilidades que identificamos. Precisamos:

« Reconhecer nossas emocgoes e as dos outros, ndo apenas por meio do que
pensamos, sentimos e dizemos, mas também pelas expressdes faciais,
linguagem corporal, tom de voz e outros sinais ndo verbais.

« Compreender esses sentimentos e determinar sua origem - quais foram
as experiéncias que os provocaram -, para entdo ver como eles
influenciaram nosso comportamento.

 Rotular as emo¢des com um vocabulario variado.

« Expressar nossos sentimentos de acordo com as normas culturais e
contextos sociais de modo a informar o ouvinte e provocar sua empatia.

» Regular as emogdes, em vez de permitir que elas nos regulem,
descobrindo estratégias praticas para lidar com o que nds e os outros
sentimos.

O restante deste livro é dedicado a ensinar essas habilidades e 0 modo de
usa-las.

No fim da década de 1990, tio Marvin e eu comecamos a levar essas
habilidades para as escolas. Fracassamos. Estdvamos preparados para dar
instrucdes em sala de aula para as criangas. Mas alguns professores resistiram.
“Ensinar as criancas sobre ansiedade me deixa nervoso’, confessou um deles.
“Néo vou abrir a caixa de Pandora que é falar sobre como as criangas se
sentem’, afirmou outro. Se os professores nao acreditassem na importancia
das habilidades emocionais, nunca seriam eficazes em instruir seus alunos.
Entdo, Marvin e eu, junto com os novos colegas de Yale, voltamos aos estudos.
Vimos que nunca alcancariamos as criangas se primeiro nao recrutassemos
professores que entendessem a importancia das habilidades emocionais. E



logo depois percebemos que sé poderiamos transformar sistemas escolares
inteiros se houvesse comprometimento no topo da hierarquia escolar, nos
comités escolares, junto aos superintendentes e diretores.

Entdo, ficou claro que essas habilidades precisam ser compartilhadas de
forma mais ampla. Todos nds, adultos, precisamos entender como as emocgoes
nos influenciam e como influenciam as pessoas a nossa volta, ndo apenas as
criancas em idade escolar. Precisamos desenvolver habilidades emocionais e
nos tornar modelos positivos. Educadores e pais devem demonstrar a
capacidade de identificar, discutir e regular as proprias emocdes antes de
ensinar essas habilidades a outras pessoas. Nossa pesquisa em sala de aula
mostra que se o professor é emocionalmente habilidoso, os alunos fazem
menos bagunca, se concentram mais e tém melhor desempenho académico.
Nossos estudos comprovam que onde ha um diretor emocionalmente
habilidoso, ha professores menos estressados e mais satisfeitos. E onde ha um
pai emocionalmente habilidoso, ha filhos com uma capacidade maior de
identificar e de regular as emogdes.

E assim, quando nossos filhos se tornarem adultos emocionalmente
habilidosos, toda a cultura mudara - para melhor. Porém aprender essas
habilidades e aprimorar a maneira como respondemos aos nossos
sentimentos ndo significa que de repente ficaremos felizes o tempo todo. A
felicidade permanente ndo pode ser nosso objetivo — ndo é assim que a vida
real funciona. Precisamos da capacidade de experimentar e expressar todas as
emogdes para diminuir ou aumentar as que sdo agradaveis ou desagradaveis,
a fim de alcancar um maior bem-estar, tomar as decisdes de modo mais
fundamentado, construir e manter relacionamentos significativos e
concretizar nosso potencial.

Esse movimento come¢a com nos mesmos. Se vocé € pai ou mae,
pergunte-se o seguinte: quais sdo as qualidades que vocé mais deseja que seus
filhos tenham & medida que crescem? Sao habilidades matematicas,
conhecimento cientifico, desempenho atlético? Ou confianga, bondade, senso
de proposito, sabedoria para construir relacionamentos saudaveis e
duradouros? Quando consultamos lideres de empresas, eles nos dizem que
estdo a procura de funcionarios que perseveram numa tarefa, que assumem



responsabilidade por seu trabalho, que podem se dar bem com outras pessoas
e funcionar como integrantes de uma equipe. Antes de habilidades técnicas
ou de conhecimentos especializados, as empresas procuram os atributos
emocionais. Um colega da RAND Corporation me disse que a tecnologia
avanga com tamanha rapidez nos dias de hoje que as empresas ndo contratam
os funciondrios por conta de suas habilidades atuais — na verdade, estao em
busca daqueles que demonstram flexibilidade, que conseguem apresentar
novas ideias, inspirar cooperagdo em grupo, gerir e comandar equipes e assim
por diante.

Podemos adquirir algumas dessas habilidades por “osmose”, observando e
imitando aqueles que as possuem. Mas, para a maioria, elas devem ser
ensinadas. E sdo aprendidas mais facilmente no seio das comunidades.
Habilidades emocionais sdo a0 mesmo tempo pessoais e coletivas. Podem ser
usadas em particular, mas a melhor aplicagdo se da quando alcangam toda
uma comunidade, de modo que uma rede emerge para refor¢ar sua propria
influéncia. Ja vi isso acontecer, pois essas habilidades estdo sendo implantadas
em milhares de escolas em todo o mundo, com resultados impressionantes.
As criangas se beneficiam porque ha menos bullying e estresse emocional,
menos suspensdes e melhor desempenho académico. Além disso, também
vimos que as escolas onde essas habilidades sdo ensinadas tém professores
com niveis mais baixos de estresse e de esgotamento, com menos intengdes de
deixar a profissdo, maior satisfacdo no trabalho e capacidade de dar aulas mais
envolventes.

Todos nos queremos que nossa vida e a vida das pessoas que amamos
sejam livres de adversidades e de acontecimentos perturbadores.

Néo podemos fazer com que isso aconteca.

Todos noés queremos que nossa vida seja repleta de relacionamentos
saudaveis, de compaixao e de um senso de proposito.

Isso nés podemos fazer acontecer.

Tio Marvin me mostrou como. Comeg¢a com a permissao para sentir, o
primeiro passo do processo.



2 Emocoes sao informacoes

E ENTAO, COMO VOCE ESTA SE SENTINDO?

Lembre-se, essa é uma pergunta bem mais complicada do que parece.
Estamos sempre sentindo algo, em geral mais de uma coisa a0 mesmo tempo.
Nossas emocoes estio num fluxo constante, ndo sdo um evento ocasional.
Dentro de nds existe um rio — placido e contido as vezes, mas turbulento e
transbordante em outras ocasides. Ha muito a ser navegado.

Imagine-se ao despertar. Mesmo nesse momento, enquanto recupera
lentamente a consciéncia, vocé sente algo. Talvez esteja desesperado por mais
uma hora de descanso. Talvez esteja esbanjando energia e pronto para pular
da cama. Num dia ruim, talvez sinta pavor ao pensar no deslocamento até o
trabalho ou no que vocé precisard enfrentar em poucas horas. Pode estar
chovendo, o que aumenta ainda mais seu desanimo. Ou vocé pode estar se
sentindo alegre e radiante gragas ao que deve fazer mais tarde. Ou talvez seja
um grande alivio, ao se lembrar de que é sabado. Ou a expectativa de um dia
repleto de criatividade e empolgacdo. Dentro de dez minutos, seu estado
emocional pode ser completamente diferente, dependendo do que vocé viu
no noticiario matinal, do que seu conjuge falou sobre os planos para a noite



ou da rachadura que vocé acabou de perceber na parede da sala. Nossa vida
emocional ¢ uma montanha-russa, subindo loucamente em determinado
momento e despencando em seguida.

Imagine como deve ser tudo isso para as criangas. O mesmo fluxo
constante de sentimentos, toda a gama que vai do esmagadoramente negativo
ao euforicamente positivo, desde 0 momento em que despertam pela manha,
passando por todo o dia de aula, at¢ o momento em que adormecem. O
problema ¢ que as criangas ainda ndo aprenderam a gerenciar as emogdes —
ndo sabem como suprimir e compartimentalizar aquilo que é inconveniente
no momento, como canalizar os sentimentos uteis de modo a obter o
beneficio maximo. Experimentam tudo com muita intensidade: tédio,
frustracdo, ansiedade, preocupagdo, empolgacao, alivio. E ficam sentadas
durante horas numa sala de aula, sob a expectativa de prestar atencdo em
todas as palavras ditas por um professor que provavelmente estd sob as
mesmas pressdes emocionais. O cérebro das criangas é menos desenvolvido
do que o dos adultos; suas defesas sio menos robustas. No entanto, os rios de
emoc¢ao que as atravessam costumam ter mais pedras do que aqueles que
experimentamos. E espantoso que alguém consiga aprender alguma coisa.

Portanto, ha muito com que lidar a cada segundo. Nao podemos ficar o
tempo todo concentrados em nossas emogdes. Nao teriamos tempo nem
atencdo para fazer outras coisas. Contudo nao podemos passar pela vida
ignorando o que sentimos ou minimizando seu significado. Todas as emogdes
constituem uma importante fonte de informagao sobre o que acontece dentro
de nés. Nossos multiplos sentidos nos trazem noticias de nosso corpo, de
nossa mente, do mundo exterior, e em seguida o cérebro processa, analisa e
formula nossa experiéncia. Chamamos isso de sentimento.

Porém, como seres humanos, temos uma longa histéria de desconsidera-
los. Isso remonta a milénios, mesmo antes de os fildsofos estoicos da Grécia
antiga argumentarem que as emocgdes eram fontes de informagdo pouco
confiaveis. A razao e a cognicao eram vistas como poderes superiores; no
passado, a nogdo de “inteligéncia emocional” teria parecido inconcebivel, uma
contradigdo em termos. Desde entdo, boa parte da literatura ocidental, da
filosofia e da religido nos ensinou que as emogdes sao uma espécie de



interferéncia interna que atrapalha nosso bom senso e o pensamento racional.
Nao ¢ coincidéncia que ainda gostemos de pensar que a inteligéncia e a
emocao residem em duas partes completamente diferentes de nosso corpo -
uma vem da cabeca, a outra do coragdo. Em qual das duas aprendemos a ter
mais confianga?

Os cientistas ndo gostavam de emogdes porque, ao contrario da
inteligéncia, elas ndo podem ser medidas por testes padronizados. O QI se
baseia principalmente em processos cognitivos “frios”, como lembrar uma
série de digitos ou de fatos histéricos, enquanto a inteligéncia emocional
depende de processos socioemocionais e cognitivos “quentes’, que costumam
trazer uma forte carga, ser orientados por relacionamentos e focados na
avaliacdo, na previsao e no enfrentamento de sentimentos e comportamentos
— nossos e de outras pessoas.

E por isso que o estudo da inteligéncia, formalizado por volta de 1900,
manteve a tradi¢do de desconsiderar as emogdes. Ao longo da maior parte do
século XX, psicologos e filosofos ainda debateram se as emogdes estavam de
alguma forma associadas ao pensamento logico e ao comportamento
inteligente. Nao ¢ de admirar que a identificagdo da inteligéncia emocional
tenha ocorrido tarde em comparac¢do com a de outros tipos.

Em 1990, os psicélogos Peter Salovey e John Mayer introduziram a
primeira teoria formal da inteligéncia emocional na literatura cientifica. Eles a
definiram como “a capacidade de monitorar seus prdprios sentimentos e
emogdes e os dos outros, reconhecé-los e usar essas informagdes para guiar
seus pensamentos e agoes .

Em Yale, entrevistei Salovey, que disse: “Comecei a estudar as emogoes
humanas num laboratério na faculdade no fim dos anos 1970. Naquela época,
a psicologia ndo tinha muito interesse nas emog¢des. A revolugdo cognitiva
estava com for¢a total e as pessoas viam as emoc¢des como ‘ruido. A ideia era
que tinhamos emocdes, mas elas ndo previam nada importante. Eu
simplesmente ndo conseguia acreditar que isso era verdade, entdo me senti
motivado a estudar as emocdes para comprovar que elas importavam de uma
forma positiva. Eu queria mostrar que tinhamos um sistema emocional por
algum motivo. E que esse sistema emocional nos ajudava a atravessar a vida.”



A inteligéncia emocional se tornou uma sintese de trés dreas emergentes
da pesquisa cientifica, que demonstraram que as emocdes, quando utilizadas
com sabedoria, apoiavam o raciocinio e a resolu¢do de problemas complexos.

A primeira foi a redescoberta da visao funcional da emocao elaborada por
Charles Darwin. No século XIX, ele foi pioneiro ao trazer a ideia de que as
emogdes sinalizam informagdes valiosas e energizam o comportamento
adaptativo, fundamental para a sobrevivéncia. O medo teve enfim sua
utilidade reconhecida, especialmente nos ambientes ameacadores em que
nossa espécie viveu em tempos remotos. Nada como um bom susto para fazer
com que vocé fuja de um tigre-dentes-de-sabre faminto.

Em seguida, descobriu-se como as emogoes e os humores desempenham
um papel essencial nos processos de pensamento, julgamento e
comportamento. A partir de diversos experimentos, cientistas sociais e
cientistas do cérebro que estudam diferentes regides desse 6rgdo comegaram a
descobrir como as emog¢des interagem com a cogni¢do e o comportamento. A
pesquisa mostrou que as emoc¢des ddo propdsito, prioridade e foco ao nosso
pensamento. Elas nos dizem o que fazer com o conhecimento que nossos
sentidos transmitem. Ou seja, nos motivam a agir.

Psicologos propuseram a ideia de um “ciclo cognitivo” que conecta o
humor ao julgamento. Por exemplo, quando alguém esta de bom humor, é
mais provavel que tenha pensamentos e lembrancas positivas, o que, por sua
vez, mantém a pessoa pensando em coisas positivas. Em um estudo classico, o
psicologo Gordon Bower, da Universidade Stanford, usou a hipnose para
fazer com que os participantes se sentissem alegres ou tristes. Em seguida, eles
tiveram que completar trés tarefas: lembrar listas de palavras, escrever num
didrio e relembrar experiéncias da infancia. Os individuos que ficaram tristes
relembraram mais memorias e palavras negativas, assim como registraram
mais eventos desagraddveis nos didrios. Da mesma forma, os participantes
que se sentiram felizes relembraram mais memodrias e palavras felizes, e
também registraram eventos mais positivos. Outro estudo, da falecida
pesquisadora Alice Isen, professora da Cornell University, e seus colegas,
propds que apenas alguns dos participantes assistissem a um filme de
comédia. Em seguida, todos passaram por um teste de pensamento criativo.



Os resultados indicaram um claro aumento da criatividade naqueles que
viram o filme (aqueles numa “condi¢do de afeto positivo”), comparados aos
outros integrantes. E um viés natural - todos nés percebemos e recuperamos
informagdes “congruentes com o humor” com mais facilidade. E apenas uma
das muitas formas como as emogdes influenciam o pensamento.

A terceira area de investigacao cientifica foi uma busca por inteligéncias
“alternativas’, para incluir uma ampla gama de habilidades mentais em vez de
apenas uma: o QI. Havia uma crescente frustragdo entre os pesquisadores
com a incapacidade dos testes de QI de explicar resultados importantes na
vida dos individuos. Howard Gardner, professor da Universidade Harvard,
propds uma teoria das inteligéncias multiplas que aconselhava educadores e
cientistas a dar maior énfase as habilidades que iam além das verbais e
matematicas, como as intrapessoais (a consciéncia de seus proprios pontos
fortes e fracos) e interpessoais (a capacidade de comunicar-se com eficécia e
ter empatia). Outros pesquisadores, como Robert Sternberg, psicologo que
atua na Cornell University, propds uma teoria da “inteligéncia bem-sucedida”
e encorajou os cientistas e educadores a considerarem as habilidades criativas
e praticas. Nancy Cantor e John Kihlstrom, psicélogos da Universidade
Stanford, basearam-se na pesquisa de Edward Thorndike na década de 1920,
colocando maior foco na “inteligéncia social” - a capacidade de acumular
conhecimento sobre o mundo social, de compreender as pessoas e agir com
sabedoria nas rela¢des sociais.

No fim da década de 1990, a inteligéncia emocional finalmente alcangou
paridade com os outros tipos de inteligéncia. Neurocientistas, psicologos e
pesquisadores chegaram a concordar que a emogao e a cognicdo trabalham
juntas para realizar um processamento sofisticado de informagdes. Surgiram
pesquisas que demonstravam que havia diferencas individuais na capacidade
das pessoas de raciocinar com e sobre as emocdes. Por exemplo, um estudo
mostrou uma ampla gama de habilidades envolvidas na capacidade de regular
emocodes e de perceber as emogdes em expressoes faciais.

Todo o conteudo deste livro se baseia nas ultimas cinco décadas de pesquisa



sobre os papéis — no plural — que a emocao desempenha em nossa vida. De
uma perspectiva evoluciondria, as emog¢des tém um proposito extremamente
pratico. Garantem nossa sobrevivéncia e nos tornam mais espertos. Se nao
precisassemos delas, simplesmente ndo existiriam.

Defendo que ha cinco dreas em que nossos sentimentos sdo mais
importantes, isto é, onde os aspectos da vida cotidiana sdo mais influenciados
por nossas emocdes. A primeira: nosso estado emocional determina a que
direcionamos nossa atencdo, o que lembramos e o que aprendemos. A
segunda ¢ a tomada de decisdo: quando estamos nas garras de qualquer
emogdo forte — como a raiva ou a tristeza, mas também a euforia ou a alegria
—, percebemos o mundo de forma diferente, e as escolhas que fazemos
naquele momento sdao influenciadas por ela, para melhor ou para pior. A
terceira sao as relacdes sociais. O que sentimos — e como interpretamos os
sentimentos dos outros — envia sinais para nos aproximarmos ou nos
afastarmos das pessoas, para nos associarmos a alguém ou evitd-lo, para
recompensar ou punir. A quarta é a influéncia das emog¢des em nossa saide.
As emogdes positivas e negativas causam reagdes fisioldgicas diferentes no
corpo e no cérebro, liberando substancias poderosas que, por sua vez, afetam
o bem-estar fisico e mental. E a quinta drea tem a ver com criatividade,
eficacia e desempenho. Para alcancar grandes objetivos, tirar boas notas ou ter
sucesso no trabalho, temos que usar as emog¢des como se fossem ferramentas.
E elas saio mesmo - ou podem ser.

EMOCOES E ATENCAO, MEMORIA E APRENDIZAGEM

Todo aprendizado tem uma base emocional.

- PLATAO

Vamos comegar por esse ponto, examinando como as emogdes afetam a
atencdo e a memdria, que juntas determinam nossa capacidade de aprender.
Pense nisto: as emoc¢oes definem o que é importante a cada momento. Se
vocé estiver muito entediado ou devaneando sobre o fim de semana que se
aproxima, ¢ provavel que ndo seja possivel absorver o que estd lendo nesta



pagina agora. Se estivermos com medo, a fonte desse medo ocupa nossos
pensamentos. Se a casa estd em chamas, temos apenas um objetivo:
sobreviver. Se enfrentamos um subito perigo fisico — seja ao dar uma
caminhada e deparar com um urso, seja ao estar passeando pela cidade a
noite e ser abordado por um desconhecido armado —, basicamente paramos
de pensar em qualquer outro assunto. A natureza fez com que nosso cérebro
funcionasse assim, e isso é bom: num momento como esses, qualquer
distragdo poderia ser fatal.

O medo de danos intangiveis — do constrangimento, da vergonha, de
parecer tolo ou inadequado de alguma forma - funciona de maneira
semelhante. Podemos experimenta-lo como ansiedade ou preocupagdo, em
vez de terror. A emocdo pode parecer irracional até para nds mesmos. Nao
importa. Como vimos, os sentimentos sdo altamente impermedveis a logica

»

“fria”n Quando antecipamos um resultado desfavoravel sob quaisquer
circunstancias, somos inibidos de pensar em outras coisas. Talvez nossa
atencdo devesse se ater a algo especifico, mas somos incapazes de redirecionar
nossa mente naquele momento.

Emogoes fortes e negativas (medo, raiva, ansiedade, desesperanca)
tendem a estreitar nossa mente — é como se nossa visao periférica tivesse sido
limitada por estarmos muito focados no perigo diante de nés. Na verdade, ha
um lado fisiolégico envolvido neste fendmeno. Quando esses sentimentos
negativos estao presentes, o cérebro responde secretando cortisol, o hormdnio
do estresse. Isso inibe o cortex pré-frontal de processar efetivamente as
informagdes; portanto, mesmo num nivel neurocognitivo, nossa capacidade
de concentracdo e de aprendizado ¢é prejudicada. Com certeza, niveis
moderados de estresse — sentir-se desafiado, por exemplo - podem acentuar o
foco. E o estresse cronico que é toxico e torna o aprendizado biologicamente
dificil. E por isso que eu era um aluno mediocre na escola. Estava
sobrecarregado demais com problemas familiares e o bullying para estar
mentalmente presente nas aulas. Aos 40 anos, fui a minha cidade natal visitar
a escola onde estudei. Duas coisas inesqueciveis aconteceram. Primeiro, assim
que entrei, tive uma reacgao visceral: tornei a sentir o medo e a vergonha.
Imediatamente regredi e voltei a ser o fragil garoto de 13 anos. Em segundo



lugar, as unicas coisas que eu conseguia lembrar estavam relacionadas as
minhas experiéncias de bullying. Eu ndo conseguia me lembrar do nome da
maioria dos professores nem de qualquer assunto que eu havia aprendido.
Nao sdo apenas os sentimentos negativos que podem prejudicar nossa
capacidade mental. Digamos que um estudante do ensino médio esteja no
auge do tipico furacio hormonal que assola a maioria dos adolescentes. E
divertido se permitir ter fantasias roménticas, e ndo da para esperar que os
estudos de histéria antiga sejam um competidor a altura. Na verdade, ¢
surpreendente que os adolescentes consigam aprender qualquer coisa se
lembrarmos de todos os devaneios intoxicantes que enchem a mente nessa
idade. As criangas mais novas ndo sdo menos obcecadas, mas imaginam a
diversdo que as brincadeiras trardo assim que o dia escolar terminar, ou no
fim de semana, ou quando viajarem de férias. Alegria e exuberancia sdo tao
poderosas quanto qualquer outra emogdo quando se trata da capacidade de
direcionar os pensamentos para onde queremos que eles sigam. Em vez de
estimular a produgdo de cortisol, as emog¢des positivas estdo associadas, em
geral, a excrecdo de serotonina, dopamina e outros neuroquimicos
“agradaveis’, que exercem influéncia sobre o pensamento e o comportamento.
O que as pesquisas atuais demonstram é que emogoes diferentes servem a
propdsitos diferentes de aprendizagem. Se precisamos envolver as faculdades
criticas — por exemplo, se tivermos que editar um texto que escrevemos e
quisermos procurar e corrigir quaisquer erros -, um estado de espirito
negativo talvez nos sirva melhor do que seu oposto. O pessimismo tende a
facilitar a antecipacao de coisas que poderiam dar errado, estimulando a
ado¢do de medidas adequadas para evita-las. A culpa atua como uma bussola
moral. A ansiedade nos mantém tentando mudar coisas que estariamos mais
propensos a aceitar num estado de espirito condescendente. Até a raiva é uma
grande motivadora — ao contrario da resignacdo, ela nos leva a agir e talvez
consertar o que a provocou. Se ficamos furiosos ao ver alguém sendo
maltratado, é provavel que tomemos uma iniciativa e busquemos reparacgao.
Imagine-se sorridente e efervescente, quase tonto de entusiasmo, ao
terminar de preencher o rascunho de um formulario de emprego. Isso é
possivel, mas é o medo saudavel, e ndo a alegria, que nos faz verificar trés



vezes a pontuacdo e a estrutura das frases. As emog¢des negativas tém uma
fungdo construtiva: ajudam a estreitar e a dar foco 4 nossa atengio. E a
tristeza, nao a felicidade, que pode nos ajudar a resolver um problema dificil.
E a empolgacio que estimula muitas ideias. Mas entusiasmo demais ndo trara
0 precioso consenso para um grupo - ele dispersara a energia necessaria para
destrinchar o problema, seja ele matematico ou interpessoal.

Atualmente, estamos passando pelo que parece ser uma crise na educacao.
Os alunos estdo cansados, entediados e estressados. Os professores se sentem
frustrados, pressionados e oprimidos. O desligamento cronico e o
absenteismo alcancaram niveis recordes. Como respondemos a isso até agora?
Tentamos controlar o comportamento dos alunos mais do que ja faziamos.
Ou introduzimos novos programas de matematica e alfabetizacdo, ou ainda
instituimos padroes de aprendizagem mais rigidos. Nenhuma dessas solu¢oes
leva em conta o fato de que o modo como os alunos se sentem é o que da
sentido ao que estdo aprendendo. A pesquisa é clara: as emogdes determinam
se o conteudo académico sera processado de forma profunda e lembrado.
Vincular a emog¢do ao aprendizado garante que os alunos considerem
relevantes as informacdes dadas em sala de aula. E o que ajuda os estudantes a
descobrir seu propdsito e sua paixdo, é o que impulsiona sua persisténcia.

Ao notarmos que estamos tendo dificuldade em prestar atencdo, nos
concentrarmos ou lembrarmos de algo, devemos nos questionar sobre a
informacao a respeito da emocao existente, aquela sob a superficie de nossos
pensamentos. E se houver algo que possa ser feito para recuperar o controle
de nossa mente?

EMOCOES E TOMADA DE DECISAO

O afeto ndo é necessario apenas para a sabedoria.
Também se encontra irrevogavelmente
entrelacado a tessitura de todas as decisoes.

— ANTONIO DAMASIO, neurocientista,
Universidade do Sul da Califérnia



Vocé ja tomou uma decisdo ruim? Seguiu seu instinto e quando tudo deu
errado, levou a mao a testa e disse: “Que burrice!l O que vocé estava
pensando?” Foi um lapso mental ou talvez apenas falta de raciocinio. Ao olhar
em retrospecto, é facil discernir o que vocé ndo conseguiu levar em conta
naquele momento. Vamos esperar que vocé tenha aprendido a ligdo.

Um desejo bem sensato, mas qual teria sido a licdo?

Acreditamos que nossa capacidade de raciocinar e de pensar de forma
racional é nosso maior poder mental, sendo mais relevante que nosso lado
emocional desordenado. No entanto, trata-se apenas de uma trapaca de nosso
cérebro. Na verdade, nossas emocdes exercem uma enorme influéncia,
embora em geral inconsciente, sobre 0 modo como nossa mente funciona.
Esse fato fica evidente quando se trata do processo de tomada de decisao.

Ha exemplos 6bvios em que a emog¢ado por si s6 determina nossas agoes.
Se tememos voar, viagjamos de carro, apesar de o perigo ser maior. Quando
nos apaixonamos, as vezes nos esquecemos de nos proteger de uma gravidez
indesejada ou de doengas sexualmente transmissiveis.

Mas a influéncia da emocao se estende muito além disso. A maioria das
decisoes é uma tentativa de prever resultados futuros: “Devemos comprar esta
casa’, “Eu ndo vou aceitar esse trabalho’, “Massa é uma dtima opgdo para o
jantar” Em todos os casos, consideramos as possibilidades e escolhemos
aquela que parece mais provavel de desembocar num resultado favoravel. Pelo
menos na teoria.

Na prética, as emog¢des determinam grande parte de nossas agdes. Se
estamos sentindo algo positivo - confianga, otimismo, contentamento -,
chegaremos a uma conclusdo sobre o que deve ser feito. Se as emogdes sao
negativas — ansiedade, raiva, tristeza -, a decisio pode ser bem diferente,
apesar de dispormos do mesmo conjunto de fatos.

Os padroes resultantes sdo bastante previsiveis. Como discutido
anteriormente neste capitulo, a ansiedade restringe a aten¢do e melhora o foco
nos detalhes. Ela nos faz antecipar o que poderia dar errado. Pode nio parecer
um sentimento bem-vindo, mas é um bom estado de espirito quando
realizamos tarefas que envolvem numeros, como calculos financeiros, por
exemplo. No momento de decidir fazer ou ndo um investimento ou uma



compra importante, um estado de espirito otimista pode nos levar a
minimizar os riscos e realizar algo que trard arrependimento. Emocoes
negativas nos fazem pesar os fatos com cuidado e errar pelo excesso de
cautela.

Emogdes positivas, por outro lado, preenchem-nos com a sensac¢do de que
a vida estd seguindo o rumo desejado. Se nos sentimos fortes, exuberantes,
enérgicos, ficamos mais propensos a basear nossas decisdes em heuristicas —
nossa intuicdo — do que no raciocinio cuidadoso. E uma perspectiva ttil
quando planejamos uma festa de aniversario ou quando alguém precisa de
apoio moral, mas talvez ndo seja tdo conveniente quando preenchemos a
declaracao de imposto de renda.

O verdadeiro papel da emog¢do na tomada de decisio foi medido
abundantemente em experimentos. Os pesquisadores induzem determinado
estado de espirito nos participantes — ao fazer com que leiam ou assistam a
algo feliz ou triste, por exemplo -, e, em seguida, pedem que eles tomem
decisdes. Num estudo, os individuos eram acomodados em salas confortaveis
ou desconfortaveis; depois, eram perguntados sobre seu grau de satisfacao
com a vida. O grupo da sala confortavel relatou estar mais satisfeito. Num
estudo separado, quando fizeram os participantes sentirem tristeza, eles
acreditavam que a situacdo era pior do que parecia. Além disso, num estudo
sobre admissdes a faculdade de Medicina, descobriu-se que era mais provavel
que os candidatos fossem aprovados em dias ensolarados do que quando
chovia (sim, as decisdes da banca examinadora foram influenciadas pelo
tempo!).

Num experimento que conduzimos em Yale, os professores foram
divididos em dois grupos. Um deles foi instruido a lembrar e a escrever sobre
experiéncias positivas de sala de aula enquanto o outro foi designado para
recordar uma memoria negativa. Em seguida, pedia-se a todos que dessem
uma nota ao mesmo trabalho feito por alunos do ensino médio. O grupo do
estado de espirito positivo avaliou a tarefa com um ponto a mais do que o
grupo da negatividade. Quando perguntamos aos professores se acreditavam
que o humor afetava a avaliagdo do trabalho, 87% disseram que nao.
Julgamentos que implicam um maior grau de subjetividade, como a avalia¢ao



de uma redagdo ou um texto literario, em geral sofrem um risco mais elevado
de serem submetidos ao viés emocional, se comparados com julgamentos
mais objetivos, como a corre¢do de uma prova de matematica.

Nossos sentimentos podem permanecer muito além do momento que os
inspira - influenciando, assim, o comportamento subsequente sem que
percebamos. A isso damos o nome de “viés do humor incidental”. Por
exemplo, se vocé discutir com seus filhos no café da manha e ainda estiver
com raiva ao sair para o trabalho, pode dirigir com mais agressividade do que
o habitual e tomar decisoes arriscadas. Quando nos lembramos de momentos
felizes do passado, ficamos mais propensos a tomar decisdes baseadas no
otimismo e na confianga. Se nos lembrarmos de coisas negativas, nos
sentiremos céticos e pessimistas e tomaremos decisoes diferentes.

A influéncia da raiva ndo é aquela que se poderia esperar: os
pesquisadores descobriram que, quando zangadas, as pessoas tendem a crer
que sdo responsaveis pelo que deu errado. Quando tristes, nos tornamos mais
propensos a culpar as circunstancias externas. Curiosamente, a raiva deixa as
pessoas mais otimistas do que a tristeza, talvez porque pessoas com raiva
sintam que tém mais controle sobre a vida.

Tomamos decisdes continuamente, o dia inteiro, e a maioria delas ¢
pequena. Nao podemos ficar deliberando sobre cada uma delas, por isso
conflamos em nosso cérebro para fazer julgamentos rapidos. Essas questdes
aparecem o tempo todo em pesquisas contemporaneas sobre o
funcionamento do cérebro. Ha o conceito do “pensar rapido e devagar’, que
acredita que nosso cérebro trabalha em duas faixas separadas, mas
sobrepostas, uma que responde imediatamente sem muita ou nenhuma
deliberacdo e outra que se demora, que pesa a informacgdo antes de dar
comandos. Quando usamos o cérebro para fun¢des habituais ou relativamente
simples, chegamos a respostas rapidas, enquanto situacdes novas ou
problemas complexos nos fazem cogitar. Essas decisdes rapidas sao
particularmente suscetiveis a nosso humor e vieses inconscientes, em especial
quando informagdes adicionais ndo estdo disponiveis. Com frequéncia,
tomamos decisdes com um minimo de pensamentos conscientes.

Com isso, ndo se pretende dizer que a emocdo por si nubla nosso



julgamento. De fato, com maior consciéncia emocional, o oposto pode ser
verdade: nossos sentimentos serviriam como outra forma de informacio, nos
dizendo coisas importantes sobre o modo como reagimos a qualquer
acontecimento. Quando deparamos com uma decisdo, a ansiedade pode nos
dizer uma coisa e o entusiasmo, outra completamente diferente. Sabendo
disso, podemos levar em conta nosso estado emocional antes de escolher um
curso de acdo. E 0 nosso humor negativo que estd nos deixando desconfiados
ou temos uma razdo genuina para preocupagao? Nossa confianca é resultado
do bom humor ou decorre de uma decisdo acertada?

EMOGOES E RELACIONAMENTOS

Ninguém se importa com quanto vocé sabe
até saber quanto vocé se imporia.

— THEODORE ROOSEVELT

Apresento agora um experimento que vocé pode conduzir usando-se como
cobaia: faga uma lista de todas as pessoas com quem vocé se encontra em sua
vida diaria. Todos - desde seu parceiro ou parceira e parentes proximos a
todos os colegas de trabalho, desde o topo até a base, todos os familiares,
amigos e conhecidos, o caixa no supermercado, seu médico, o barbeiro, a
recepcionista na academia e assim por diante. Todo ser humano cujo
caminho cruza com o seu, seja por horas a fio ou por apenas cinco minutos.

Muito bem, agora examine a lista e peca a si mesmo sua resposta
imediata, de improviso, a estas perguntas: como me sinto quando encontro
cada um deles? Quanto anseio pelas minhas interacdes com todos, e com cada
um? Sorrio quando penso em ver essa ou aquela pessoa? Isso me deixa
emocionalmente impassivel? Ou algo dentro de mim fica um pouco tenso
diante da perspectiva? Nado precisa ser antipatia completa, apenas aquela
pontinha de ansiedade por saber que essa pessoa e eu estaremos cara a cara
em algum momento.

Que palavra vocé usaria para descrever a sensacao que associa a cada um?
E ansiedade? Alegria? Confianga? Inadequacio? Tédio? Afeicio? Irritacio?



Todas elas nos tornam mais ou menos atraentes. Vocé sente vontade de
trabalhar ao lado do colega que vive com raiva do mundo?

Normalmente, ndo chegamos a colocar essa emogdo em palavras nem é
algo em que pensamos muito. E como uma reacéo instintiva que vem de um
lugar mais profundo do que os rotulos podem expressar. Quase instintivo.
Quando vejo essa pessoa, algo dentro de mim salta de alegria. Ou me faz cair
em desdnimo. Ou um meio-termo.

Experimente. Agora vocé talvez tenha uma nog¢ao mais clara de como as
reacOes emocionais mais fortes ditam a natureza dos relacionamentos.

Em semindrios que conduzo com professores, as vezes peco que listem
seus alunos e que considerem o sentimento que cada nome provoca. E amor,
antipatia, confianca, alegria, medo, nojo? Em seguida, digo: seja sincero e
pense em como essa emoc¢ao faz com que vocé aja em relagdo a cada crianga.
Ja houve casos de pessoas que cairam no choro no meio do exercicio. Elas
reconhecem no mesmo instante como tratam cada crianca de forma diferente,
dependendo apenas de sua percep¢do do modo como o aluno as faz sentir.
Isso apresenta pouca relagdo com o desempenho da crianga em sala de aula,
com suas necessidades ou com qualquer coisa que possa ser nomeada. E
apenas uma reagdo forte e quase visceral que costuma ter a ver com o
professor, ndo com o aluno. Na maioria dos casos, trata-se de bons
professores, que a partir dessa constatacao fazem o melhor possivel para tratar
os alunos com igualdade e estabelecer um relacionamento positivo e
estimulante com todos. No mundo real, contudo, apesar das melhores
intengdes, nem sempre é assim que as coisas funcionam. Por alguma razao, os
professores mal conseguem fazer contato visual com determinada crianca ou
dedicar-lhe atencdo, enquanto aguardam ansiosamente para interagir com
outros alunos durante as atividades em sala de aula.

Fora do espago escolar, todos nds operamos da mesma maneira. As
relagdes humanas sdo infinitamente complexas porque nds somos assim, mas
a dinamica basica é bastante simples: aproximar ou evitar. Dizemos as pessoas
que se aproximem do mesmo modo que dizemos a elas que se afastem. E as
pessoas nos comunicam a mesma coisa. Muito do que acontece entre os seres
humanos ¢ resultado da comunica¢ao das emogdes. E tudo depende de algo



profundo dentro de nos, talvez escondido de nossa percepc¢do: o estado
emocional.

Relacionamentos sdo os aspectos mais importantes de nossa vida. Ha
diversas pesquisas cientificas que demonstram a enorme influéncia das
relagbes sobre nosso bem-estar — pessoas com redes sociais robustas
desfrutam de uma melhor saude mental e fisica e até vivem mais tempo,
enquanto os resultados desfavoraveis estdo associados a falta de conexdo com
outras pessoas. O objetivo dos relacionamentos pode ser visto em todas as
sociedades, mesmo entre os animais: estar cercado por aliados é uma forma
de protecao que pode significar a diferenga entre a vida e a morte. Embora
possa parecer a primeira vista, a verdade ¢ que nos dias de hoje nossa
necessidade de nos vincularmos aos outros ndo ¢ uma questio apenas
sentimental.

Neste livro, vamos discutir os meios que usamos para comunicar nossos
sentimentos, independentemente de com quem estamos lidando e do
momento - isto é, as expressoes faciais sutis, a linguagem corporal, inflexdes
vocais, o toque e tudo o mais do nosso arsenal de sinais.

Quando expressamos emog¢Oes positivas de forma auténtica -
contentamento, compaixao, alegria -, fazemos isso de um modo que cria
proximidade, seja com nosso melhor amigo ou com o caixa do supermercado.
Eles podem ler nossos sinais com clareza e reagir do mesmo modo, mas isso
depende do estado emocional deles. Pessoas que sentem emocgdes como
tristeza, vergonha ou ansiedade costumam ter o desejo de desencorajar
interacdes sociais, e esses sinais também sdo comunicados. Talvez elas fossem
as mais beneficiadas com o envolvimento com outras, mas em geral ¢ dificil
que isso aconteca. Este ¢ um problema particularmente sério nas escolas, que
costumam repreender as criangas quando expressam uma emog¢do negativa,
em vez de ver essa demonstragdo como um pedido de ajuda. Elas sdo
negligenciadas, ignoradas ou suspensas por mau comportamento, quando
deveriam receber empatia, atencio extra e oportunidades para construir
habilidades e relacionamentos significativos. Pesquisas demonstram que basta
um adulto solicito para fazer a diferenca no progresso de uma crianga.

Temos uma imensidao de relacionamentos — com nossos filhos, pais e



cOnjuges, mas também com o bombeiro, o motorista da faixa ao lado, nossos
colegas de pelada, o chefe ou um colega de trabalho, a funcionaria que abre a
porta quando entramos numa loja. Todas essas ligacdes funcionam sob o
mesmo principio basico: nosso estado de espirito em determinado momento
¢ exprimido por sinais que emitimos. Se nos sentimos alegres, abertos e
expansivos, nos tornaremos mais confiantes e receptivos aos outros. Se nos
sentimos abatidos, isso se refletira no modo como nos relacionamos com os
outros — ou se nem sequer conseguiremos estabelecer algum tipo de ligacao.
Dizemos para as pessoas o que queremos delas pelas mensagens que
enviamos, calorosas e desejosas de alguma resposta, ou desagradaveis, quando
tudo o que queremos ¢é distancia. Isso se torna um desafio para muitas pessoas
que estdo no espectro do autismo: elas tém dificuldades na leitura das pistas e
em dar uma resposta adequada; tém também dificuldades para emitir pistas
que os outros consigam entender. Como resultado, torna-se um desafio criar e
manter relacionamentos.

Exprimimos nossas emog¢des também para obter o que queremos das
pessoas em nossa vida. Se damos uma demonstra¢do de raiva, talvez nao
conquistemos muita empatia, mas instigaremos o medo e provavelmente
removeremos alguns obstaculos do nosso caminho. Se, por outro lado,
precisamos de cooperagdo e de compreensdo, sabemos qual mensagem
emocional enviar para obter a reagdo desejada.

Pessoas que sentem compaixdo enxergam uma maior humanidade
compartilhada com desconhecidos. Punem menos os outros, sio mais
generosas e cooperativas e estdo dispostas a se sacrificar pelos outros.
Pesquisas demonstram que individuos de grande poder tendem a ser menos
responsivos as emocdes das pessoas ao seu redor. Num estudo, esses
individuos reagiram com menos compaixdo do que pessoas com menos
poder ao ouvir alguém descrever o sofrimento. Esse fendmeno explicaria algo
sobre nossos lideres politicos e empresariais?

As vezes, as emocdes que sentimos enviam sinais que provocam a resposta
oposta aquela que desejamos e precisamos. Imagine uma crianca tipica: se
estd preocupada ou ansiosa, ela pode desejar que seu pai ou o professor
estenda a mao e lhe ofereca conforto. No entanto, quando esses adultos



percebem o estado emocional da crianca, especialmente quando ela esta
“fazendo birra’, eles podem reagir da maneira oposta, por conta de sua
propria resposta emocional aos sinais de um estado de espirito. Essa dindmica
rege grande parte da interagdo humana — quando mais precisamos de apoio
emocional é quando temos menos probabilidade de recebé-lo.

Lembro-me de quando estava no sétimo ano, e dois alunos costumavam
escrever em um casaco que eu usava todos os dias. Tenho certeza de que eu
usava aquele casaco como forma de prote¢do. O medo e o desespero que eu
sentia deviam estar evidentes em meu rosto, corpo e desinteresse crdnico.
Mas o professor ndo interferia. O que devia passar por sua cabeca? Fique
longe - esse garoto é um fracote que precisa amadurecer? Estaria preocupado
demais com as proprias questdes para prestar atencdo nas minhas? Talvez
simplesmente ndo soubesse o que fazer. De um jeito ou de outro, eu sofri do
ponto de vista social, emocional e académico.

Hd4 um grande momento no filme Nos bastidores da noticia, quando um
personagem pergunta: “Nao seria um mundo maravilhoso se a inseguranca e
o desespero nos tornassem mais atraentes? Se ser ‘carente’ fosse um tesdao?”
Infelizmente, nés, seres humanos, (ainda) nao funcionamos assim.

EMOGOES E SAUDE

A doenca emocional é evitar a realidade
a qualquer custo.
A saude emocional é enfrentar a
realidade a qualquer custo.

— M. SCOTT PECK

Vocé esta acordado as trés da manha, deitado olhando para o teto, ansioso
com algum problema. E impossivel dormir. Todos nds ja passamos por essa
situagdo. Vocé se sente muito pressionado e estd distraido demais para sequer
pensar em praticar atividade fisica e, além disso, tem muitas outras coisas
para fazer, entdo vocé nido tem ido a academia, mesmo sabendo que se
sentiria bem se fosse. As refeicoes sdio uma bagunca. Em vez de pensar no



jantar, planejar compras e cozinhar, vocé pega uma pizza na volta do trabalho.
Isso tem acontecido muito nos ultimos tempos. E depois que conseguir dar
conta de todas as tarefas, precisa relaxar, entdo come meio pote de sorvete na
frente da TV. Até que finalmente ¢ hora de dormir. Entdo agora sdo trés da
manha e vocé estd olhando para o teto...

Por um momento, esquega sua saude emocional e pense no que vocé esta
fazendo com sua saude fisica.

Ao considerar a influéncia da emoc¢do em nosso bem-estar, devemos
primeiro lembrar que nosso cérebro — onde se originam a maioria dos nossos
sentimentos — faz parte de nosso corpo tanto quanto qualquer outro érgao,
alimentado pelo mesmo fluxo de sangue, oxigénio e nutrientes. Nossas
emogdes estdo ligadas a reagdes fisiologicas em nosso cérebro, liberando
hormonios e outras poderosas substancias quimicas que, por sua vez, afetam a
saude fisica, que tem impacto direto em nosso estado emocional. Tudo esta
interligado.

E por isso que a doenca fisica pode ser causada por uma mente sob
estresse emocional. Mas ha também o fenomeno oposto: bem-estar fisico
fomentado por sentimentos positivos. Os dois cenarios destacam a
importancia de gerenciar nossas emogoes.

Até mesmo a crenca sobre o estresse pode influenciar nossa saude, desde a
perda de peso a ins6nia. Num estudo, Alia Crum, professora assistente da
Universidade Stanford, designou aleatoriamente trezentos funcionarios de
uma empresa de financgas para assistir a dois videos diferentes de trés minutos
sobre estresse. Metade dos participantes assistiu a um video que reforcava os
aspectos negativos do estresse; os outros assistiram a um video semelhante,
mas a mensagem reforcava o lado positivo. Apds quatro semanas, os
funciondrios foram entrevistados: em termos de satude, o grupo “estresse ¢é
ruim” apresentou mais sintomas negativos do que o grupo “estresse é bom”,

No interior do nosso cérebro, hormodnios e outros produtos
neuroquimicos sdo ligados e desligados dependendo do que sentimos. O eixo
hipotalamo-pituitaria-adrenal (HPA), localizado no mesencéfalo, ¢ um dos
principais sistemas neuroendocrinos, responsavel por controlar a resposta ao
estresse e também regular as emogdes e o humor. O eixo HPA ¢ o local de



origem de certos hormonios, como adrenalina e cortisol. Os pesquisadores
que estudam essa regido do cérebro descobriram que a exposicdo a estressores
leves do dia a dia, no inicio da vida, aumenta a capacidade futura de regular
emocoes e confere resiliéncia para o resto da vida. No entanto, a exposicdao ao
estresse extremo ou prolongado faz exatamente o oposto: induz a
hiperatividade no eixo HPA e a suscetibilidade ao estresse por toda a vida.

A diferenca entre estresse bom e ruim tem a ver, sobretudo, com a
duracdo e a intensidade. Por exemplo, ter que preparar uma apresentacao
envolvente para um cliente ¢ uma forma de estresse, mas do tipo bom. E
causado pelo desafio de atingir uma meta desejada e dura apenas um curto
periodo. A final de um campeonato ou a realizacdo de um grande evento,
como um casamento, nos afeta de forma semelhante. Cria tensdo, mas sao
ocasides felizes. Esses eventos provocam a liberagdo momentédnea dos
hormonios do estresse, mas ela é logo interrompida. Pesquisas da Escola de
Medicina da Universidade Stanford descobriram que crises curtas de estresse
podem reforcar a imunidade e aumentar os niveis de moléculas que
combatem o cancer, e o efeito dura por semanas ap6s o desfecho da situagao
estressante.

Evoluimos para lidar com o estresse de curto prazo — a torrente de
horménios é liberada, permitindo-nos responder com sucesso a crise, e
depois fechamos a torneira. Nao é o que acontece em alguns locais de
trabalho, onde podemos ser obrigados a suportar oito horas didrias com um
chefe que inferniza nossa vida ou em escolas onde os alunos temem as
ameacgas dos colegas que praticam bullying. Muitos de ndés passam horas e
dias inteiros sob pressio emocional, até que isso se torna uma condi¢do
cronica. Nosso cérebro é banhado por um fluxo constante de hormonios do
estresse, para os quais a evolucio definitivamente ndo nos preparou. Nao
sofremos apenas emocionalmente nesses casos — nossa saude fisica também é
afetada.

“O estresse deixa vocé numa situagao de lutar ou fugir em que seu corpo
desativa projetos de construgdo e reparo de longo prazo’, afirmou Robert
Sapolsky, professor da Universidade Stanford, em seu livro Comporte-se: A
biologia humana em nosso melhor e pior. ‘A memdria e a precisdo sdo



prejudicadas. Vocé se cansa com mais facilidade, pode ficar deprimido e a
reproducio piora.”

Ha ampla evidéncia cientifica dos danos de longo prazo causados por
traumas emocionais na infancia, como o bullying. As criangas podem ter a
imunidade comprometida e ficar sujeitas a doencas, dores e perturbag¢des do
trato digestivo, dores de cabega, sono insuficiente, incapacidade de
concentracdo e depressdo. Esses efeitos podem persistir na idade adulta,
criando problemas de saude fisica e mental muito depois de o bullying ter
ficado para tras.

Sentir-se “para baixo” - pessimismo, apatia, depressao - estd ligado a
baixos niveis de serotonina e dopamina, os chamados neurotransmissores do
bem-estar. A serotonina desempenha um papel na percepcao da dor, o que
talvez seja o motivo pelo qual as pessoas que experimentam emogdes
negativas relatam sintomas mais graves de doenca, e quase metade dos
pacientes com depressdo também sofre dores.

Estados emocionais negativos — ansiedade, raiva, tristeza, estresse — estdo
intimamente associados a comportamentos deletérios, como alimentacio
inadequada, fumo, bebida em excesso, inatividade fisica e isolamento social,
muitos dos quais encontramos num estudo recente realizado com mais de 5
mil professores de todos os Estados Unidos. Esses sao os mesmos fatores de
estilo de vida que contribuem para as doencas mais temidas e disseminadas:
doencas cardiacas, cancer, diabetes tipo 2, vicios e deméncia. Essas condi¢des,
por sua vez, tém um impacto devastador em nossa vida emocional, e o ciclo
de feedback se transforma numa espiral descendente para nossa saide mental
e fisica. Por fim, elas aprofundam o desespero e também a desesperanca de
que algum dia conseguiremos melhorar o estado de espirito ou a saude.
Curiosamente, descobrimos que um clima de trabalho positivo atuava como
um amortecedor para os efeitos deletérios das emocdes negativas sobre a
saude dos professores.

H4a uma grande quantidade de pesquisas médicas relacionando a
hostilidade e a raiva as doencas cardiacas. Os homens que relataram niveis
mais altos de raiva tinham 2,5 vezes mais probabilidade de sofrer doencas do
cora¢do, como ataque cardiaco. As emogdes negativas tém sido associadas a



hipertensdo, aumento da frequéncia cardiaca, constricio dos vasos
sanguineos periféricos, altas taxas no sangue de lipidios prejudiciais a satude e
diminui¢do da funcao do sistema imunolégico.

Uma explosdo de raiva ndo causa apenas um pico na pressao arterial;
sempre que nos lembramos daquilo que nos irritou, a pressao arterial sobe do
novo. De acordo com um estudo, uma discussao de trinta minutos com seu
parceiro ou sua parceira pode retardar a capacidade de cura do seu corpo em
pelo menos um dia. E se vocés discutem com regularidade, esse atraso ¢
duplicado. Mesmo formas sutis de raiva, como a impaciéncia, a irritabilidade
e o mau humor, podem prejudicar a saude.

Também podemos notar a influéncia das emogdes sobre a satude fisica de
maneiras mais sutis. O estresse associado ao fato de saber que vocé tem que
fazer um discurso pode dobrar a gravidade dos sintomas de alergia por dois
dias. Sentir-se triste faz com que os sintomas de uma doenca parecam mais
graves e causem maior desconforto. Num estudo, as pessoas com pontuagao
baixa em emocgdes positivas tinham trés vezes mais chances de adoecer
quando expostos a um virus, se comparadas aquelas com pontuagdo mais
elevada. Quando o segundo grupo adoecia, os sintomas eram menos severos.

E importante mencionar que as emoc¢des também podem estimular a
liberagdo de neuroquimicos e hormonios benéficos. O choro é reconfortante
porque carrega os hormonios do estresse para fora do corpo. O sentimento de
gratiddo aumenta os niveis de oxigénio em nossos tecidos, acelera a cura e
fortalece o sistema imunolégico. Descobriu-se que estar apaixonado eleva o
nivel de fator de crescimento nervoso (NGF na sigla em inglés), uma
substancia semelhante a um hormonio que restaura o sistema nervoso e
melhora a memoria. O efeito dura cerca de um ano, segundo pesquisadores.
Outro estudo mostrou que o riso provocado por uma comédia no cinema
aumenta o fluxo de betaendorfinas, que melhoram o humor, e estimula os
horménios do crescimento, que reparam nossas células. Descobriu-se ainda
que até a antecipacdo do riso baixa os niveis de cortisol e adrenalina. O riso
também pode reduzir o risco de ataque cardiaco. Sentir-se bem, portanto,
pode estimular comportamentos saudaveis, que por sua vez podem promover
maior bem-estar emocional e saude fisica.



Apos os ataques de 11 de setembro de 2001, estudantes universitarios dos
Estados Unidos passaram por testes, e aqueles que experimentaram as
emogdes mais positivas — gratiddo, amor e assim por diante — se mostraram
menos propensos a desenvolver sintomas depressivos posteriores. Isso sugere
que, apds uma crise, as pessoas que tém sentimentos mais positivos podem
ser mais resilientes do que aquelas que vivenciam menos emocodes positivas.

Nunca iremos erradicar as emocgdes negativas da nossa vida ou da vida de
nossos filhos. Nem deveriamos. Mas precisamos prestar aten¢ao no jogo das
emogdes positivas e negativas, que esta fora de equilibrio para muitos de nos.
Como relatamos, nossa pesquisa em Yale revelou que alunos do ensino
médio, professores e empresarios vivenciam emogdes negativas em até 70%
do tempo que passam na escola ou no escritério. Seus sentimentos nao sio a
Unica coisa em risco, a saide também estd. O que sera necessario para mudar
a propor¢do de emogdes negativas para positivas? Qual é essa propor¢ao?

EMOCOES E CRIATIVIDADE

Pensamentos racionais nunca im;bulsionam
a criatividade das pessoas da mesma
Jforma que as emogoes.

— NEIL DEGRASSE TYSON

Muitos de nds precisam se sentir criativos para se sentir vivos, mobilizados e
totalmente envolvidos na vida e em qualquer coisa que ela nos proponha.
Caso contrario, estariam apenas sobrevivendo. Mas o que queremos dizer
com criatividade?

Ha uma resposta dbvia: trabalhos artisticos como pintura, musica,
literatura e as profissdes que exigem (e recompensam) a criatividade, como
arquitetura, ciéncia, design e engenharia, entre outras.

Mas a criatividade é bem mais universal. E um elemento importante em
toda vida humana. Sempre que tomamos uma decisdo ou enfrentamos um
desafio, temos a oportunidade de ser criativos — de responder ao momento de
uma forma que va além de apenas repetir o que foi feito antes (e que talvez



tenha falhado). Diariamente, cada um de nds tem muitas oportunidades de
ser criativo, de agir de maneiras novas e ponderadas. E o que transforma a
vida numa aventura.

Mas pode haver também algo de assustador na criatividade. Ela representa
uma ruptura com o status quo e um passo rumo ao desconhecido. Decisdes
criativas, mesmo nas menores questoes, sio uma forma de dizer que
acreditamos ter uma ideia melhor. E entdo vem o feedback - dos outros, mas
até de nds mesmos. E se a nova solu¢do ndo funcionar tao bem? E se vocé
piorar as coisas (pelo menos aos olhos de alguém, embora talvez nao aos
seus)? O que faz vocé pensar que é tio criativo, afinal de contas? E possivel
notar que nossos impulsos criativos e nossas emogdes estio intimamente
ligados.

Muitos de nds acreditam que a personalidade e a inteligéncia por si sds
impulsionam a capacidade de ser criativo. Ou que a criatividade é um dom do
tipo “ou tem ou ndo tem’, em vez de um conjunto de habilidades que podem
ser aprimoradas com a prética. E verdade que alguns tracos de personalidade,
como “predisposi¢do para a experiéncia’ relacionam-se com elas, mas os
tracos sozinhos nio sdo responsaveis por tudo. Pesquisas confirmam que a
criatividade tem uma associacdo apenas modesta com o QI, o que significa
que nao ¢ preciso ser um genio para ser criativo!

E nesse ponto que nossa vida emocional se estende para além da esfera
pessoal. A criatividade é a forca vital de nossa cultura e economia. Numa
pesquisa, 1.500 CEOs disseram que a criatividade de um funcionario era o
melhor indicador de sucesso futuro. Sem inovagao, as sociedades estagnam e
morrem.

A criatividade também inclui dois outros fatores: desempenho e eficacia.
A criatividade ndo pode existir apenas num nivel abstrato, dentro de nossa
mente. Isso significaria apenas ter uma forte imaginacao! O processo criativo
precisa ser seguido por ag¢des concretas. Depois de criarmos novas estratégias,
devemos ter confianga para aplica-las. O desempenho eficaz faz parte da
criatividade na mesma medida que a ideia inicial inspiradora.

Contudo, se aproveitamos ou nio todas as possibilidades em todas as
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ocasides ¢ outra questdo. E seguro dizer que as vezes todos nos sentimos



menos criativos do que gostariamos. Isso ocorre porque nossa criatividade
estd intimamente ligada ao estado emocional — embora a conexao possa nao
ser tdo Obvia.

Repetidamente, ao trabalhar com educadores, familias e criancas,
acabamos discutindo alguns problemas onipresentes, como o estresse e a
frustracdo — o desespero de sentir que niao temos o poder de fazer mudancas
significativas para melhor. E dificil imaginar uma sensacio pior. Para uma
crianca, pode ser devastador, pois, mesmo nas melhores circunstancias, as
criangas tém pouco controle sobre a vida. Todos nés passamos por momentos
dificeis, mas a maioria acredita que, se perseverar, serd possivel encontrar
solucdes. Essa é outra forma de criatividade: a criatividade didria, a
capacidade de continuar descobrindo novas respostas quando as antigas nao
funcionam mais. Como deve ser a vida para criancas e adultos que nao
podem ter nem esse tipo de esperanga?

Podemos ver como isso funciona nas escolas. Kyung Hee Kim, professora
da Escola de Educacgdao do College of William & Mary, fez extensos estudos
sobre a criatividade entre criancas em idade escolar e descobriu que ela
entrou em declinio nas ultimas duas décadas. Suas conclusdes sao baseadas
nos resultados dos Testes de Pensamento Criativo de Torrance (TTCT), que
mensuram a criatividade como a capacidade de responder as situagdes de
formas inéditas e originais. Por exemplo, poderiam ser feitas perguntas sobre
todos os usos possiveis para um clipe de papel ou sobre quais seriam as
consequéncias se pessoas pudessem ficar invisiveis. A pesquisadora examinou
dados normativos para os testes ao longo do tempo, do jardim de infancia ao
ultimo ano do ensino médio, e escreveu: “As criangas se tornaram menos
expressivas emocionalmente, menos enérgicas, menos falantes e expressivas
verbalmente, menos engracadas, menos imaginativas, menos inovadoras,
menos animadas e apaixonadas, menos perceptivas, menos aptas a estabelecer
ligac;()es entre coisas aparentemente irrelevantes, menos sintéticas e menos
propensas a ver as coisas de um angulo diferente” Quem ou o que
poderiamos culpar a nio ser os pais e um sistema educacional que muitas
vezes esmagam o pensamento original e penalizam os alunos por usar a
imagina¢do? Nossos estudantes entendem a mensagem depressa diante de



nossa obsessdo pela disciplina desde o jardim de infdncia, algo que, na
verdade, acarreta prejuizo a sociedade. Curiosamente, quando o
desenvolvedor do teste de criatividade, Dr. E. Paul Torrance, o administrou
aos alunos e, anos depois, os rastreou, descobriu que as pontuagdes em seu
famoso teste de criatividade eram um indicador melhor das realizagoes
criativas dos adultos do que o teste de QL.

Ao discutir o pensamento criativo, os psicdlogos costumam usar os
termos pensamento convergente e pensamento divergente. O primeiro opera
quando se busca apenas uma solugdo correta para um problema ou apenas
uma resposta adequada para uma pergunta e se tenta chegar a ela por um
raciocinio linear e direto. A abordagem divergente se move em todas as
dire¢des, presume que ha muitas solugdes possiveis e tenta considerar cada
uma, especialmente as mais criativas e incomuns.

O impulso de criar parece surgir naturalmente no cérebro humano. No
entanto, devemos ser encorajados a expressa-lo. Nas escolas, ¢ dificil ser
criativo quando o pensamento convergente — a capacidade de lembrar fatos e
ter um bom desempenho em testes padronizados - recebe maiores
recompensas. Para mobilizar as criancas e prepara-las para o mercado de
trabalho, é importante que elas tenham mais oportunidades e incentivo para
exercer a criatividade. A fim de que isso aconteca, as escolas precisam
reestruturar a aprendizagem para que promova O pensamento nao
convencional e novas abordagens para a resolu¢do de problemas em areas de
conteudo e nio apenas nas artes. Por exemplo, cada vez mais escolas estdo
incorporando aprendizado baseado em projetos e em design thinking - um
processo de cinco etapas para resolver problemas complexos que inclui,
basicamente: 1) identificar o problema; 2) compreender as necessidades
humanas envolvidas; 3) reenquadrar o problema de formas centradas nas
necessidades humanas; 4) gerar uma multiplicidade de ideias e 5) uma
abordagem pratica para a prototipagem e testagem.

Pesquisas mostram que o pensamento divergente resulta em sentimentos
de alegria, orgulho e satisfacdo. Um estudo realizado em cinco paises com
quatro idiomas diferentes concluiu que trabalhar em tarefas criativas leva a
um aumento das emocdes positivas e da autonomia. Outro estudo mostrou



que o comportamento criativo num determinado dia leva a emoc¢des mais
positivas e a uma sensacdo de desabrochar no dia seguinte. Assim como
acontece em nossa vida emocional, ha um ciclo de feedback no trabalho:
sentir-se bem nos incentiva a agir de forma criativa, o que nos faz sentir ainda
melhor.

Mas a felicidade nao é a unica chave para a criatividade. Na verdade,
descobriu-se que, em alguns casos, niveis moderados de estresse melhoram
significativamente o desempenho criativo em comparagao a cenarios com
auséncia de estresse. Mesmo emogdes como a raiva e a angustia podem servir
como motiva¢do para o pensamento criativo e acentuar a criatividade. Veja o
exemplo dos alunos do ensino médio em Parkland, na Fldrida. Eles
canalizaram a raiva resultante do horrivel tiroteio na escola para desenvolver
uma campanha sobre o controle do porte de armas. O papel da compaixdo no
pensamento criativo também foi estudado. Alguns universitirios foram
induzidos a sentir compaixdo por meio de uma apresentacio de slides
exibindo idosos angustiados em uma sala de espera e, em seguida, foi pedido
que gerassem ideias e projetassem uma planta-baixa para uma darea de
recep¢do que fosse mais acolhedora para idosos. Em comparagdo com o
grupo de controle, os participantes “compassivos’ mostraram maior
originalidade. Uma explicagdo é que a compaixdo é uma reagdo ao sofrimento
de outras pessoas e, portanto, produz motiva¢do intrinseca para gerar
solu¢des que reduzem esse sofrimento.

A criatividade é especialmente importante diante da adversidade: quando
estamos decepcionados porque o plano A ndo deu certo; quando nos
esforcamos muito e ainda recebemos feedback negativo; quando alguém
atrapalha nosso progresso ou mesmo tenta impedi-lo. Primeiro temos que
gerenciar a magoa ou a raiva — nao nega-la, mas aceita-la e usa-la em
beneficio préprio, como uma for¢a motivacional. E nesse momento que a
criatividade pode nos salvar e permitir que alcancemos a meta, apesar dos
obstaculos.

De acordo com minha colega de Yale, Zorana Ivcevic Pringle,
pesquisadora da criatividade: “As emogdes sdo a faisca que aciona o motor da
criatividade e o combustivel que mantém o fogo aceso quando outras pessoas



tentam apaga-lo ou quando o fogo fica baixo.” As emog¢des comandam todo o
processo criativo, desde a motivagao até a geragdo de ideias e a persisténcia
em direcdo A concretizacio de nossas proprias ideias. E o desafio que nos
mantém na luta.

Agora vocé consegue entender como a simples pergunta “Como vocé esta se
sentindo?” pode ser complexa? Essa montanha-russa emocional nio é pouca
coisa. Ela tem uma enorme influéncia nas areas mais importantes de nossa
vida. Lideres religiosos, poetas e dramaturgos sabem disso ha séculos; nas
ultimas décadas, os cientistas comecaram a entender isso também.
Atualmente, sabemos melhor do que os antigos (e do que os ndo tao antigos)
qual o nivel de influéncia que as emogdes exercem sobre nds. Esse é o
primeiro passo para aceitar quem realmente somos. Qual seria, entdo, o
proximo passo?



3 Como se tornar
um cientista da emocao

COMO VOCE ESTA SE SENTINDO NESTE MOMENTO? Como pode ter certeza?

Pode parecer uma pergunta ridicula. Claro que todos noés sabemos
exatamente o que estamos sentindo. Essa pode ser a iinica certeza que temos.

Se é tdo evidente e claro, se ndo exige qualquer esfor¢o entender o que
sentimos, por que precisariamos de uma ciéncia da emocao e da inteligéncia
emocional? Falamos de habilidades emocionais, mas isso nao significa que ha
algo a ser aprendido - ou ha? De fato, ha: é provavel que ninguém na histéria
da humanidade jamais soube exatamente o que esta sentindo, em toda a sua
complexidade, contradi¢do e caos, em todos os momentos. Nossos neuronios
disparam centenas de vezes por segundo, e muito do que acontece em nossa
cabeca é pura emocao turbulenta.

Os cientistas referem-se as inteligéncias usando as palavras quente ou fria;
quente seria a emocional e fria, é claro, a racional.

Mas elas ndo se revezam no funcionamento. Se estou calculando o que
devo em impostos, uso a inteligéncia fria, embora minha capacidade de
raciocinio seja totalmente afetada se cinco minutos antes eu tiver notado um



carogo estranho no pesco¢o do meu cdo ou brigado com meu vizinho. Temos
um cérebro composto por diversas regides, cada uma delas com suas proprias
fungdes, e as vezes somos empurrados em direcoes diferentes.

Considerando tudo isso, como alguém, que ndo um cientista, poderia
compreender algo tdo complexo? E por isso que todos devemos nos esforcar
para sermos cientistas da emocao.

Vocé pode ser brilhante, com um QI que Einstein invejaria, mas se nao for
capaz de reconhecer suas emogdes e saber como elas afetam seu
comportamento, todo esse poder cognitivo ndo vai lhe beneficiar tanto
quanto imagina. Uma crianca superdotada que nio tem permissdo para
sentir, que ndo dispde de um vocabuldrio para expressar esses sentimentos e
da capacidade de entendé-los, nao tera condicdes de lidar com emocodes
complicadas relacionadas a amizades e aos estudos, limitando seu potencial.

Como vimos no capitulo anterior, nossas func;ées mentais mais
importantes tém um aspecto emocional, mesmo que parecam estar
puramente no dominio da “cognicdo”. E esses fatores determinam resultados
significativos na vida real — os relacionamentos, o desempenho, a tomada de
decisdo e até a saude fisica. Nossos sentimentos nos incentivam a tratar as
pessoas de quem gostamos com amor e respeito ou a desconsiderar suas
necessidades e seus desejos; ajudam-nos a focar nosso pensamento ou a nos
distrair; enchem-nos de entusiasmo e de energia ou esgotam nossa vontade;
abrem-nos para o mundo exterior ou isolam-nos dele. Os sentimentos nos
motivam a ter atitudes que melhoram nossa vida e a daqueles ao nosso redor,
mas também podem influenciar nossas agdes de forma adversa, e sem que
sequer percebamos. Na verdade, ¢é justamente quando estamos mais
vulneraveis ao impacto da emogdo que ndo conseguimos detecta-la.

Durante o processo de tomada de decisdo, ha dois tipos de emocoes:
integrais e incidentais. Emocodes integrais sao causadas diretamente pela agdo
em questdo - temos medo quando escalamos uma trilha acidentada na
montanha; ficamos alegres quando estamos com alguém que amamos. Tudo é
completamente compreensivel e relacionado ao momento. Emocgoes
incidentais ndo tém a ver com o que esta acontecendo — como descrevemos
anteriormente, se tivemos uma discussio com nossos filhos, nossos



sentimentos persistentes de frustracdo e raiva influenciam o modo como
dirigimos para ir ao trabalho ou como interagimos com colegas no escritorio.
Essas sdo as emocgdes que se infiltram em nosso pensamento sem que
percebamos.

Somente nos tornando cientistas da emogdo aprenderemos as habilidades
necessarias para usar as emocdes com sabedoria. Sem suprimi-las nem
ignord-las. Na verdade, fazendo exatamente o oposto: deixando de ser
controlados por sentimentos que podemos nem perceber. Também teremos
condicoes de ajudar as pessoas com quem interagimos — entes queridos,
colegas — a gerenciar seus proprios sentimentos.

Saber o que as emog¢des nos dizem é a primeira parte fundamental do
processo. Por exemplo, a ansiedade é um sinal de que sentimos que algo
importante esta fora do controle. O medo ou a inquietacdo pode nos tornar
avessos ao risco. Isso pode ser positivo, pode nos desviar de riscos tolos. Mas
se formos avessos demais ao risco ou se desistirmos de obstaculos com muita
facilidade, nunca tentaremos nada, garantindo assim o fracasso. E por esse
motivo que precisamos entender nossas emogoes, estar cientes de como elas
influenciam nossas agoes e ter estratégias para regula-las.

Tornar-se um cientista da emocdo ajudarda a reconhecer os sintomas
fisicos que as vezes acompanham os sentimentos fortes. De repente, me sinto
febril e meu coragdo dispara; ou comego a sentir uma dor no estbmago, um
enjoo. Sao todas sensacgdes reais, as vezes apenas emocionais, as vezes de fato
fisioldgicas. Lisa Feldman Barrett, professora da Northeastern University,
recentemente compartilhou comigo que quando nosso “or¢camento corporal”
estd acabando e nos sentimos angustiados, o cérebro procura coisas que
podem estar erradas em nossa vida para dar sentido a angustia. Quando esses
sintomas se apresentam, nem sempre paramos para perguntar: “Existe uma
emoc¢do por tras disso? O que posso fazer a respeito?”, “Estou desidratado,
com fome ou cansado e preciso beber ou comer algo ou s6 preciso ir para a
cama?”.

Um cientista da emog¢do tem a capacidade de fazer uma pausa mesmo nos
momentos mais estressantes e se perguntar: “Estou reagindo a qué?” Podemos
aprender a identificar e compreender nossos sentimentos, integrais e



incidentais, e reagir de maneiras tuteis e cabiveis assim que adquirimos
habilidades emocionais. Mas o que sdo elas?

Em 1990, Peter Salovey e John Mayer publicaram um artigo marcante,
chamado “Emotional Intelligence” [Inteligéncia emocional], num periédico
pouco conhecido (depois de ter sido rejeitado por varias publicagdes de
primeira linha). Desde entdo, esse artigo serviu como funda¢ao académica
para a maior parte da pesquisa realizada sobre inteligéncia emocional. Nele,
os autores afirmam que a maioria das tarefas da vida é influenciada pela
emogdo. Todos noés dispomos de habilidades emocionais, mas em graus
variados. E todos nds podemos aumentar nossa inteligéncia emocional, que
Salovey e Mayer definiram como:

“A capacidade de perceber com precisdo, avaliar e expressar emogoes;
a capacidade de acessar e/ou gerar sentimentos quando facilitam o
pensamento; a capacidade de compreender a emocio e o
conhecimento emocional, e a capacidade de regular as emogdes para
promover o crescimento emocional e intelectual.”

Essa é uma 6tima definicdo didatica. Todos devemos dispor dessas
habilidades, mas ¢ dificil compreender a inteligéncia emocional, na pratica,
apenas a partir dessa defini¢do. Existem diferencas individuais na forma como
processamos informagoes de todos os tipos. Alguns de nés sao naturalmente
melhores em matematica, enquanto outros se destacam em tarefas baseadas
na linguagem. No entanto, todos podem aprender e progredir nessas areas.
Da mesma forma, alguns de nds sao mais fluentes e intuitivos quando se trata
de questdes emocionais. Mas todos podem aprender e progredir nesses
aspectos também.

Em meus semindrios, costumo pedir as pessoas que descrevam alguém
que consideram emocionalmente inteligente. Experimente fazer o mesmo:
quais sdo as habilidades que essa pessoa tem?

Alguns respondem empatia, aquilo que nos permite nos identificarmos
com o que o outro esta sentindo. Empatia significa ter uma experiéncia
emocional compartilhada. Se vocé sente vergonha das experiéncias da sua



infancia, e eu também senti vergonha, podemos estabelecer a empatia mutua.
A empatia costuma ser enriquecida por habilidades emocionais. Ela pode
ajuda-lo a se conectar com alguém, mas ndo necessariamente vai ajudar vocé
a apoiar uma pessoa no gerenciamento de uma emogao dificil ou impedi-lo
de se perder na identificacdo com o outro. E ai que as habilidades emocionais
entram em jogo.

Essas habilidades ndo sdo o que comumente chamamos de estabilidade
emocional. Tendemos a ver uma atitude calma e equilibrada como um sinal de
sabedoria emocional superior. Isso denota paz interior e harmonia. Pessoas
que sdo serenas e “centradas’ podem, é claro, possuir grandes habilidades
emocionais, mas o mesmo pode ser verdadeiro para aquelas que sao
visivelmente neurdticas. Na verdade, as vezes — por pura necessidade -
pessoas com alto nivel de neuroticismo também possuem grandes habilidades
emocionais. Esses individuos precisam delas para regular a tumultuada vida
interior. Contudo, nem a estabilidade nem o neuroticismo equivalem a
inteligéncia emocional.

Garra, que Angela Duckworth, professora da Universidade da Pensilvénia,
define como “perseveranga e paixdo por objetivos de longo prazo’, tornou-se
um popular construto psicolégico nos ultimos anos. Pesquisas mostram que a
determinacdo estd associada a muitos resultados relevantes, desde o
desempenho académico até a renda do individuo. Mas garra ndo é uma
habilidade emocional. Hd muitas pessoas corajosas que lutam para controlar
as emocdes. A garra e a inteligéncia emocional nao competem entre si,
trabalham juntas para apoiar as pessoas na conquista de seus objetivos. Por
exemplo: no caminho para o sucesso, pessoas de garra (como eu) muitas
vezes nao conseguem atingir certos objetivos; ficam frustradas, desapontadas
ou arrasadas, e recebem feedback negativo. Portanto, ter um repertério de
estratégias de regulacdo da emocgdo pode ajudar pessoas com garra a superar
emogdes dificeis e obstaculos que surgem na jornada para alcangar metas de
longo prazo. E, como sabemos, a quantidade certa de persisténcia pode levar
ao sucesso, mas em demasia pode ser contraproducente. Eu tive alunos que,
encorajados pela crenca no poder da garra, foram tdo longe que minaram os
proprios esfor¢os devido a falta de consciéncia social.



A resiliéncia também é mencionada como uma habilidade emocional. De
acordo com a Associagdo Americana de Psicologia, é “o processo de se
adaptar bem diante de adversidades, traumas, tragédias, ameagas ou fontes
significativas de estresse, como conflitos familiares e de relacionamento,
graves problemas de saude ou estressores financeiros e de trabalho” A
pesquisa de Tom Boyce, da Universidade da Califérnia, e seus colegas revelou
marcadores bioldgicos que diferenciam como as criangas “sensiveis” (referidas
como “orquideas”) reagem as mudangas ambientais em comparagdo com o
modo como reagem criangas “resilientes” (chamadas de “dentes-de-ledo”). As
criancas dente-de-ledo podem prosperar sob quase todas as condigdes,
enquanto as orquideas tendem a ser mais amedrontadas e oprimidas em
situacdes sociais incertas. Um desempenho melhor ou pior de uma orquidea
ou dente-de-ledo provavelmente tem relacado com o modo como as familias,
professores e colegas apoiam seu desenvolvimento emocional. Se
negligenciadas, as criancas orquideas murcham prontamente, mas se forem
criadas em condic¢des favoraveis, ndo apenas sobrevivem como desabrocham,
em comparacdo com as criancas dente-de-ledo. E provavel que as habilidades
emocionais sejam o antecedente para a construgao de resiliéncia.

Por fim, as habilidades emocionais ndo sio uma constelacdo de tracos,
como confilanga, carisma ou popularidade. Nao é o mesmo que ter uma
personalidade “boa’”, seja 1a o que isso signifique. Nao ¢ gentileza, cordialidade
ou autoestima elevada. Nao é otimismo. Todas essas podem ser qualidades
desejaveis, que nos tornam atraentes para o mundo. Podemos aspirar a uma
delas ou a todas. Mas nao sao habilidades emocionais.

Entdo quais sdo elas? Em primeiro lugar, as habilidades emocionais
precisam ser adquiridas. Ninguém nasce com todas elas prontas para a agao.
As habilidades emocionais ampliam nossos pontos fortes e nos ajudam a
superar desafios. Se sou extrovertido e preciso brilhar, devo aprender a ler
meu ambiente para que possa perceber quando sobrecarrego os outros e devo
baixar o tom. Se sou introvertido, minha tendéncia de ficar quieto e ser
discreto pode decepcionar as pessoas em casa, na escola ou no local de
trabalho, entdo terei de aumentar o tom as vezes, para que o mundo possa ver
meu entusiasmo.



Ao longo dos anos, esbarrei com algumas ideias estranhas sobre
inteligéncia emocional e seus propdsitos. Certa vez, durante um semindario
que ministrei numa grande empresa de tecnologia, um alto executivo
questionou a ideia de que tinha algo a aprender. “Quero que vocé ensine as
pessoas que trabalham para mim como lidar com as minhas emogoes’, disse
ele.

Numa conferéncia para individuos superdotados, em que fui um
palestrante, as pessoas usavam crachds com pontos coloridos. Quando
perguntei a anfitrid o que significavam as cores, ela respondeu que o verde
indicava “Sinto-me confortavel ao receber um abra¢o”, o amarelo “Pergunte
antes de abragar” e o vermelho proclamava “Fique longe!”. Essa foi a primeira
(e Unica) conferéncia a que compareci em que as pessoas anunciavam
publicamente seus niveis de conforto em relagdo a emocao e ao contato fisico.
Também foi minha primeira experiéncia de “aprendizado em cena’, que
apoiou a pesquisa empirica que fiz demonstrando a pequena correlagao entre
inteligéncia emocional e QI.

Em outra ocasido, numa faculdade de Medicina exigente, um professor
sénior ndo se esforcou para esconder o ceticismo diante da minha palestra.
Quando perguntei se havia alguma duvida, ele disse: “O que aconteceu com a
academia? Estamos treinando futuros ganhadores do Nobel aqui, e ndo gente
legal” Para ele, era como se as duas qualidades ndo pudessem coexistir em
uma pessoa. Havia tantos preconceitos, fraquezas e contradi¢des codificados
nessa afirmacgdo, que seriam necessarias muitas horas de discussido (e
provavelmente muita terapia) para esclarecer tudo. A resposta mais simples e
curta que consegui foi: “Bem, vocé poderia estar preparando mais ganhadores
do Nobel se..” (Apos o evento, perguntei ao chefe do departamento: “Isso esta
realmente acontecendo?” Ele sussurrou: “Por que vocé acha que eu o trouxe
aqui?”)

Para alguns observadores, especialmente no mundo dos negocios,
inteligéncia emocional ou habilidades emocionais significa algo confuso e
embaragoso, como um distanciamento da realidade. Na verdade, ¢ justamente
o contrario. Essas habilidades mentais sio como quaisquer outras: elas nos
permitem pensar de maneira mais inteligente, mais criativa e obter melhores



resultados de n6s mesmos e das outras pessoas. Nao ha nada de vergonhoso
nisso. A inteligéncia emocional nao permite que os sentimentos atrapalhem.
Ela faz o oposto: restaura o equilibrio de nossos processos de pensamento;
evita que as emogdes tenham influéncia indevida sobre nossas agdes; e isso
ajuda a perceber que podemos estar nos sentindo de determinada maneira
por um motivo especifico.

Por mais de vinte anos, nossa equipe tem reunido e realizado pesquisas
em psicologia, educacdo e neurociéncia para ensinar as habilidades
emocionais necessarias ao desenvolvimento de criancas e adultos. Essas
habilidades representam os principais aspectos do conhecimento, das
competéncias e dos processos emocionais encontrados na literatura de
psicologia sobre o desenvolvimento emocional e a inteligéncia. Com base
nisso, desenvolvemos uma abordagem para tornar as habilidades emocionais
uma parte integrante da educacgdo para lideres, gerentes, professores, alunos e
familias. Esta sendo usada em todo o mundo, em sistemas escolares, em
empresas e em outras instituigoes.

No restante deste livro, exploraremos essas habilidades em detalhes. Por
enquanto, vou fornecer uma breve introduc¢ao. As habilidades emocionais sao
conhecidas por uma sigla: RULER, composta pelas palavras em inglés
recognizing, understanding, labeling, expressing, regulating (reconhecimento,
compreensao, rotulagem, expressao, regulacao).

A primeira habilidade é o Reconhecimento, isto é, reconhecer a ocorréncia
de uma emocao, percebendo uma mudanc¢a nos proprios pensamentos, na
energia, no corpo ou na expressao facial, na linguagem corporal ou na voz de
outra pessoa. Essa ¢ a primeira pista de que algo importante esta acontecendo.

A segunda habilidade ¢ a Compreensdo, o que significa que sabemos a
causa das emogdes e percebemos como influenciam os pensamentos e as
decisoes. Isso nos ajuda a refinar as previsdes sobre nosso comportamento e o
comportamento dos outros.

A terceira habilidade é a Rotulagem, que se refere a fazer conexdes entre
uma experiéncia emocional e os termos precisos para descrevé-la. Pessoas
com um “vocabuldrio de sentimentos” mais maduro conseguem diferenciar
emocdes relacionadas, como satisfacao, felicidade, euforia e éxtase. Rotular as



emocdes com precisio aumenta a autoconsciéncia e nos ajuda a comunicar as
emoc¢Oes de maneira eficaz, reduzindo os mal-entendidos nas interagoes
sociais.

A quarta habilidade ¢ a Expressdo, que significa saber como e quando
mostrar nossas emocgdes, dependendo do ambiente, das pessoas com quem
estamos e do contexto geral. As pessoas com essa habilidade desenvolvida
entendem que as regras nao faladas para a expressao emocional, também
chamadas de “regras de exibi¢do”, geralmente direcionam a melhor maneira
de expressar o que sentem e modificam seus comportamentos de acordo com
elas.

A quinta habilidade é a Regulacdo, que envolve monitorar, moderar e
modificar as reagdes emocionais de maneiras uteis, a fim de alcangar objetivos
pessoais e profissionais. Isso ndo significa ignorar emogdes inconvenientes; ao
contrario, trata-se de aprender a aceitd-las e a lidar com elas. Pessoas com essa
habilidade empregam estratégias para controlar as proprias emocgdes e ajudar
os outros com as deles.

Na estrutura RULER, as trés primeiras habilidades — Reconhecimento,
Compreensao e Rotulagem - nos ajudam a identificar e a decodificar com
precisdo o que nds e os outros estamos sentindo. Assim, as duas habilidades
restantes — Expressao e Regulacdo — dizem-nos como podemos gerenciar
essas emogdes para alcancar os resultados desejados, nosso objetivo final.

As primeiras pesquisas sobre inteligéncia geral, ou QI, datam do inicio do
século XX. Parte do motivo de o conceito de inteligéncia emocional estar
atrasado em relagdo ao de QI é que ha décadas existem testes confiaveis e
cientificamente comprovados para medir este ultimo. Um psicologo
habilitado cobrard alguns milhares de dodlares para aplicar um exame
padronizado de trés horas que tem como resultado um niimero definidor: seu
quociente de inteligéncia. O QI esta conosco ha mais de um século. E (ainda)
nao existe essa avaliagdo abrangente para a inteligéncia emocional. Sem uma
medida precisa, achamos facil desconsidera-la, tendo-a como uma nocao
subjetiva e imprecisa.



A vida cotidiana requer habilidades emocionais a cada momento, mas
fornece pouco feedback confiavel sobre quao bem estamos indo ou se estamos
melhorando. Poucas instituicdes de aprendizagem dedicam tempo para
ensinar ou avaliar habilidades emocionais. Ainda estamos nos estagios iniciais
de desvendar a ciéncia da emocdo, incluindo a melhor forma de medir e
ensinar as habilidades. Pense nisto: quanta instru¢do formal, em casa ou na
escola, vocé recebeu nas cinco importantes dreas emocionais descritas
anteriormente? Se vocé é como a maioria, nao foi muita.

No entanto, sinto-me confortdvel em defender que a inteligéncia
emocional é tdo importante quanto o QI. Sabemos que ndo importa quao
inteligente vocé seja, suas emocgdes terdo uma influéncia - positiva ou
negativa — em seus processos de pensamento racional. Isso é importante.

Como ja explicamos as cinco principais habilidades emocionais, vamos
tentar um experimento, um teste simples que vocé pode fazer para se
autoavaliar. Vocé tera que pontuar de 1 (muito pouco qualificado) a 5 (muito
habilidoso) em cinco afirmativas que resumem o que é necessario para ser um
cientista da emocao:

 Sou capaz de reconhecer com precisdo minhas emocoes e as dos outros.

 Estou ciente das causas e consequéncias dos meus sentimentos e dos
sentimentos dos outros.

« Tenho um vocabulario emocional refinado.

 Tenho habilidade para expressar toda a gama de emocdes.

« Sou habil em administrar minhas emog¢des e em ajudar os outros a
administrar as deles.

Muito bem. Qual foi sua pontua¢do? O maximo que vocé pode conseguir
¢ 25, a nota perfeita; a pior € um 5.

Qual o seu nivel de confianca quanto ao significado de sua pontuagao?
Vamos admitir a grande falha desse teste: nenhum de nds é completamente
imparcial quando se trata de estimar as prdprias habilidades mentais, sejam
elas emocionais ou ndo. Num estudo que conduzimos com estudantes
universitdrios, perguntamos como achavam que se sairiam na avaliacdo
padronizada de inteligéncia emocional em comparagdo com seus colegas de



alojamento e com todos os outros alunos de graduagdo da universidade.
Quase 80% dos participantes acreditavam que teriam um desempenho acima
de 50%. Portanto, fica claro que tendemos a exagerar nossas habilidades
emocionais. Talvez ndo seja surpreendente que as estimativas dos alunos do
sexo masculino tenham sido significativamente mais altas do que as das
mulheres, apesar de os homens terem se saido pior quando fizeram um teste
baseado em desempenho.

E possivel encontrar na internet muitos testes semelhantes, que prometem
medir a inteligéncia emocional com rapidez e precisio. Como o que
acabamos de fazer, sdo em geral superficiais e enganosos, muitas vezes
medindo tragos de personalidade em vez de habilidades emocionais e
refletindo o desejo universal de nos sentirmos superiores a nossos
semelhantes no que diz respeito a sabedoria do coracao.

No mundo corporativo, a inteligéncia emocional é regularmente avaliada
usando um formato “360 graus” para fins de promogdo ou coaching
executivo. Nesse caso, a pontuacdo de uma pessoa é baseada em seu relato,
além das avaliacdes fornecidas por colegas, subordinados e supervisores.
Essas avaliacoes estdio mais preocupadas com autocontrole, confiabilidade,
consciéncia, adaptabilidade, facilidade de trabalho em equipe, capacidade de
influenciar pessoas e lideranca inspiradora - aspectos potencialmente
importantes para ser um bom lider e gestor. A maioria dos pesquisadores
afirma que essas ferramentas medem caracteristicas percebidas e aspectos da
reputacdo de um individuo, mas nao habilidades emocionais.

Pelas razdes expostas, ha um consenso geral em psicologia de que os testes
de desempenho (em oposicdo as escalas de relato pessoal) sdo o padrao-ouro,
porque medem a capacidade real para tarefas mentais. No que diz respeito a
inteligéncia emocional, Salovey e Mayer, juntamente com David Caruso,
cofundador do Emotional Intelligence Skills Group, desenvolveram um teste
de desempenho que visa medir quao bem as pessoas realizam tarefas e
resolvem problemas que tenham uma grande carga emocional. O teste tem
sido uma ferramenta importante para fins de pesquisa, mas mesmo o mais
sofisticado deles nao pode prever como alguém responderia em situagdes da
vida real, quando habilidades emocionais sdo de fato necessarias. O



verdadeiro teste de habilidades emocionais ndo acontece quando se esta lendo
na praia, e sim quando alguém chuta areia na sua cara! Atualmente, nossa
equipe esta trabalhando com o professor Sigal Barsade, da Wharton School,
da Universidade da Pensilvania, para construir um conjunto de testes de
desempenho dinamico de inteligéncia emocional, a fim de capturar as
habilidades emocionais em tempo real.

Ha outra razdo pela qual definir inteligéncia emocional é tao dificil: a falta
de terminologia clara. A maioria de nds usa palavras como “emoc¢do” e
“sentimento” mais ou menos indistintamente, com uma compreensao geral do
que significam. Mas existem algumas distingdes sutis e importantes. Vamos
examinar o glossario.

Uma emogdo - feliz, triste, zangado - surge da avaliagdo de um estimulo
interno ou externo. Por avaliacdo, refiro-me a uma interpretacdo do que esta
acontecendo no mundo ou em minha mente sob a perspectiva de meus
objetivos ou preocupagdes presentes. Ouvimos, vemos, sentimos (por meio
do toque), provamos ou cheiramos algo que nos alerta para uma mudanca no
ambiente. Somos provocados por uma memoria ou sensa¢ao, ou um evento,
algo que alguém diz ou faz, ou algo que testemunhamos ou experimentamos.
Penso em alguém que me tratou de forma injusta e fico com raiva.

Em geral, as emogdes tém vida curta (vocé ja se sentiu surpreso por uma
hora?). Costumam incluir uma reagao fisiolégica, como um rubor, calafrios
ou batimentos cardiacos acelerados, além da liberacao de neuroquimicos para
deixa-lo pronto para a acdo. Costumam ser exprimidas de forma automatica
por meio de expressdes faciais, linguagem corporal e outros sinais nao
verbais. As emocdes também sdo acompanhadas por uma experiéncia
subjetiva na nossa mente consciente. Quando nos sentimos felizes, temos
pensamentos positivos. Estar perturbado nos torna pessimistas. Por fim, as
emocdes nos mobilizam a agir, a nos aproximar ou nos afastar, lutar ou fugir.

Numa visdo classica, as emocdes eram consideradas adaptagoes
evolutivas; pessoas de todas as culturas experimentariam e exibiriam as
mesmas emog¢des bdsicas, da mesma maneira. Por exemplo: desenvolvemos o
sentimento de medo porque era vantajoso para a sobrevivéncia, e todos noés o
expressamos da mesma forma porque faz parte da nossa natureza bioldgica.



Hoje em dia, nosso entendimento ganhou mais nuances. Pesquisas
recentes enfatizam que as emogdes estdo totalmente entrelagadas ndo apenas
com a biologia, mas também com as experiéncias individuais de vida e de
cultura. Nao tememos as mesmas coisas nem manifestamos alegria da mesma
maneira. Quando pedimos a criancas em idade escolar nos Estados Unidos
para desenhar um rosto feliz, o desenho apresenta um grande sorriso.
Quando criangas asidticas recebem a mesma tarefa, os sorrisos sio menores.
Isso nao significa que elas sejam menos felizes do que seus colegas
americanos, apenas que talvez vivenciem e expressem a felicidade de maneira
diferente. A medida que amadurecemos, nosso repertério emocional se torna
mais preciso (¢ o que esperamos!). Criancas em idade pré-escolar tém uma
palavra para raiva: zangado. Nas escolas onde trabalhamos, as criangas mais
velhas aprendem a fazer distingdes sutis, usando conceitos como
incomodado, nervoso, irritado, exasperado e enraivecido.

Um sentimento é nossa resposta interna a uma emogao. Estou com raiva
de algo que estd acontecendo entre nds, isso me fez perder a esperanca e nao
posso continuar assim. Isso € uma sensagdo. E matizado, sutil,
multidimensional. Quando se pergunta a alguém como ele esta se sentindo, a
resposta as vezes é uma emo¢ao, como feliz, triste, com medo, com raiva. Mas
ele também pode dizer que se sente apoiado, conectado, valorizado,
respeitado e apreciado. Essas palavras nao se referem as emog¢des em si, mas a
estados motivacionais e relacionais impregnados de emocao. Tecnicamente,
um atleta nio se sente motivado a correr uma maratona; sido os sentimentos
atuais e antecipados de alegria e orgulho que o motivam a correr todos os dias
para participar da maratona.

Frequentemente, temos mais de uma emo¢do ao mesmo tempo. Estou
animado com meu novo emprego e ansioso para saber se vou conseguir dar
conta dele. Estou com raiva do modo como vocé vem me tratando e me sinto
superior porque nunca o tratei tdo mal. Aqui estd um exemplo que eu
conhe¢o muito bem: a companhia aérea perdeu minha bagagem, e a0 mesmo
tempo estou zangado com o descuido deles, preocupado porque meu remédio
estava 1a dentro, envergonhado porque terei que comparecer a uma reuniao
vestido com a roupa que usei no avido e desanimado porque sei que ndo vao



encontrar minha mala antes do fim da viagem.

Podemos até sentir emoc¢des sobre emocdes. Nos as chamamos de
metaemogodes. Eu poderia ter medo de falar em publico e me envergonhar por
estar com medo. Ou ser intimidado e me sentir uma vitima e ao mesmo
tempo ter vergonha por permitir que isso acontecesse.

Um humor é algo mais difuso e menos intenso do que uma emocgao ou
sentimento, mas ¢ mais duradouro. Com mais frequéncia, ndo sabemos bem
por que nos sentimos de certa forma quando vivemos determinado estado de
animo, mas temos certeza quando sentimos uma emog¢ao. Os humores
também podem ser o resultado de uma emogdo. Vocé ja se irritou com
alguém, nao conseguia deixar de pensar no assunto e ficou mal-humorado?
Muitas vezes, o humor nao parece ter sido causado por alguma coisa, é apenas
um estado de ser, mas estd completamente ligado as nossas respostas
emocionais a vida. “Transtorno de humor” ¢ um termo comum hoje em dia,
utilizado para descrever condi¢oes psiquidtricas como depressao,
bipolaridade ou transtorno de ansiedade. Todas elas prejudicam o
funcionamento didrio dos individuos. Essas condicoes demonstram de forma
extrema como o humor afeta nossa vida.

Além de emogdes, sentimentos e humores, existem tracos de
personalidade relacionados a emocdo. Esses tracos parecem revelar quem
somos, em nosso dmago — nossa predisposi¢ao para sentir, pensar e agir de
uma maneira particular. Somos otimistas ou pessimistas, controladores ou
fatalistas, introvertidos ou extrovertidos, calmos ou hiperativos. E verdade
que os tracos de personalidade podem mudar com o tempo, mas, quando isso
acontece, em geral ocorre de forma gradual, o que significa que precisamos
ter paciéncia com as criancas que estdo crescendo e se tornando elas mesmas.
Na maioria das vezes, entretanto, os tracos sdo as constantes, que podem ter
influéncia sobre como nos sentimos, mas nao devem ser confundidos com
sentimentos. Pessoas mais otimistas tendem a experimentar emogdes
positivas mais intensas, porém podem superestimar as emocdes positivas de
outras pessoas.

Todas essas distingdes sdo mais importantes para psicologos
pesquisadores e cientistas sociais do que para outras pessoas. Para nosso



propdsito, usaremos as palavras emogdo e sentimento com mais ou menos o
mesmo significado. Mas cabe ressaltar que todos nos entenderemos melhor
nossa vida emocional se tivermos um vocabulario rico para expressar cada
nuance do que sentimos.

No caminho para nos tornarmos cientistas da emocgdo, precisamos evitar a
tentacdo de agir como juizes da emocao.

Nos dois casos, estamos tentando reconhecer as emog¢des e sua origem
para, em seguida, prever como elas podem estar influenciando nossos
pensamentos e nossas ac¢des. Porém um cientista da emocdo procura
compreender sem fazer julgamentos de valor nem opinar se os sentimentos
sdo justificados ou ndo, benéficos ou ndo, ou se refletem uma realidade
objetiva. Um cientista da emog¢ao vem equipado apenas com perguntas e um
desejo de ouvir e aprender.

Um juiz da emogao, por outro lado, estd a procura de algo diferente. Um
juiz da emogdo tenta avaliar os sentimentos (mesmo os proprios, ja que nao
somos imunes a um autojulgamento severo) e considera-los bons ou maus,
uteis ou prejudiciais, baseados na realidade ou numa inveng¢do da imaginagao.
Um juiz da emocao deseja o poder de validar sentimentos ou de nega-los,
deseja fazer julgamentos.

Suas razdes sdo compreensiveis. Um pai, por exemplo, tem muito em jogo
quando se trata da vida emocional do filho. Quaisquer sentimentos negativos
expressos — ansiedade, raiva, vergonha — podem ser vistos como um reflexo
da criagdo da crianga. Se um funcionario se sentir intimidado, se um ente
querido se desesperar, se vocé se sentir inutil, ha uma tentacdo de desviar a
responsabilidade e atribuir culpa a outra pessoa. E por isso que é mais facil
condenar uma crian¢a zangada a um castigo do que ouvir seus sentimentos e
explorar o que espreita por tras deles. Onde os cientistas da emog¢do operam
com mente aberta e boas intengdes, os juizes da emog¢ao tém medo de ouvir
algo terrivel. Eles vém preparados para negar, defender e culpar.

Carol Dweck, professora da Universidade Stanford e autora do best-seller
Mindset, mostrou em décadas de pesquisa como nossas crencas sobre



habilidades determinam o sucesso ou o fracasso em desenvolvé-las. Isso
significa o seguinte: quando acreditamos que as habilidades emocionais
podem ser ensinadas, temos mais fé em sua capacidade de melhorar os
resultados. Se pensarmos que nossa composi¢do emocional é mais ou menos
fixa e imutavel, é menos provavel que fagamos um investimento de tempo ou
de esfor¢o relevantes para desenvolver nossas habilidades ou para ensina-las
aos outros. Cientistas da emocdo compartilham o mindset que diz que a
educacao ¢ possivel. Para um juiz da emocao, tudo o que resta é considerar o
estado emocional de alguém como util ou prejudicial, positivo ou negativo,
bom ou ruim, sem esperanca de crescimento e melhoria.

No sistema judiciario, os juizes desempenham um papel valioso e
necessario. Em nossa vida emocional, ocorre o contrario.

Ter um alto grau de inteligéncia emocional e possuir as cinco habilidades
emocionais torna a vida melhor. Parece dbvio, mas se precisarmos de
evidéncias, ha muitos aspectos cientificos para dar respaldo a essa no¢ao.

O trabalho dos pesquisadores Jeremy Yip, professor assistente da
Georgetown University, e Stéphane Coté, professor da Rotman School of
Management da Universidade de Toronto, demonstrou o conceito que estd no
cerne disso: individuos com habilidades emocionais mais desenvolvidas eram
mais capazes de identificar corretamente os eventos que causaram suas
emogdes e, portanto, conseguiram filtrar a influéncia das emogoes incidentais
em suas decisoes.

Baseamos a maioria das decisdes da vida em como pensamos que nossas
acoes nos fardo sentir. Mas as pesquisas demonstram que sem habilidades
emocionais, somos reconhecidamente ruins em prever o que nos fara felizes.
Muitos de nos, inclusive, passam bastante tempo perseguindo metas erradas
ou recusando-se a participar de atividades que poderiam nos fazer sentir
melhor. Comemos agucar para melhorar o humor deprimido quando o
exercicio provavelmente traria uma contribui¢do mais eficaz; mergulhamos
nas redes sociais para nos sentirmos conectados quando sabemos que elas
amplificam a ansiedade.

Na época em que John Kerry concorreu a presidéncia dos Estados Unidos
contra George W. Bush, realizamos uma pesquisa com os alunos de Yale para



ver qudo furiosos ficariam se seu candidato perdesse. Apds a eleicdo, testamos
os eleitores de Kerry e descobrimos que eles haviam superestimado
grosseiramente seus sentimentos de raiva. Num segundo estudo, conduzido
na Universidade Duke, pedimos aos alunos que previssem seus sentimentos
em relacdo a um jogo de basquete que aconteceria em breve contra o
arquirrival da instituicado, a Universidade da Carolina do Norte. Os
participantes foram orientados a imaginar como ficariam animados se a Duke
ganhasse. Também foram solicitados a prever como se sentiriam se a Duke
perdesse. No dia seguinte ao jogo — vencido pelo rival -, os alunos foram
convocados outra vez e solicitamos que relatassem seu nivel de desagrado.
Mais uma vez, eles superestimaram os sentimentos. No entanto, nos dois
estudos, os alunos que tinham escores mais elevados de inteligéncia
emocional se sairam melhor em antecipar suas emocdes. Os individuos
emocionalmente inteligentes tinham uma compreensao intuitiva de uma das
conclusoes centrais da pesquisa da felicidade: o bem-estar depende menos de
eventos objetivos e mais de como esses eventos sdo percebidos, tratados e
compartilhados com os outros. Como as pessoas emocionalmente habilidosas
tém maior probabilidade de reconhecer esse conceito central, é provavel que
tenham uma vantagem na tomada de decisao.

Essas habilidades sdo cruciais em todas as idades. Nossos filhos serdao
capazes de resistir a tentagdo de magoar um amigo ou de abusar de alcool e de
drogas? Saberdo usar a criatividade para superar o tédio e nao se render a ele?
Entenderdo como as perturba¢des emocionais podem leva-los a considerar
decisdes erradas nas redes sociais e, em seguida, ajustar seu pensamento?
Ensinar habilidades emocionais com certeza ird ajudar, e ha pesquisas que
demonstram isso. Crian¢as pequenas em idade escolar com habilidades
emocionais mais desenvolvidas tém menos problemas de conduta, sio mais
bem ajustadas e apresentam melhor desempenho académico do que aquelas
com habilidades menos desenvolvidas.

Estamos todos familiarizados - em primeira mao - com as dramaticas
sensibilidades e desregulacdes emocionais que vém com a adolescéncia. Elas
podem prejudicar o sucesso até mesmo dos alunos mais esfor¢ados e sagazes.
No entanto, a inteligéncia emocional faz uma grande diferenga nesse cendrio.



A capacidade dos jovens de prosperar, mesmo quando os sentimentos
(positivos ou negativos) ameagam sobrepujar suas intengdes, estd associada a
habilidades emocionais mais desenvolvidas.

Entre os adolescentes, maior inteligéncia emocional estd relacionada a
menos depressdo e ansiedade e pode ser um fator de protecdo contra o
comportamento suicida. Aqueles que tém mais inteligéncia emocional
também sdo avaliados pelos proprios adolescentes e por seus professores
como sendo de convivéncia mais facil do que os alunos com habilidades
menos desenvolvidas. Além disso, ha dados sugerindo que a inteligéncia
emocional esta relacionada a pontuagdes mais altas nos exames de admissao
das universidades, maior criatividade e melhores notas entre alunos do ensino
médio e universitario. Num estudo, a inteligéncia emocional se mostrou um
indicador de sucesso académico que fica acima da garra, um indicador bem
conhecido de realizacao.

Os beneficios ndo desaparecem quando chegamos a idade adulta.
Individuos com pontuagdo mais alta nos testes de inteligéncia emocional
tendem a relatar relacionamentos melhores com amigos, pais e parceiros
romanticos. Faz sentido. Eles sdo mais propensos a interpretar com precisdo
os sinais ndo verbais, a entender os sentimentos do outro e a saber quais
estratégias podem ajudar outra pessoa a sentir algo com maior ou menor
intensidade.

Pesquisas também vincularam a inteligéncia emocional a resultados
importantes para a saide e para a carreira, incluindo menos ansiedade,
depressao, estresse e esgotamento, além de maior produtividade e capacidade
de lideranca. Individuos com pontua¢des mais altas de inteligéncia emocional
também tendem a ter um melhor desempenho, especialmente em trabalhos
voltados para os servicos e aqueles que envolvem contato com clientes. Pense
nos motivos pelos quais vocé volta a mesma cafeteria ou restaurante. Poderia
ter mais relacdo com o modo como o barista faz vocé se sentir do que com o
café ou a comida?

Em dois estudos, as habilidades emocionais se correlacionaram com o
surgimento de lideranca, que é definida como o nivel de influéncia exercida
sobre os colegas por alguém que ndo estd numa posi¢do oficial. Outros



estudos mostraram associagdes promissoras entre inteligéncia emocional e
lideranga “transformacional” - aquela em que os lideres motivam e inspiram
seus subordinados a trabalhar em prol de uma visao comum.

Quando vocé tem habilidades emocionais, passa a ser percebido pelos
seus pares como sendo mais sensivel; se relaciona melhor com colegas e
parceiros romanticos e € visto como alguém mais confiante e seguro.

Viérios pesquisadores examinaram se as habilidades emocionais podem
ser aprendidas em interven¢des breves. Um estudo descobriu que atletas
designados de forma aleatdria para participar de dez oficinas de trés horas
tiveram pontuagdes de inteligéncia emocional significativamente mais altas
pos-teste do que antes, além disso tiveram pontuagdes bem mais altas do que
seus colegas do grupo de controle. Um segundo estudo encontrou resultados
semelhantes entre alunos de escolas de administracio. Os participantes
designados para um curso de inteligéncia emocional de dezesseis horas
mostraram um ganho significativo na inteligéncia emocional geral, enquanto
as pontuagdes pré e pods-teste de seus colegas num curso de controle de
atencdo (isto é, etiqueta empresarial) ndo mostraram nenhuma mudanga
significativa. Em nossa pesquisa, descobrimos que aulas que implementaram
a abordagem RULER com maior fidelidade apresentaram turmas com alunos
de habilidades emocionais mais desenvolvidas apds dez meses em

comparagdo com classes que implementaram o RULER com menos
fidelidade.

Ter habilidades emocionais — dar a si mesmo e aqueles ao seu redor a
permissdo de sentir — ndo significa que vocé se torna um capacho, abana o
rabinho e concorda com tudo que todo mundo diz ou faz. Pessoas com mais
inteligéncia emocional t¢ém a mesma probabilidade de reagir quando atacadas,
mas terdo mais facilidade em lidar com as emog¢des num confronto e serdo
mais habeis em encontrar uma solugio pacifica.

Nada disso quer dizer que a pessoa emocionalmente sabia seja perfeita.
Vocé esta cansado, com raiva, preocupado com algo e naturalmente pode nao
parar para pensar antes de reagir. Vocé tem que se dar permissao para sentir



até isso. Vocé vai perder o controle. Vocé é uma obra em andamento. Se lidou
mal com isso hoje, e tem habilidades emocionais suficientes para reconhecer
esse fato, talvez se saia melhor amanha.

Nem sempre ¢ facil levar em conta a nossa vida emocional e a vida dos
outros. Mas quando criancas e adultos tém permissdo para sentir todas as
emogoes e aprender como gerencia-las, abrem-se portas para a colaboracao,
para a construc¢do de relacionamentos, para a melhor tomada de decisao e
para o alto desempenho e para o maior bem-estar. Quase todos os
ingredientes essenciais para o sucesso surgem de habilidades emocionais.

Quando dou palestras em escolas, compartilho a pesquisa sobre
inteligéncia emocional; em seguida, pergunto aos alunos sobre a importancia
do desenvolvimento de tais habilidades. Naturalmente, todos concordam que
sdo essenciais. Mas ndo se interessam em aprendé-las. Os jovens dizem: Assim
que eu terminar o ensino médio e essas provas... Assim que eu for aceito na pos-
graduagdo... E logo eles se tornam adultos. Sdo os futuros médicos,
professores, comissarios de bordo, advogados e tantos outros que nos dizem
que se sentem “estressados” na maior parte dos dias. Nao é assim que a vida
deve ser. Mas é como a vida normalmente é quando as familias, as escolas e as
instituicdes para as quais trabalhamos ignoram a importancia das emogdes.

Ao deixar de abordar o elemento mais significativo da nossa humanidade,
estamos sufocando o fogo da paixdo e do propdsito, retardando e distorcendo
o crescimento e a maturidade de geragdes inteiras e esgotando os adultos que
estdo 14 para ajuda-los a crescer. Habilidades emocionais sdo o elo perdido na
capacidade de uma crianca de crescer e se tornar um adulto de sucesso. Cabe
a nos comecar a revolucdo na qual a permissdo para sentir impulsiona nosso
sucesso de maneiras que ainda ndo imaginamos.

Repito as habilidades necessarias:

O primeiro passo é reconhecer o que estamos sentindo.

O segundo passo é compreender o que descobrimos, o que sentimos e por
que.

O préximo passo é rotular adequadamente nossas emogdes, o que
significa ndo apenas dizer que estamos “felizes” ou “tristes”, mas ir mais fundo
e identificar as nuances e as complexidades do que sentimos.



O quarto passo ¢ expressar nossos sentimentos, primeiro para nos
mesmos e depois, quando for o caso, para os outros.

O ultimo passo ¢ regular. Como ja dissemos, ndo é suprimir nem ignorar
nossas emocoes, mas usd-las com sabedoria para atingir os objetivos
desejados.

Na préoxima se¢do, seguiremos cada um desses passos.
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4 Reconhecer a emocao

MAIS UMA VEZ, NOS VEMOS DIANTE da pergunta fundamental: como vocé estd se
sentindo?

Antes de responder, pare e ndo pense. Apenas perceba. Sinta. Talvez ajude
se vocé inspirar de forma profunda e lenta.

Meu palpite é que, se conseguir desligar sua mente analitica por um
momento, vocé obtera uma sensacdo clara — visceral — de seu estado
emocional subjacente. Vocé sabe do que estou falando mesmo se nem sempre
coloque isso em palavras. Estou me referindo a seu estado basico,
fundamental, neste exato momento.

Me sinto otimo.

Estou bem.

Estou mais ou menos.
Estou estressado.

Vocé nao precisa empregar as palavras para articular isso por enquanto.



Elas virdo mais tarde. Mas ndo podemos chegar ld sem passar por aqui
primeiro.

Entao dé uma pausa, pare o que quer que esteja fazendo, verifique o
estado de sua mente e de seu corpo e se pergunte: neste exato momento, qual
é meu estado emocional? Estou me sentindo animado ou triste? E uma
sensacdo agradavel ou desagradavel? Gostaria de me aproximar do mundo ou
de me afastar dele? Em seguida, examine as pistas fisicas. Estou energizado ou
esgotado? Meu coragdo esta disparado, estou de punhos cerrados, sinto um
nd na garganta, um aperto no estdbmago ou me sinto equilibrado, tranquilo, a
vontade?

A primeira das habilidades do método RULER que precisamos adquirir
para nos tornarmos cientistas da emogdo é o Reconhecimento. Isso é o que
estamos aprendendo neste capitulo: como reconhecer emog¢des em nods
mesmos e nos outros com precisao.

Como vimos, pedir as pessoas que encontrem as palavras para o que estao
sentindo nem sempre traz o resultado desejado. Na ultima década, perguntei
a centenas de milhares de adultos - de educadores a pais, de médicos a CEOs
— por que ¢ tao dificil para eles descrever como se sentem. Eis o que costumo
receber como resposta:

“Nunca paramos para nos fazer essa pergunta.’
“Nunca nos ensinaram um vocabuldrio emocional abrangente.
“Estamos acostumados a dizer ‘tudo bem’ ou ‘bem’ de modo automatico.”
“Nem sempre é seguro compartilhar o que vocé realmente sente”
“Ninguém realmente se importa com o que vocé sente.”
<« . ~ . »
Fomos ensinados a ndo falar sobre nossos sentimentos:
“Se reconhecermos como nos sentimos, teremos que assumir a situacao e
fazer alguma coisa a respeito.”
“As emogbes ndo sio naturais.”
“Nao quero ser julgado.”
“Nao tenho tempo para isso!”
[<3 . . . »
Eu sinto muitas coisas.
“Ha muita pressao social para nos arriscarmos a ser sinceros.”



“Se eu compartilhasse como me sinto, ninguém desejaria ficar perto de
mim.”
“Sinto como se tivesse crescido no programa de protecao a testemunhas.

Disseram-me para nunca compartilhar nada”

Da para perceber contra o que estamos lutando. No entanto, ndo podemos
aprender as habilidades necessarias para regular nossas emogdes a menos que
possamos reconhecé-las. Reconhecer nossas emogdes significa entender que
todos nds somos seres sensiveis e que experimentamos emogdes a cada
instante de nossa vida.

E o Reconhecimento ndo se aplica apenas aos nossos sentimentos.
Também precisamos ser capazes de reconhecé-los em outras pessoas. Isso é
um pouco mais desafiador, porque vocé ndo pode perguntar constantemente
a alguém: “Ol4, qual é o seu estado emocional basico agora?” (Confie em
mim, experimente uma vez e veja o que acontece.) Mas, a menos que sejamos
capazes de ler pensamentos, s6 podemos nos guiar pelas aparéncias, que nem
sempre sdo indicadores precisos, ou pela intuicao, que funciona melhor com
pessoas que conhecemos bem, mas ndo com o restante.

O Reconhecimento é particularmente crucial porque a maior parte da
nossa comunica¢ao é ndo verbal. Isso inclui tudo, desde expressdes faciais a
linguagem corporal e tons vocais — ndo me refiro as palavras, mas a maneira
como as pronunciamos. As palavras podem mentir ou esconder a verdade.
Gestos fisicos raramente o fazem. Isso ressalta a importancia do
Reconhecimento: ele exige que reconhecamos a emog¢ao ou o humor geral de
uma pessoa antes de tentar obter os detalhes do que ela esta sentindo e por
qué. Isso nos coloca na direcao certa.

Aqui esta o que pode acontecer quando ndo reconhecemos algo tao basico
quanto o estado emocional de outra pessoa. Uma crianga engajada e amigavel
torna-se cada vez mais hostil. Um adolescente que ja foi brilhante e animado
torna-se letargico e praticamente ndo funcional. Um adulto que costumava
irradiar bem-estar passa a sofrer de uma ansiedade paralisante. E, na pior das
hipdteses, pessoas ficam misteriosamente deprimidas e se vao, pelas proprias
maos. Depois que isso acontece, muitas vezes encontramos o mesmo pano de



fundo: um adulto ou crianca vitima de bullying, de abusos ou de alienacao
parental, que foi ignorado, mas teria se beneficiado de uma interven¢ao
externa. Todos nos encaramos e perguntamos: “Como ignoramos tantos
sinais?” Quando crianca, eu tinha certeza de que era amado por meus pais.
No entanto, ia para a escola todos os dias e brincava em nossa rua depois da
aula, onde sofri intimida¢des e abusos por muitos anos. Como isso passou
despercebido? Todos os sinais 6bvios estavam la. Mas me amar ndo era
sindnimo de me ver.

Ha ocasides em que expressamos nossos sentimentos negativos por meio
de um comportamento destrutivo, repulsivo e insuportavel. Em momentos
assim, praticamente desafiamos as pessoas em nossa vida a estender a mao e
se envolver, tentando ajudar. Outras vezes, nos afastamos, evitamos estar com
amigos e nos distanciamos das atividades sociais. Nesses momentos,
enviamos sinais de que queremos apenas ficar sozinhos ou de que esta tudo
bem, quando ndo esta. Na minha infincia, fui um exemplo classico de
explosdes autodestrutivas e da reclusio calculada. Mas ¢é diante de
comportamentos assim que precisamos nos esfor¢ar para romper as
demonstracdes de raiva ou autoalienacdo. E quando devemos lembrar que
nossos atos as vezes enviam a mensagem oposta do que realmente
ou “Estou bem!”, enquanto

»
!

precisamos. Nossas acdes gritam: “Afaste-se
nossas emoc¢oes imploram por atengao.

O primeiro passo para nos envolvermos totalmente com nossas emogdes e
as de outra pessoa — mesmo antes de saber os detalhes do que estd causando
esses sentimentos — é desenvolver a habilidade do Reconhecimento.

Existe uma ferramenta que pode ajudar.

O Grafico das Emogdes foi construido com base no que é chamado de
“modelo circumplexo”, desenvolvido por James Russell, professor do Boston
College. Ele disse que as emocdes humanas tém duas propriedades ou
dimensodes essenciais — energia e agrado. Russell teve a percep¢do de cruzar
essas dimensdes para criar um unico grafico que poderia representar todos os
sentimentos. O eixo horizontal representa seu grau de agrado de uma
emogdo, de muito desagradavel a muito agradavel. O eixo vertical representa
seu grau de energia, de muito baixo a muito alto.



Essas duas forcas por si s6s nos dizem muito sobre nossa vida emocional
em qualquer momento. Mesmo quando nado temos consciéncia de como nos
sentimos, nosso sistema emocional monitora continuamente o ambiente em
busca de mudancas que possam ser relevantes para nossos objetivos, valores e
bem-estar.

Como uma ferramenta para ajudar as pessoas a reconhecer emogoes, o
Grafico das Emocgbes foi usado pela primeira vez em Lideran¢a com
inteligéncia emocional, um livro de David Caruso e Peter Salovey, de 2004.
Mais tarde, Caruso e eu o aprimoramos e o desenvolvemos como a pega
central do RULER, nossa abordagem baseada em evidéncias para a
aprendizagem social e emocional que atualmente estd em mais de 2 mil
escolas e distritos nos Estados Unidos e em outros paises, incluindo Australia,
China, Inglaterra, Itdlia, México e Espanha.
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O Grafico das Emogdes foi criado para mapear cada sentimento que um
ser humano pode experimentar e projeta-lo num grafico semelhante ao
proposto por Russell. Ele nos permite fazer observagdes sobre agrado e
energia das emocgdes, a fim de compreender rapidamente as principais
informagdes sobre elas. Usando a ferramenta, podemos visualizar com
facilidade centenas de emocdes, da raiva a serenidade, do éxtase ao desespero.

Como voceé pode ver na figura da pdgina anterior, o Grafico das Emogdes
¢ um quadrado dividido igualmente em quatro quadrantes pelo eixo



horizontal (agrado) e o eixo vertical (energia). Na extremidade esquerda do
eixo horizontal estd o extremo de desagrado, que representamos com um -5;
na extremidade direita esta seu oposto, o muito agradavel, em +5. Da mesma
forma, no topo do eixo vertical estd a alta energia e na parte inferior estd o
oposto. Medimos tudo em ambos os eixos por um nimero. No ponto central
do grafico, seriamos neutros em agrado e energia, o que é pontuado como 0.

Como vocé poderad ver no grafico que estd na parte de dentro da capa
deste livro, atribuimos a cada quadrante uma cor diferente, escolhida para
refletir o estado emocional.

O quadrante superior direito é amarelo. E ai que experimentamos altos
niveis de prazer e energia. Se vocé esta no amarelo, esta se sentindo feliz,
animado, otimista. Sua postura provavelmente é ereta, com brilho nos olhos.
Vocé se sente energizado e pronto para enfrentar o mundo.

No canto superior esquerdo estd o vermelho. Este é o quadrante com
baixo nivel de agrado, mas alta energia. Aqui vocé pode estar enfurecido,
ansioso, frustrado ou estressado, mas também agitado, preocupado ou
irritado. Seu corpo pode parecer tenso, sua respiracio provavelmente estd
superficial e seu coracdo, batendo rapido. Talvez tenha franzido a testa ou
erguido as sobrancelhas, dependendo se estd com raiva ou com medo. Esta se
preparando para lutar ou fugir; ou talvez esteja se preparando para vencer
uma corrida ou para defender bravamente alguém que precisa de ajuda. Nao
importa o que acontega: neste quadrante, vocé estd nas garras de algo forte.

O canto inferior direito é verde, para alto nivel de agrado, mas baixa
energia. Aqui vocé esta em paz: contente, sereno, satisfeito. Seu corpo
provavelmente parece a vontade, vocé respira devagar. Tem um sorriso gentil
e se sente seguro e protegido.

E o canto inferior esquerdo é azul, indicando baixo nivel de agrado e de
energia — o que pode ser qualquer coisa, desde tristeza e apatia a depressdao
absoluta, mas também cansago e solidao. Os olhos talvez estejam baixos. Vocé
pode estar com a testa franzida e a postura corporal provavelmente esta
curvada. Vocé tem vontade de recuar, desaparecer ou talvez confortar alguém
que passou por um infortanio.

Nos préximos capitulos, entraremos nos meandros do Grafico das



Emocdes a medida que discutirmos cada emoc¢do e sua posi¢cdo exata. Por
enquanto, vamos nos preocupar apenas com os quadrantes.

Talvez alguns exemplos ajudem.

E uma manha de sdbado de primavera, o tempo estd lindo e estou sentado
num jardim rodeado por arvores e flores em botdo. Bem, ninguém precisa de
um ph.D. para saber que estou bem no topo da escala de agrado - no
quadrante verde, se for uma manha de siabado sonolenta. Se eu estivesse
igualmente feliz, mas me sentindo energizado, estaria no amarelo.

Ou entdo: chego ao aeroporto para uma viagem de trabalho e, ao fazer o
check-in, de repente percebo que estou sem meu laptop. Sera que o deixei em
casa? Sera que ficou no carro? Nao ha tempo para voltar e procura-lo. No
momento, sinto uma grande energia e extremo desagrado — estou bem no
auge da zona vermelha. Depois de aceitar que ¢ uma causa perdida e que
provavelmente ndo terei o laptop para a minha apresentacao, posso deslizar
para o azul - com baixo agrado e baixa energia.

O Reconhecimento é o primeiro passo fundamental para compreender o
estado emocional presente, seja 0 nosso ou de outra pessoa. Infelizmente, ele
nao ¢ infalivel. Existem muitas maneiras de entender mal o que esta bem
diante dos olhos e ouvidos. E por isso que as quatro outras habilidades que
discutiremos mais a frente sdo tao importantes.

Trago algumas histérias para explicar o que quero dizer.

Tenho um parente que nunca diz uma palavra simpdtica a ninguém.
(Tenho que ser cuidadoso aqui, pois ndo quero torna-lo reconhecivel!) E a
pessoa mais negativa que ja conheci, esta sempre de mal com a vida. Se ele
nao fosse da familia, nenhum de nds o toleraria.

Tenho como hébito levar para as reunides de familia materiais de
reconhecimento de expressdo facial, que psicologos pesquisadores utilizam
em experimentos. Sao fotos de pessoas exibindo emogoes tipicas, projetadas
cientificamente para serem o mais universais possivel. Vocé deve olhar para o
rosto e identificar o que aquele individuo esta sentindo. Eu transformo isso
numa espécie de jogo, mas sempre aprendo algo no processo.



Mostrei ao meu parente a foto de uma pessoa expressando medo.

“Diga-me o que acha que ela esta sentindo’, pedi.

“Parece raiva’, respondeu ele.

“Mas vocé vé como os olhos dela estdo arregalados?”, perguntei. “E a boca
ligeiramente aberta e virada para baixo? Isso nao se parece mais com medo ou
mesmo com angustia?”

“Talvez seja medo para vocé, mas para mim ¢ raiva’, insistiu ele.

Isso fazia todo o sentido, pois na visdo do meu parente tudo parecia raiva.

Certa vez, num jantar com amigos e colegas, tentei outra coisa que fago de
vez em quando nesses encontros. Dei a volta na mesa e perguntei as pessoas
como elas se consideravam do ponto de vista emocional.

“Acho que sou do tipo animada e feliz”, disse uma mulher.

“Jura?”, interveio outra amiga. “Estou surpresa. Nao vejo vocé assim.”

Passei para outro convidado, que disse que sentia que transmitia calma e
relaxamento.

“Bem, sempre achei que vocé parecia um tanto ansioso’, disse aquela
mesma amiga.

E a conversa seguiu assim por algum tempo.

Depois do jantar, chamei aquela amiga a um canto e mostrei que em todos
os casos ela demonstrava uma visdo mais negativa das pessoas do que a que
elas manifestavam. Ela ficou arrasada e chocada. Nao lhe ocorrera ter uma
visdo particularmente azeda de ninguém. Mas com certeza tinha.

Uma ultima histéria, que ocorreu na época em que eu ainda cursava a
pos-graduagao. Uma amiga acabara de vivenciar algo realmente perturbador e
me contava a histéria, chorando enquanto falava. Mas, naquele momento,
outra aluna - que era reconhecidamente egocéntrica — apareceu, parou e
disse: “Vocés nao fazem ideia do que meu namorado e eu fizemos no fim de
semana!”

Minha amiga e eu erguemos os olhos, perplexos. Nunca tinhamos visto
alguém interpretar tdo mal todos os sinais.

As vezes, mesmo eu estou sujeito a interpretagdes erradas, embora tenha
dedicado um tempo significativo a estudar as emogdes. Tive uma aluna de
pos-graduacao que desenvolveu um estranho habito: quando precisava



entregar um trabalho, ela entrava em meu escritério, jogava-o na minha mesa
e saia correndo sem dizer uma palavra.

Por fim, perguntei a ela sobre essa atitude, e minha aluna me disse que
enquanto eu lia seus trabalhos uma expressdo de desgosto surgia no meu
rosto. Ela ndo suportava ver aquilo, confessou, e era por isso que fugia. Fiquei
chocado. Nao havia absolutamente nenhum problema com os trabalhos dela.
Parte da reagcdo da aluna pode ter sido causada por sua inseguranca em
relagdo a escrita. Mas a verdade é que ndo tenho ideia dos sinais que posso ter
enviado enquanto me concentrava na correcao dos trabalhos. De qualquer
forma, ela reagia a alguma coisa, e isso estava atrapalhando nosso
relacionamento.

Todos nos as vezes entendemos mal as emogdes das outras pessoas
quando baseamos nossas suposi¢des apenas em sinais ndo ditos. Muitas vezes,
contudo, essas sdo as unicas evidéncias de que dispomos.

No meu trabalho, enfrento isso o tempo todo. Quando conduzo
semindrios para educadores, muitas vezes pergunto na sala qual o nivel de
habilidade deles no reconhecimento das emocoes dos alunos. Todos dizem:
“Bem, isso é o que fazemos o dia todo, todos os dias”

“Otimo. Vou expressar uma emoc¢ao e todos vao escrever o sentimento
que detectaram’, digo. Em seguida, viro-me de costas para a plateia, assumo
uma expressao facial e me viro novamente.

Apos alguns instantes, falo: “O que vocés acham que eu estava sentindo?”

Alguém diz que eu estava com raiva. Outro que eu parecia calmo. Para
um terceiro, eu parecia expressar desaprovagdo. Uma das espectadoras pensa
que eu estava flertando com ela. Outra diz que ndo sabe o que eu estava
sentindo.

Na verdade, explico a eles, estava tentando expressar contentamento. Isso
leva a discussdo de quem estava certo (se é que houve alguém). Eu sei o que
estava tentando demonstrar, mas isso significa que sei o que de fato transmitia
pela minha expressao? Os observadores costumam ter certeza de que sabem
como me sinto. Lembro-me de um participante que disse: “Marc, acho que
vocé nem sabe o que realmente estava demonstrando.” E possivel que eu nio
seja melhor em manifestar minhas expressées emocionais do que qualquer



outra pessoa. Porém, o fato é que fazemos julgamentos automaticos sobre
como as pessoas se sentem o dia todo — e muitas vezes estamos errados. Pense
nas implica¢des. Com que frequéncia vocé é mal interpretado? Com que
frequéncia vocé esta interpretando mal as pessoas ao seu redor? Vocé ao
menos sabe disso?

Claro, se eu demonstro uma emog¢do muito evidente, como a surpresa —
olhos arregalados, boca aberta -, todo mundo acerta. Mas com que
frequéncia ficamos surpresos num dia?

Diante de tudo isso, é facil ver por que a ciéncia da emoc¢do depende tanto
da comunicagdo verbal - saber quais perguntas fazer a outras pessoas e como
ouvir e processar as respostas. Também temos que saber articular o que
estamos sentindo, especialmente as sutilezas que distinguem uma emogao de
outra que ¢ proxima, mas ndo exatamente a mesma. Caso contrdrio, nunca
alcancaremos nosso objetivo final: compreender, comunicar e regular nossas
emogdes de forma eficaz para que se tornem uma ajuda e ndo um obstaculo.

“O rosto humano - em repouso e em movimento, no momento da morte
como em vida, no siléncio e na fala, quando visto ou sentido por dentro, na
realidade ou representado na arte ou registrado pela camera - é uma fonte de
informagdo exigente, complicada e as vezes confusa’, declarou Paul Ekman, o
lendério psicdlogo conhecido como o maior detector de mentiras humano,
fonte de inspiracao para a série de TV Lie to Me.

Imagine tentar registrar todas as expressoes faciais de emogao! Muitas sdo
chamadas de microexpressoes, o tipo que apenas se insinua nos tracos de uma
pessoa, tao fugidias que mal sdo visiveis. Sera que algum de nds, até mesmo o
Dr. Ekman, rastreia tanta atividade emocional assim, dia apds dia?

No entanto, todos nds passamos a vida inteira, desde antes que possamos
nos lembrar, estudando expressdes faciais para extrair seu conteudo
emocional. E a base de todos os relacionamentos humanos, comecando com a
mae e o recém-nascido. Fazemos isso instintivamente, por uma questao de
sobrevivéncia, porque quanto melhor lermos as expressdes faciais, mais
saberemos sobre as intencdes das pessoas. Todos nos evoluimos para nos



tornarmos cientistas da emoc¢do. Mas ainda precisamos aprender as
habilidades para chegar la.

Um século antes de Ekman, em 1872, Charles Darwin publicou sua
terceira obra de grande importéancia, A expressdo das emogbes no homem e nos
animais. Nela, Darwin escreveu que tanto animais quanto humanos
expressam suas emogdes fisicamente, e ha alguns sinais universais de
expressdo entre as pessoas — sobrancelhas erguidas denotando surpresa, por
exemplo -, bem como grande diversidade na expressdo de emocdes.

Ekman e outros psicologos realizaram uma série de estudos transculturais
na década de 1970, argumentando que todos os rostos humanos expressam
seis “emocoes basicas” da mesma maneira:

Felicidade
Tristeza
Raiva
Medo
Surpresa
Repulsa

Parece correto. Entdo a literatura cientifica prossegue, dizendo que todos
nos exibimos essas emoc¢des mais ou menos da mesma maneira, e é quando
tudo fica um pouco turvo. Todos nds, académicos, fazemos amplo uso desses
materiais que representam expressoes faciais prototipicas de diferentes
emogdes, 0os mesmos que levo para reunides familiares. Mas sabemos que é
exagero dizer que todo mundo do planeta manifesta essas emocoes
exatamente da mesma forma.

Com certeza ha algo universal nessas seis citadas. Desde a infancia, somos
capazes de fazer caras associadas a essas emog¢des. Nao precisamos de aulas;
nés as compreendemos instintivamente. Uma pesquisa mais recente de
Dacher Keltner, professor da Universidade da Califérnia-Berkeley, e seus
colegas sugere que até 22 emogoes sdo reconhecidas no rosto em niveis acima
do aleatdrio (ou seja, acima de 50/50) em diferentes culturas.

Também contamos com o som para obter dicas do estado emocional de



alguém. O tom de voz pode enviar uma mensagem inconfundivel - quando
estamos com raiva, tristes ou assustados, podemos soar idénticos,
independentemente do idioma que falamos. Numa pesquisa, estudantes
universitarios de dez paises diferentes e aldedes no remoto Butdo foram
testados para ver se conseguiam fazer a correspondéncia entre os sons
espontaneos que fazemos quando inspirados por varias emoc¢des — dezesseis
ao todo: divertimento, admirac¢do, desprezo, alivio, pena, triunfo -, com
historias que provocavam o mesmo sentimento. Eles encontraram “um
reconhecimento muito forte” em todas as onze culturas. Em outro estudo, os
participantes se mostraram extremamente eficientes em distinguir o riso falso
do riso real.

Numa série de estudos, pesquisadores mostraram que as emogoes
também podem ser detectadas pelo toque. Dois participantes, um designado
para ser o codificador e o outro, o decodificador, foram convidados a
trabalhar juntos. Eles se sentaram numa mesa separada por uma cortina. O
codificador recebeu uma lista de emocoes e foi solicitado a comunicar treze
emocdes diferentes no braco do decodificador, usando qualquer forma de
toque que durasse um ou dois segundos. Das chamadas emogodes basicas ou
universais, a raiva, o medo e a repulsa foram decodificados de forma correta.
Emocbes pro-sociais, aquelas que nos ajudam a construir e manter
relacionamentos, como amor, gratidao e simpatia, também foram facilmente
detectadas. Emog¢des autocentradas, como constrangimento, orgulho e inveja,
nao foram detectadas, como era esperado. Dada a sua funcdo comunicativa,
faz sentido que possamos reconhecer melhor, por meio do toque, as emocgdes
sociais em vez daquelas focadas em n6s mesmos.

Como discutimos anteriormente, a mensagem emocional primdria que
interpretamos ao ler as emocgdes das pessoas, sejam elas desconhecidas ou
intimas, ¢ se devemos nos aproximar ou afastar — ou congelarmos até certo
ponto, como ocorre com a surpresa. Damos as boas-vindas as pessoas em
nosso circulo ou as alertamos para manter distancia. Se sou um professor ou
pai, a dinamica de abordar ou evitar é o que diz aos nossos alunos ou filhos se
eles sao valorizados ou rejeitados, amados ou apenas tolerados. Enviamos os
mesmos sinais para os adultos também.



Ler com precisdo pistas ndo verbais — expressdes faciais, tons de voz,
linguagem corporal - torna possivel a interagao social. Isso nos diz como (ou
mesmo se devemos) iniciar uma conversa, se uma pessoa estd prestando
atencdo ou ndo, se estamos lidando com alguém que preferimos evitar ou que
realmente precisa interagir conosco agora. Uma expressdo tao simples quanto
um sorriso pode significar emogdes e intengdes que vao desde alegria,
interesse e atracdo romantica até desaprovacdo, deferéncia e mesmo
agressividade. Curiosamente, um sorriso sincero tende a durar alguns
segundos, enquanto um sorriso educado ou for¢cado tende a durar apenas um
quarto de segundo.

Os psicdlogos gostam de testar como registramos e analisamos os sinais
ndo verbais da emoc¢ao. Normalmente mostram fotos de rostos exibindo todas
as expressdes usuais — sorrindo, carrancudo, olhos arregalados ou franzidos,
labios entreabertos e dentes a mostra ou bocas bem fechadas. Mas as pistas
sdo bastante dbvias: ha uma grande diferen¢a no meu rosto se acabei ganhar
na loteria ou se quebrei o dedo do pé. Se eu mostrar a vocé um rosto com
sobrancelhas franzidas, olhar penetrante e labios tensos, vocé ndo precisa ser
um génio para ver a raiva. No entanto, elas ndo refletem a vida real. Com que
frequéncia vemos todos esses sinais de raiva numa reunido de negdcios? Em
tempo real, as emogdes que estamos tentando ler nos outros sao muito mais
sutis, ambiguas, fugazes e misturadas.

No entanto, mesmo diante desses aspectos universais na leitura de
emocdes, é importante destacar que também ha diferencas complexas, que
dependem de uma variedade de fatores.

As influéncias culturais importam. Somos mais precisos na leitura das
emocdes de quem compartilha de nosso contexto cultural. Além disso,
integrantes de diferentes culturas tendem a atribuir significados variados a
expressOes faciais. Num estudo, foram mostradas a participantes japoneses e
americanos imagens de pessoas exibindo uma expressdo feliz. Os japoneses
avaliaram a experiéncia interior do individuo e a expressdo externa como
sendo compativeis com o mesmo nivel de felicidade. Os americanos achavam
que a exibi¢do externa era mais intensa do que a experiéncia interior
verdadeira.



Ha também diferencas devido a personalidade. Pessoas agradaveis — um
dos cinco principais tragos de personalidade — tendem a perceber aqueles que
demonstram raiva ou expressoes faciais hostis como sendo mais amistosos do
que realmente sdo. Ha até diferengas de interpretacao baseadas na qualidade
do relacionamento. Um colega com quem trabalho hd quinze anos costuma
identificar melhor do que ninguém quando estou entediado. Enfim, existem
diferencas baseadas no contexto e no cenario. Nossa interpretacdo dos dentes
cerrados e do punho cerrado de alguém sera diferente se esses individuos
estiverem num comicio politico ou numa briga de bar. Num estudo, as
avaliacoes das pessoas sobre uma expressdo facial destinada a representar
repulsa variaram de 91%, quando alguém estava segurando um objeto
imundo, a apenas 11% quando o representado tinha os punhos cerrados. No
mundo real, todas essas categorias bem-organizadas de emoc¢do ndo
funcionam tao bem no que diz respeito a interpretacao da vida interior das
pessoas.

Nossa percep¢do de emocdo é facilmente abalada pelas opinides dos
outros. Num estudo classico, uma pessoa que se fazia passar por um professor
visitante deu uma palestra para estudantes universitarios. Antes de ele
aparecer, metade dos alunos recebeu a informacao de que ele era uma pessoa
bastante calorosa. A outra metade foi informada de que ele era frio. O
segundo grupo de alunos teve a percep¢do do orador como sendo mais
irritadico do que aqueles que ouviram que ele era um cara legal.

Existem também outros preconceitos — estere6tipos de género e viés racial
implicito, atitudes que afetam nossas agoes e decisdes de maneira inconsciente
— que influenciam a forma como lemos as emog¢des. Temos maior
probabilidade de detectar raiva nas expressdes dos homens e tristeza nas das
mulheres. Os nascidos nos Estados Unidos sdo mais propensos a perceber
raiva nas expressdes emocionais dos afro-americanos. As pontuagdes dos
participantes chineses num teste de viés implicito pré-chinés/antibranco se
correlacionam com suas avalia¢cdes da intensidade das expressoes faciais de
raiva, medo e tristeza dos brancos.

Nao é de admirar que todos nos estejamos tdo propensos a ser mal
interpretados e a entender mal os estados emocionais dos outros. Cometemos



erros de calculo fatais: “A julgar pela expressdo impassivel do meu chefe esta
manhd quando o cumprimentei, ele estd claramente desapontado com o
relatorio que entreguei ontem.” Como eu poderia saber que ele havia acabado
de sair de uma reunido dificil com o chefe dele? O termo que os psicélogos
usam para esse fendmeno ¢é “viés de atribuicdo’, o que significa que
observamos as pistas ou o comportamento de alguém e atribuimos a eles,
erroneamente, nosso proprio estado emocional.

Vimos como meu parente reagiu a foto que lhe mostrei. Seu préprio
estado emocional suplantou a capacidade de olhar objetivamente para outra
pessoa e ver o que ela sente. Nesse caso, ha um termo ainda mais preciso:
“viés de atribuicao hostil’, uma vez que a propria raiva o faz ver a mesma
emog¢do em todos os lugares, mesmo onde ela ndo existe. No século XVIII, o
poeta Alexander Pope expressou bem isso: “Tudo parece amarelo a olhos com
ictericia” Se vocé passar pela vida com raiva, vera raiva em todos os lugares.
O mesmo se aplica a outras emog¢des, mesmo as positivas.

E da natureza humana prestar mais atencio as informacdes emocionais
negativas do que as positivas. Desde a infancia, contamos com as reagdes de
outras pessoas para medir o perigo em qualquer situagdo. E o motivo pelo
qual as criancas estudam os rostos dos pais antes de tentar algo
potencialmente perigoso; estdo procurando uma pista para saber quanto
realmente ¢ arriscado.

Mesmo assim, alguns de nds sao mais propensos do que outros a sentir
emogdes negativas. Ao olhar para rostos com expressdes neutras, ¢ mais
provavel que as pessoas deprimidas os considerem tristes e nao felizes; aqueles
com transtornos de ansiedade tendem a ver o medo; quem cresceu em lares
onde os pais discutiam frequentemente veem raiva; criangas irritadas veem
hostilidade ou medo. Cientistas do cérebro identificaram até mesmo em que
lugar do drgao esse viés pode residir — no cortex cingulado anterior pregenual
(CCApg, para abreviar).

Esta é uma pergunta que eu ougo com frequéncia: estamos realmente
piorando nossa leitura das emocgdes das pessoas? Ha evidéncias que indicam
que sim. Quanto mais tempo passamos nos comunicando por meio de telas,
menos tempo cara a cara (ou mesmo voz no ouvido) temos, e, por



consequéncia, menos pratica adquirimos na leitura de pistas ndo verbais.
Num estudo, alunos do sexto ano que passaram cinco dias sem olhar para um
smartphone ou outra tela digital foram melhores em ler emogoes do que seus
colegas da mesma escola, que, todos os dias, continuaram olhando para seus
celulares, tablets e computadores por horas.

E esse ndo é o unico obstaculo que a vida moderna apresenta. Num
seminario que ministrei em Los Angeles, uma diretora se levantou e disse que
estava preocupada com o fato de os alunos de hoje terem dificuldade para
decifrar expressdes faciais devido a popularidade - especialmente em sua
cidade natal - do botox. O que faz todo o sentido, porque como sera possivel
perceber os sentimentos da mae ou do pai se eles estiverem com a testa, as
sobrancelhas e os cantos dos olhos e da boca quimicamente paralisados?

A habilidade de reconhecimento melhora apenas com a pratica. E porque se
baseia em informagdes ndo verbais, temos que ser sensiveis as sensacodes e
nuances das emocoes, nossas e das outras pessoas. Se vocé pensar demais,
estard fazendo errado. Neste ponto do processo, ndo estamos procurando
definir a emocao precisa, apenas a drea geral onde ela reside — o quadrante do
Grafico das Emogdes. Estamos nos sentindo para cima ou para baixo? E
agradavel ou desagradavel? E o tipo de pergunta que vocé pode se fazer a cada
hora e obter uma resposta diferente. Pode tentar a mesma coisa com as
pessoas em sua vida — seja seu conjuge, seu chefe, seus filhos ou a
recepcionista da biblioteca. Nao ha nenhuma penalidade por explorar e ha
bastante beneficio potencial ao desenvolver essa habilidade. E o primeiro
passo necessario.

No entanto, como vimos, ndo podemos confiar apenas nesse sentido
visceral para nos dizer tudo o que precisamos saber. Para isso, devemos ir
mais fundo. Também devemos permitir a possibilidade de estarmos errados.
Ha muitas maneiras de entender e interpretar mal a comunica¢ao nao verbal.
Nio h4 problema numa ocasional identificacdo incorreta. E para isso que
servem as seguintes etapas — para corrigir nossos caminhos e nos aproximar
do entendimento. Porque, a fim de conhecer uma emocéo, nossa ou de outra



pessoa, precisamos saber o que estd por trds dela, suas causas. Para isso,
precisamos compreender a emogao.



5 Compreender a emocao

VAMOS COMEGAR ESTE CAPITULO COM UMA pergunta ligeiramente diferente: como
eu estou me sentindo?

Ou, mais precisamente, como eu estava me sentindo?

Quando eu tinha 13 anos e era vitima de bullying didrio na escola, meu
pai me incentivou a praticar artes marciais, para me tornar mais durio. Ele
era um cara forte do Bronx e sé queria o0 mesmo para mim. (Faz tempo que
tenho uma faixa preta de quinto dan em Hapkido, uma arte marcial coreana, e
ainda ndo me tornei um cara durio.)

Eu nem era atlético naquela época, mas estava determinado a fazer meu
pai feliz e experimentei. Em pouco tempo, estava me preparando para me
qualificar para a faixa amarela. Pratiquei todos os dias durante trés meses e
depois literalmente implorei ao meu instrutor que me deixasse fazer o exame
mais cedo.

O grande dia finalmente chegou. Tive que executar uma série de chutes,
socos, bloqueios e movimentos de autodefesa. Estava tdo nervoso que nem
queria minha mae no local, por isso ela esperou no carro.

E ndo passei no teste.



Sai da academia, abri a porta do carro, entrei e comecei a gritar: “Odeio
vocé! Nunca mais vou voltar para o Hapkido! Eu sou um perdedor! Vocé
nunca deveria ter me deixado ir! Sabia que eu nunca seria bom nisso! E
também nao vou para a escola amanha!” Parecia completamente fora de mim.

Bem, como estava me sentindo?

Quando conto e interpreto essa histéria durante palestras e pergunto as
pessoas o que elas acham, as respostas mais comuns sao raiva, decepcao,
vergonha e humilhacdo. Certamente, todas essas suposi¢des fazem sentido,
com base no meu comportamento, mas, na verdade, ndo deixam de ser
apenas suposi¢oes. Tudo o que meus ouvintes tém para embasar suas
conclusdes sdo a intuicdo e meus uivos de sofrimento. Estdo cometendo um
entre alguns possiveis vieses de atribuicao: ou estdo inferindo como me sinto
com base unicamente no meu comportamento ou estdo rotulando minhas
emocdes com base em como acreditam que eles se sentiriam naquela situagao.
Nao podemos realmente chamar essas pessoas de cientistas da emocao. Elas
nao sabem o suficiente para dizer o que eu estava sentindo ou por qué, e nao
fizeram nada para descobrir. No6s, adultos, queremos acreditar que a vida
emocional das criangas é menos complexa e confusa que a nossa, mas nao ¢é
verdade. As vezes, o que acontece é o oposto.

Agora, coloque-se no lugar de minha mae. Ela estd no carro, esperando,
rezando para que eu passe no teste pelo bem da minha autoestima. Esta
olhando para a porta da academia, tentando ler minha linguagem corporal
enquanto eu saio.

E af ela recebe uma bronca. Se tinha a intengdo de descobrir por que fui
dominado por tantas emog¢des horriveis, aquele bom impulso foi esmagado
pela minha furia. Minha indignacao desencadeou a dela, e ela berrou em
resposta: “Pare de gritar comigo! Como ousa falar assim com a sua mae? Pare
neste instante! Espere até eu contar ao seu pai como vocé esta me tratando!”

Nao era exatamente o que eu precisava naquele momento. Mas é o que eu
estava acostumado a receber de meus pais. Nao é que nio quisessem me tratar
melhor. Eles simplesmente ndo tinham ideia do que fazer. A maneira como
me tratavam era provavelmente como foram tratados quando criangas. A dor
nao ¢ bonita. E assim a recusa em reconhecer a emocao infeliz da infincia, ou



a incapacidade de lidar com ela, é transmitida de uma geracdo a outra.

O que exatamente era necessario naquele momento? Pois bem, vocé
poderia dizer “compreensido’, e acertaria. Mas o que exatamente estamos
tentando compreender? E como fazer isso?

De todas as cinco habilidades do método RULER exigidas para ser um
cientista da emocao, a Compreensao ¢ uma das mais dificeis de adquirir. No
capitulo anterior, aprendemos sobre a importancia de ser capaz de discernir
os prdprios sentimentos e de ler, de relance ou logo depois, o estado
emocional geral de outra pessoa. Com isso, demos o primeiro passo
importante rumo ao bem-estar emocional.

Agora comega o verdadeiro trabalho.

E aqui que temos que decidir se queremos compreender o que pode ter
causado nossos sentimentos ou os sentimentos do outro. No que diz respeito
a nossos sentimentos, ha muitas ocasides em que é mais facil pegar a emocao
que estamos experimentando e escondé-la em um compartimento hermético,
para ser analisada num momento mais conveniente (ou ndo). Este também ¢
o momento em que nos deparamos com a descoberta dos sentimentos do
outro. E como abrir a caixa de Pandora: ndo sabemos o que vai surgir nem
como isso vai nos afetar, ou - o que é mais crucial - o que se espera que
facamos a respeito.

Todo esse drama é desencadeado por duas palavrinhas: Por qué? Por que
esse sentimento? Por que agora? A Compreensdo das emogdes se inicia
quando come¢amos a responder a estas perguntas: por que vocé ou eu nos
sentimos assim? Qual ¢ a razdo subjacente para esse sentimento? O que esta
causando isso? Raramente ¢ algo simples. Pode haver uma teia complexa de
eventos e lembrancas, de uma emocao provocando outra. Em geral, fazer uma
pergunta levard a mais perguntas, uma sequéncia que pode ir ao fundo do que
estamos sentindo. E como separar as camadas de uma cebola. Sim, ¢é
assustador: assim que come¢amos a fazer perguntas, ndo ha como retroceder.

Compreender as emogdes é uma jornada. Possivelmente uma aventura.
Quando ela termina, podemos nos encontrar em algum lugar novo, em algum



lugar inesperado, em algum lugar aonde talvez ndo tivéssemos intencdo de ir.
No entanto, la estamos nds, mais sabios do que antes, talvez mais sdbios do
que gostariamos de ser. Mas nao ha outro caminho a seguir.

Se nos deparamos com as emocdes de alguém prdéximo a nds — um ente
querido, um colega apreciado, um bom amigo -, os riscos sao ainda maiores,
porque ha uma grande possibilidade de que estejamos envolvidos de alguma
forma. Talvez algo que dissemos ou fizemos (ou deixamos de fazer) seja a
razio dos sentimentos dificeis que a pessoa apresenta. E quando devemos
respirar fundo antes de comegar a cavar. Posso imaginar agora que ¢é assim
que meus pais devem ter se sentido nos piores dias da minha infancia: E se for
nossa culpa?

A habilidade central da Compreensao ¢ a busca do tema subjacente ou da
possivel causa que alimenta a emocdo. Nao estamos fazendo perguntas e
ouvindo respostas apenas para oferecer uma escuta solidaria. A medida que
ouvimos, procuramos um significado que vai mais fundo do que as palavras
ditas.

“Odeio a escola e ndo vou mais voltar!” Essa é uma informacio
importante, mas apenas se soubermos o que fazer com ela. Qual é a causa?
Esta crian¢a tem medo de algo relacionado a escola? Possivelmente. Ha
momentos em que odiamos o que tememos. O que provoca o medo? O tema
subjacente é perigo, ameaga. Portanto, talvez, neste exemplo, ddio seja igual a
perigo; nesse caso, sabemos a dire¢do que nossas proximas perguntas devem
tomar.

Quando perguntamos “O que esta acontecendo na escola que faz vocé
odid-la tanto?”, sabemos o que vamos ouvir: uma fonte potencial de perigo.
Um professor dificil? Um boletim ruim iminente? Algum dos alunos
praticando bullying no patio de escola? Suspeitamos que a resposta esta em
algum lugar e investigamos cuidadosamente até encontra-la. E assim que um
cientista opera: com uma teoria que sera provada ou refutada por
investigacdes futuras. Talvez ndo seja o medo que esta alimentando a emocao.
Talvez seja decep¢do ou vergonha. Em todos os casos, ha uma ou algumas
necessidades ou estados emocionais subjacentes aos sentimentos, e é isso que
a Compreensdo nos ajuda a encontrar.



Também precisamos ter em mente o que os psicologos chamam de
“modelo tedrico da avaliagdo”. Muitas emogdes — positivas e negativas — tém
temas universais subjacentes, mas as causas individuais variam de pessoa para
pessoa. Todo dia, cada um de nos rapidamente ou mesmo inconscientemente
avalia situagdes ou experiéncias, e essas avaliagdes levam a emocodes distintas.
Mas o que me deixa animado ao falar em publico pode deixa-lo apavorado. O
que desperta medo ou ansiedade no coracdo de uma pessoa pode nao abalar
outra. O que importa, no entanto, é a experiéncia do individuo - é isso que
estamos tentando identificar, para que possamos lidar com ela. Essa é outra
parte do conjunto de habilidades do cientista da emocao: a capacidade de
deixar de lado as proprias avaliagdes para poder compreender e ter empatia
com aquelas de outras pessoas.

Adquirir a habilidade da Compreensdao nem sempre é um processo facil.
Normalmente, a necessidade de compreender uma emoc¢do aumenta
conforme sua intensidade — quanto mais forte o sentimento, mais importante
¢ compreendé-lo. Isso é verdade para todos nds, mas especialmente para as
criancas, que nao tém o vocabuldrio, o circuito do cortex pré-frontal nem a
presenca de espirito para tornar claros seus sentimentos mais intimos.
Quando nosso filho diz “Eu te odeio!” - como em geral acontece, mais cedo
ou mais tarde -, levamos um golpe. Ha poucas coisas mais desanimadoras que
um pai ou uma mae pode ouvir. Mas a maior chance ¢ de que o ddio nao seja
realmente o problema. Essas palavras sdo alimentadas por algo impossivel de
articular (no momento). E funcio do ouvinte manter a calma e tentar ouvir as
palavras que (ainda) nao estao sendo ditas.

Com tudo isso em mente, vamos voltar aos quatro quadrantes do Grafico
das Emogoes e comegar por ai. Em cada quadrante, existe uma ampla gama de
emogdes individuais. Saber disso pode nos ajudar a direcionar as perguntas.

Amarelo, como dissemos, ¢ onde os sentimentos de alto agrado e alta
energia estdo localizados. Essas sdo as emogOes de alegria, surpresa e
empolgacdo, entre muitas outras. O que as causa? Algo positivo e
possivelmente inesperado aconteceu e estamos comemorando em nosso
interior. Demos passos significativos em direcdo a uma meta importante.
Antecipamos um acontecimento ou uma experiéncia que nos deixara felizes.



O quadrante vermelho denota emogdes desagradaveis com alta energia. E
vermelho por um motivo: é aqui que estdo situados a raiva, o medo e a
ansiedade. Por serem semelhantes em alguns aspectos, é facil confundi-los.
Isso é um erro quando estamos tentando determinar quais sdo os sentimentos
que ditam as a¢des de alguém. Embora nio esteja representada no grafico, a
paixdo também se encaixa aqui. As emogdes nesse quadrante geralmente nos
tornam hiperalertas, devido 4 nossa percepcio de oposicdo. E a reacio de
lutar ou fugir que acelera a frequéncia cardiaca e a respira¢do e aumenta a
pressao arterial. Quando estamos com raiva, focamos em alguém ou em algo
externo que nos trata de forma desigual, injusta; nossa aten¢do aponta para
fora, hipervigilante, assertiva. Quando temerosos, ficamos alertas ao perigo
iminente. Quando somos veementes, nosso desejo é convencer os outros de
que nossas opinioes estao corretas.

O azul é o espago onde o prazer e a energia estdo baixos, o que significa
que podemos estar num continuum tristeza-depressao. Nosso pensamento ¢é
estreitamente focado e pessimista. Estamos olhando para dentro e
concentrados no fracasso, na perda ou em qualquer outra coisa que possa
estar causando esses sentimentos.

Verde é o espaco onde o agrado ¢ alto e a energia baixa. E o local no
Grafico das Emogdes onde geralmente sentimos calma ou contentamento.
Corpo e mente estio a vontade e nos sentimos completos. Nossos
pensamentos estdo focados em maneiras de apreciar o momento presente.
Nossa necessidade de resolver problemas ou de consertar as coisas é minima.

Agora que conhecemos nosso quadrante, nosso espago emocional,
estamos prontos para examinar os detalhes.

Estas sdo algumas das perguntas que podemos fazer quando estamos
tentando entender nossos sentimentos:

O que acabou de acontecer? O que eu estava fazendo antes de isso
acontecer?

O que pode ter causado meus sentimentos ou minha reagao?

Algo que aconteceu esta manhd, ou ontem a noite, pode ter alguma
relagcdo com isso?

O que aconteceu antes com essa pessoa que pode estar relacionado a



isso? (No caso de sua emocao ter a ver com um relacionamento.)
¢ Que lembrancas tenho sobre essa situa¢ao?

Quando estamos agindo como cientistas da emo¢do com alguém,
podemos perguntar para a pessoa:

O que pode ter ocorrido para causar esse sentimento?

O que geralmente faz vocé se sentir assim?

O que esta acontecendo para vocé se sentir assim?

O que vocé estava fazendo logo antes de comegar a se sentir assim? Com
quem estava?
De que vocé precisa neste exato momento? O que posso fazer para

apoia-lo?

Como exercicio, as vezes pedimos as criancas que leiam uma historia e,
em seguida, perguntamos:

* O que esse personagem sente?

« Por que ele ou ela se sente assim? O que vocé acha que pode ter feito
com que esse personagem se sentisse assim?

« O que aconteceu com o personagem ajuda vocé a entender os
sentimentos dele?

« Se a mesma coisa acontecesse com vocé, o que vocé acha que sentiria?

Podemos compreender melhor as emocoes e suas causas e ramificagoes,
considerando-as em pares e agrupamentos. E possivel desenvolver o
reconhecimento de padrdes para nos ajudar a saber que perguntas fazer ao
buscar a verdade. Por exemplo:

VERGONHA, CULPA E CONSTRANGIMENTO

A vergonha é um julgamento, mas que vem de fora, a partir de nossa
percepgdo de que outras pessoas acreditam que rompemos uma regra moral
ou ética ou alguma conveng¢do compartilhada. Acreditamos que diminuimos



nosso valor aos olhos delas. Uma grande parte dos danos causados pelo
bullying a vitima, assim como o isolamento resultante, decorre da vergonha
mais do que de qualquer sofrimento fisico.

A culpa é um julgamento que fazemos de n6s mesmos quando sentimos
remorso ou responsabilidade por algo que fizemos, geralmente alguma coisa
que parece errada.

Constrangimento ¢ quando somos pegos violando alguma norma ou
fazendo algo de maneira diferente do que seria esperado ou exigido. Todos
nods ja passamos por muitos desses momentos e fazemos de tudo para evita-
los.

Todos trés parecem intimamente relacionados em nossa vida emocional,
mas os pesquisadores descobriram que eles tém causas psicologicas e
consequéncias cognitivo-comportamentais distintas, e por isso devemos nos
lembrar de distingui-los quando procuramos as razdes pelas quais os
sentimos.

CIUME E INVEJA

Com frequéncia, usamos as palavras ciume e inveja como se significassem a
mesma coisa, mas sdo emocoes diferentes. O ciume é uma forma de medo - o
medo de perder alguém importante para vocé, em especial de perder esse
alguém para outra pessoa. Todos nds ja testemunhamos (e as vezes até
experimentamos) ciime romantico ou sexual acompanhado pela raiva ou
mesmo pela firia. E uma combinacdo inflamavel. As criancas podem ter
ciumes de um irmao ou de um colega de turma quando percebem que seus
pais ou professores passam mais tempo com a outra crian¢a. Tém ciumes
porque se sentem ameagadas e temem a perda de seu relacionamento com o
adulto, ou por acreditarem que estdo perdendo um tempo de relacionamento
precioso.

A inveja, por outro lado, tem a ver com desejar algo que outra pessoa
possui. Novamente, essa coisa pode ser alguém ou um objeto, uma posi¢ao ou
mesmo uma reputacdo. A inveja é causada pela cobi¢a daquilo que nao é
nosso. A inveja pode nos levar a concentrar esforcos e trabalhar arduamente



para alcancar algo desejado. Nesse caso, pode ser uma forca para o bem. Mas
também pode ocorrer o oposto, levando ao ressentimento e até mesmo a
agressao contra quem tem o que desejamos.

ALEGRIA E CONTENTAMENTO

Na maioria dos diciondrios, as definicdes de alegria e contentamento sio
quase idénticas: “estados de felicidade e satisfacdo” Mas seriam realmente o
mesmo? No Grafico das Emogdes, tendemos a colocar a alegria no quadrante
amarelo - alto agrado e alta energia —, enquanto o contentamento estd no
quadrante verde — alto agrado, mas pouca energia. Fazemos isso por um
motivo: tanto a experiéncia subjetiva quanto as avaliagcdes internas que
causam essas emocdes sdo diferentes. A alegria parece enérgica e o
contentamento, calmo. A alegria é causada por uma sensa¢ao de conseguir o
que se deseja e a satisfacdo, por uma sensagdo de plenitude (ndo querer nem
precisar de nada).

Para a maioria de nés no Ocidente, a alegria é algo que perseguimos
(pense na busca da felicidade). Contentamento, entretanto, ¢ mais um estado
de equilibrio psicoldgico, e ndo algo que buscamos ativamente — sentimos
contentamento quando apreciamos o0 momento presente. A pesquisa destacou
as maneiras pelas quais a felicidade facilita a criatividade e os vinculos sociais.
Mas a que tipo de felicidade estamos nos referindo? De forma paradoxal ao
que nos foi ensinado, a busca constante pela felicidade pode ser
autodestrutiva. Diversas pesquisas mostram que quanto mais valorizamos a
felicidade, maior a chance de nos sentirmos desapontados. Assim, embora a
felicidade seja com frequéncia considerada como altamente desejavel,
precisamos distinguir entre os diferentes tipos de felicidade. Nem todas as
suas formas sdo benéficas para todos os propdsitos da vida e em todas as
situacoes.

ESTRESSE E PRESSAO



O estresse pode ser enganoso, porque se tornou um termo genérico para
criancas e adultos. Um exemplo perfeito é um episédio que vivi com uma
aluna. Aqui estd um e-mail (removendo todas as informacdes pessoais) que
ela me enviou as 21 horas de um domingo, antes de uma prova no meio do
semestre:

“Ei, professor!

Eu nao te conhego bem pra saber como se sente sobre esse tipo de coisa, mas estava
pensando se poderia fazer uma prova de segunda chamada sem dar uma justificativa pra
diregao. Eu participei de um torneio durante o fim de semana, acordando as 6h30 todas as
manhas (se o senhor quiser confirmar, pode ver o site), e pensei que poderia estudar a
noite, mas meus pais apareceram com minha irma e eu sai para comer com eles, e hoje
teve uma confraternizagdo com a equipe. De qualquer forma, posso comegar a estudar
agora, mas estou cansada e estressada pra caramba e gostaria de dormir, mas tenho sua
prova amanha. Entendo se o senhor disser que nao, mas me avise o mais rapido possivel

pra que eu saiba se posso dormir agora ou nao.”

Arrogancia e desrespeito sao gatilhos para mim. Fiz entdo o que qualquer
bom professor faria: ndo respondi. Melhor isso do que escrever algo de que
me arrependeria posteriormente. A verdade é que eu responderia, mas s6
depois da prova, no dia seguinte.

Ela ndo apareceu para a prova.

Quando voltou a aula, eu me aproximei dela e disse: “Nao sei se entendi
bem aquele seu e-mail..”

Ela respondeu: “Mas vocé é um professor tao divertido!”

“Diversao ¢ uma coisa, mas seu e-mail estava realmente fora do tom.

Uma semana depois, ela veio até mim e disse: “Eu pensei muito sobre o
que aconteceu e gostaria de me desculpar”

Eu agradeci.

“E eu realmente gostaria de trabalhar com o senhor”, completou ela.

Surpreso, perguntei: “No que vocé estd interessada?”

“Nao tenho muita certeza, mas quando eu decidir o que gostaria de fazer,
aviso.”

Novamente, meu gatilho foi acionado. Quem pode ser tdo arrogante?

Naquele momento, decidi transforma-la num projeto de inteligéncia
emocional. Pedi que viesse me ver no horario de expediente.



Uma vez 14, falei: “Primeiro vocé enviou aquele e-mail sobre nao fazer a
prova. Depois foi atrevida na aula. Ai vocé disse que me avisaria de seus
interesses quando os descobrisse. Diga-me uma coisa: o que esta
acontecendo?”

Ela me disse que estava sob “tremendo estresse”. Como qualquer outro
estudante universitario, pensei.

“O que realmente esta acontecendo?”, insisti.

Ela me contou que a avd tinha acabado de falecer, que a mae tinha medo
de morrer, que mandava mensagens de texto para ela dez vezes por dia e
queria que ela fosse para casa todo fim de semana, ou entdo queria ir ao
campus visita-la.

Isso soou como algo mais do que o estresse tipico de um estudante
universitario.

O estresse ¢ uma resposta a muitas demandas - gerenciar
responsabilidades familiares/profissionais e encargos financeiros — e recursos
insuficientes para atendé-las. Pressdo é uma situacao na qual vocé percebe que
algo que esta em jogo depende do resultado de seu desempenho, como liderar
um grupo ou ir bem numa entrevista de emprego.

No fim das contas, minha aluna realmente precisava de apoio para lidar
com a pressdo que sua mae colocava sobre ela. Erroneamente, ela identificava
essa pressdo como estresse em relacdo a outras coisas, como esportes,
faculdade, minha prova e assim por diante. Era mais facil culpar tudo isso do
que lidar com a verdadeira fonte de tensdo emocional em sua vida: a mae.

Mas eu nio teria descoberto nada disso se tivesse me afastado por causa
de sua atitude, que me parecia pura arrogancia. Tive que sondar e continuar
sondando. As perguntas que fazemos para entender os sentimentos de alguém
sa0 necessarias para encorajar respostas que vao além de um simples sim ou
ndo, ou “Estou com raiva” ou “Estou triste” Somos cientistas da emocaio,
lembrem-se. Estamos tentando revelar o mais profundo dos sentimentos.

Mas ndo estamos apenas verbalizando perguntas, estamos também
enviando mensagens silenciosas enquanto fazemos nossas perguntas. Refiro-
me as pistas ndo verbais que exibimos, as expressodes faciais, a linguagem
corporal e o tom de voz, que dizem que estamos genuinamente interessados



nas respostas, que nos importamos com os sentimentos da pessoa com quem
estamos falando e dispostos a dar a essa conversa o tempo e a atengio que ela
merece. Se eu perguntar sobre seus sentimentos, mas ficar olhando para o
celular ou para o relogio na parede, ou se me afasto de vocé com os bragos
cruzados e olhos franzidos, a mensagem ¢ clara: eu realmente ndo quero
saber. Estou apenas esperando que vocé diga alguma coisa — qualquer coisa —
para que possa interromper a conversa e cuidar de outro assunto.

Posso até enviar a seguinte mensagem destrutiva: ja sei o que vocé vai
dizer, e definitivamente vou contra-atacar. Essa nao ¢ a atitude de um cientista
da emocdo. E assim que um juiz de emocdo aborda a situacdo: esperando
apenas ouvir o suficiente para culpa-lo por seus sentimentos e encerrar a
conversa.

Vocé deve se lembrar da histdria que contei sobre meu tio Marvin e como
ele fez com que eu me abrisse. Meu tio nao fazia perguntas capciosas ou
técnicas. Seu interesse sincero por mim e por meus sentimentos assim como
seu desejo 6bvio de me ajudar bastaram. E impossivel fingir.

A Compreensdo ¢ onde a ciéncia da emog¢do realmente se torna uma busca,
quase uma histéria de detetive. Se minha mae ou meu pai tivesse me
perguntado, naquele dia do meu exame de Hapkido, “Marc, o que ha de
errado?”, garanto que minha resposta teria sido algo como: “Me deixe em
paz!”

Uma expressao inconfundivel de raiva, mas ndo muito util naquela
situacdo. Com clareza, eu estava expressando uma incapacidade ou falta de
disposicao de discutir naquele momento o que realmente se passava. Por que
isso acontecia, ninguém sabe. Até eu teria grande dificuldade de explicar
meus sentimentos. Entdo como meus pais poderiam saber?

E geralmente assim que ocorre a investigacdo por trds da Compreensio.
Nio estamos lidando com alguém em seu melhor momento. Pode ser uma
época de terrivel sofrimento e vergonha. Seria dificil esperar uma analise
lucida e fria de qualquer um, muito menos de uma crianc¢a que ainda ndo tem
um vocabuldario emocional desenvolvido ou a capacidade de articular



sentimentos complexos enquanto os experimenta. Todo pai ou mae ja passou
por isso e sabe exatamente do que estou falando.

A situagdo piora quando os adultos interpretam de forma equivocada as
informagdes emocionais — digamos, humilha¢do em vez de malicia - e agem
apenas com base no que parece mais evidente. Reconhecer que algo esta
errado é apenas o primeiro passo. A habilidade de Reconhecimento é mais
valiosa pelas informagdes que fornece para nos ajudar a comegar a entender o
que esta de fato acontecendo.

Uma explosdo emocional sinaliza algo, mas ndo diz o qué. Precisamos
conceder a permissao para sentir e, em seguida, fazer as perguntas certas, se
quisermos compreender o que estad por tras dessa explosao.

Coloque-se no lugar de uma professora de segundo ano. Dois de seus
alunos, Ian e Leila, estdo trabalhando juntos num projeto de ciéncias. Esta
quase pronto na mesa de Leila.

De repente, lan salta da cadeira, sacode a mesa de Leila e grita na cara
dela: “Eu odeio vocé!” Entéo sai da sala de aula. O projeto deles voa pelos ares.

Leila pega o projeto arruinado e comega a chorar.

Nao sera facil acalmar nenhuma das criancas e fazer as perguntas
necessarias para descobrir o que aconteceu e por qué. Entdo, tudo que vocé
pode fazer é supor. Como deve estar se sentindo a pobre Leila? Ian estava
beligerante, até violento. O que causou isso? Parece claro quem foi o agressor
e quem foi a vitima.

Se vocé fosse a professora, a primeira coisa que poderia fazer seria ajudar
Ian a se acalmar e depois pedir desculpas. Nada que Leila fizesse poderia
justificar tamanha explosdo. E vocé estaria certo, se seu objetivo principal
fosse ensinar a eles uma licdo de habilidades sociais e o que é um
comportamento aceitavel ou inaceitavel em sala de aula. Esse é o tipo de
explosdo repentina que acontece o tempo todo nas escolas, assim como em
casa, entre irmaos. Nosso primeiro impulso é restaurar a ordem para que
possamos continuar com nossa vida.

Mas esse ¢ um momento critico em nossa tentativa de compreender as
emocdes. E facil errar. N6s nos concentramos no comportamento, e ndo no
que pode té-lo causado. E como tratar o sintoma e ndo a doenga. Como



resultado, o melhor que conseguimos é modificar o comportamento - pela
forca. E isso nos distrai das causas mais profundas.

Se fossemos capazes de conter o impulso de controlar e punir, o que
poderiamos ter feito de diferente naquela sala de aula? Com certeza, um
comportamento como o de Ian ndo deve ser ignorado. Contudo, em vez de
colocar uma crianga como o transgressor e a outra como vitima inocente,
poderiamos ter evitado o julgamento e falado com eles separadamente,
fazendo algumas perguntas: “O que aconteceu?”, “Como vocé estda se
sentindo?” E mais: “Por que vocé se sente assim?”

Se a professora tivesse feito isso e depois buscado as respostas por meio de
quantas perguntas de acompanhamento fossem necessarias, poderia ter
descoberto algo interessante.

Dez minutos antes da explosdo de Ian, as criangas estavam brincando no
recreio. Na frente de todas as outras criangas, Leila anunciou que Ian fazia xixi
na cama. Pior ainda, revelou que a fonte de suas informacoes era a irma mais
nova do menino.

Para alguns, isso ainda pode nao fazer diferenca - Ian estava errado, nao
importa quanto se sentia humilhado. Mas puni-lo ou fazé-lo se desculpar nao
teve nenhum efeito sobre o que causou o incidente. Se tivéssemos chegado a
raiz da raiva de Ian, poderiamos té-lo ajudado a encontrar outra maneira de
responder a provocagdes semelhantes no futuro. E se houvesse uma razao
para Leila fazer o que fez, tentariamos lidar com isso também.

A Compreensdo requer o uso de nossa habilidade de contar histdrias, a
capacidade de olhar por outra perspectiva e de buscar padroes para fazer a
concatenagdo de sentimentos e de eventos que levaram a situacdo atual.
Comega sendo um cientista da emogdo, e ndo um juiz. Se vocé ndo esta
fazendo perguntas, ainda nao adquiriu a habilidade. Se vocé ndo esta ouvindo
as respostas, nao esta usando a habilidade. O cientista da emo¢do tem um
desejo genuino de compreender e reconhece que todas as emocgdes sdo
informagdes. Até que entendamos as causas da emocdo, nunca seremos
realmente capazes de ajudar a n6s mesmos, nossos filhos ou nossos colegas.

Se minha mae ou meu pai tivesse conseguido lidar com meus acessos de
raiva e estender a mao para mim, talvez com um abrago ou com alguma



demonstragdo de afeto e aceitacdo, quem sabe como aquelas cenas poderiam
ter terminado? Se minha mae tivesse dito algo como “Tudo bem, Marc,
percebo que vocé ndo quer falar sobre Hapkido agora. Que tal pararmos para
tomar um sorvete no caminho para casa e depois assistirmos a um filme na
TV?, talvez tivéssemos encontrado espago para explorar o que havia
acontecido. Talvez na hora de dormir, algumas perguntas suavemente
investigativas pudessem ter gerado algumas respostas sinceras, o suficiente
para comegar a entender o que deu errado e por qué. Mas, como eu disse, ndo
tinha como ser assim.

Agora, pela perspectiva do cientista da emog¢do, vamos voltar ao exame de
artes marciais e suas consequéncias. Na auséncia de qualquer explicacao
daquela crianca furiosa, vamos imaginar quatro versdes possiveis para o que
aconteceu.

No cendrio um, o exame em si era legitimo e ndo havia o que culpar.
Todos os bloqueios, socos e assim por diante que eu era obrigado a executar
foram compreendidos. Mas meus bloqueios ndo eram fortes o suficiente. O
sensei disse: “Desculpe, Marc, estd claro que vocé se esfor¢ou muito, mas seus
bloqueios precisam ser corrigidos. Mais algumas semanas e acho que vocé vai
conseguir a faixa amarela.”

Parece possivel. Minha emogao: provavel decepcao, algo completamente
compreensivel.

No cenario dois, o sensei vem até mim um pouco antes do exame e diz:
“Marc, vocé tem praticado todo esse tempo com seu amigo Mike, entdo nao
posso deixar que vocé faga o exame com ele. Em vez disso, vai fazer com um
aluno do ultimo ano, um dos mais fortes da turma.”

Também plausivel. Para mim, teria sido completamente injusto - ele
deveria ter me contado antes para que eu pudesse ter me preparado. Nao
surpreende que eu esteja com raiva. Também estou preocupado com o que o
sensei pode fazer se eu decidir voltar para um novo esame.

No cenario trés, o sensei lan¢a algumas surpresas no exame de faixa, todas
além das minhas habilidades, e eu fracasso. Também poderia acontecer. Mais
uma vez, estou com raiva da injusti¢a de sua decisdo.

No cendrio quatro, eu simplesmente ndo passei no exame sem a menor



sombra de davida, mas é ai que o problema comeca. Depois, no vestiario,
enquanto troco de roupa, um dos meus algozes da escola vem até mim e diz:
“Seu perdedor, sabiamos que vocé iria fracassar! Espere até amanha de manha
no o6nibus, vamos ver como os movimentos da sua faixa amarela irdo ajuda-
lo”

Como minha mae poderia saber se alguma dessas situagdes tinha
ocorrido? Ela ndo poderia, a menos que comecasse o arduo processo de fazer
as perguntas certas, ouvindo as respostas sem julga-las, sem desafia-las e, em
vez disso, deixando que calassem fundo. E entao fazer mais perguntas.

Meu chilique tornou isso improvavel.

Vocé percebe o valor de ser um cientista da emo¢ao numa situagdo como
essa? Cada emocdo tem o que o psicologo Richard Lazarus chamou de “tema
relacional central’, isto é, um significado. A unica maneira de chegar ao
significado de uma emocao ¢ aprender o porqué, como alguém percebeu os
fatores situacionais que a produziram. O comportamento por si s6 é uma
pista para o enigma, ndo uma resposta.

Vamos observar mais uma vez os quatro cenarios do meu desastre nas
artes marciais e pesquisar os temas subjacentes.

No cendrio um, o significado central da experiéncia foi “expectativas ndo
atendidas”. O resultado foi decep¢ao.

O significado central do cendrio dois foi “incerteza’, dai a ansiedade.

O significado central do cendrio trés foi “injustica’, dai a raiva.

O significado central do cenario quatro foi “perigo iminente”, dai o medo,
e também “autoestima diminuida’, dai a vergonha.

Conhecer os temas relacionais centrais fornece informacoes criticas para
entender a emog¢ao. Também nos ajuda a descobrir como rotular, expressar e
gerenciar o que sentimos. Pense nisto: as estratégias que vocé usaria para
apoiar seu filho variariam de acordo com a emocéao que ele estivesse sentindo?
E bem provavel que sim.

Se soubesse que seu filho estava desapontado, vocé poderia té-lo ajudado
a treinar os movimentos que precisavam ser praticados para o proximo exame
de faixa.

Se detectasse ansiedade, vocé poderia ter sugerido estratégias para



acalmar seu filho, como um exercicio de respiracdo ou de visualizacdo.

Se seu filho estava com raiva por causa do tratamento injusto, vocé
poderia ter abordado o professor para ver se algo poderia ser feito de forma
diferente.

Se seu filho estava com medo de levar uma surra no dia seguinte, uma
acdo imediata era necessaria, uma conversa com o diretor da escola ou com o
monitor do dnibus.

Se seu filho sentia vergonha, um aconselhamento profissional talvez fosse
necessario.

Minha verdade naquele dia foi o cendrio quatro. Saber disso muda alguma
coisa? Talvez vocé diga que nao. Era inaceitavel que eu me comportasse como
me comportei. Nao vou discordar. No entanto, ndo era capaz de regular
minhas reagdes antes de saber o que sentia. E seria dificil fazer isso se os
adultos que cuidavam de mim nao fornecessem o modelo dessas habilidades
nem fizessem as perguntas certas.

Vocé consegue imaginar quanta comunica¢do equivocada decorre da
incapacidade de ver o comportamento apenas como um sinal das emog¢des? E
por isso que temos que ser cientistas da emocao e ndo juizes dela.

Como comecei a dizer, a Compreensio é, de certa forma, a habilidade mais
desafiadora de se adquirir. Todos os nossos poderes de analise sdo exigidos
para responder com sinceridade e corre¢do a essa poderosa pergunta de duas
palavras: Por qué? Assim que a formulamos, seja sobre nossas razdes para
sentir algo, seja sobre as razdes de outra pessoa, iniciamos uma linha de
investigacdo que pode prosseguir por algum tempo. O que causou essa
emo¢do? Uma vez que encontramos uma resposta, a proxima pergunta
desponta imediatamente: por que, de todas as reagdes possiveis, aquela em
particular? Em algum ponto, precisamos sentir como se tivéssemos
respondido ao “por qué?” original. Entretanto, se pararmos, talvez nunca
consigamos compreender nossas emocdes. As vezes, é preciso muita coragem
para acompanhar a investigagdo até o fim. E quando nossas habilidades nos
tornam cientistas. E junto com a motivagdo genuina, essa habilidade nos



capacita a ser melhores amigos, parentes, alunos, colegas e parceiros.
Agora que aprendemos como compreender uma emoc¢ao, estamos prontos
para passar para a proxima etapa: rotuld-la.



6 Rotular a emocao

“COMO VOCE ESTA SE SENTINDO HOJE?”

Foi assim que comecei uma palestra recente para um grupo de
empresarios numa vinicola em Napa Valley.

Como a maijoria do meu publico, quase todos os participantes tiveram
problemas para encontrar mais do que uma ou duas palavras para descrever
as emocdes. Como de costume, “bem” e “bom” foram as respostas mais
populares. Tentei ir mais fundo. Nao havia mais fundo. Alguns chegaram a
“curioso” e “intrigado”.

Em vez de insistir nos motivos para tanta dificuldade em descrever os
sentimentos, levei esse grupo a uma diregao diferente.

“Dada a sua experiéncia, estou curioso: como vocés descrevem os vinhos
tintos que estdo representando?”

De repente, esses analfabetos emocionais soaram como poetas.

“Rico em especiarias e toques minerais.”

“Profundo, com aromas florais de amora.”

“Sabores surpreendentes e suaves de damasco e alcaguz.”

“Notas de pimenta e de caixa de charuto”



“Taninos grandes, mas refinados.”

“Um final bem estruturado e vigoroso.”

“Equilibrado e delicado, com um final que deixa a fruta ecoar.”

“Taninos densos, dando impressdo de revestimento na boca.”

“Acessivel mas ideal para a adega.”

D4 para imaginar tanta eloquéncia sobre suco de uva fermentado, mas
tanta limitacdo para descrever a propria vida interior?

Nos ultimos anos, tem havido uma discussio sobre uma “lacuna de
vocabulario” entre familias ricas e pobres. Criancas que crescem em
ambientes de renda mais alta sdo expostas a mais palavras do que as mais
pobres, e essa lacuna pode ajudar a explicar o desempenho educacional,
potencial para ganhar dinheiro e até inteligéncia no futuro.

Essa lacuna desaparece quando se trata das palavras que usamos para
descrever os sentimentos. L4, a ignorancia ¢ igualitaria. Existem centenas de
palavras que podemos usar para descrever nossos sentimentos, mas a maioria
usa uma ou duas: “bem” ou “ocupado”.

A pergunta central deste livro - “Como vocé esta se sentindo?” — ndo vai
muito longe se nao tivermos respostas uteis. Sem um vocabulario adequado,
nao podemos rotular nossas emoc¢des e, se ndo podemos rotula-las, nao
podemos considera-las adequadamente nem coloca-las em perspectiva. Isso
ndo ¢ apenas retorica. Sabemos pela neurociéncia e pela pesquisa de imagens
cerebrais que ha uma verdade real e tangivel na proposicao de que “se vocé
pode nomea-la, vocé pode domestica-la”. Rotular uma emoc¢do é uma forma
de regulagdo. Vamos mergulhar nessa ciéncia mais tarde.

O capitulo acerca do Reconhecimento tratava de determinar nosso estado
emocional geral e localiza-lo em um dos quatro quadrantes coloridos -
vermelho, azul, amarelo ou verde. O capitulo sobre Compreensio foi
dedicado a duas palavras: por qué? Conversamos sobre a habilidade de
descobrir o que causa os sentimentos. A Rotulagem é o modo de levar essas
duas habilidades a outro patamar. E nesse ponto em que nos concentramos
nas emocgdes que estamos vivenciando, até podermos nomea-las com
precisao.

Vocé esta no quadrante vermelho? Lamento ouvir isso, mas agora



podemos determinar exatamente em que parte do vermelho vocé estd. Esta
com raiva ou apenas frustrado? Assustado ou preocupado? Ou, se estd no
verde, esta seguro ou complacente? Acolhido ou contente?

Ha uma grande diferenca entre essas emogdes, cada uma com sua causa e
exigindo o prdprio curso de acgdo. E por isso que o Grafico das Emogdes é
uma ferramenta tao importante: come¢amos com um quadrante, visualizado
como uma cor bdsica, e depois restringimos a busca por um quadradinho.
Esse ndo é apenas um recurso para nos ajudar a visualizar as emogdes, é como
descobrimos e rotulamos quais sdo as emocgdes que estamos de fato
experimentando.

No arco formado pelo método RULER, a Rotulagem ¢ o ponto de virada,
a articulacdo. Ela conecta Reconhecimento e Compreensdo com Expressao e
Regulacdo, que é onde tomamos as agdes necessarias para extrair forca de
nossa vida emocional. Sem a Rotulagem, nossos sentimentos permanecem
rudimentares. Assim que os nomeamos, come¢amos a ter posse de seu poder.

A habilidade de Rotulagem existe naquele espago entre a compreensao do
que sentimos e nossa capacidade de descrevé-lo com precisio para nos
mesmos e para os outros. Quando usamos as mesmas poucas palavras para as
emocOes repetidamente, voltamos a um estado adolescente de ser, quase
mudos. Nao queremos realmente saber nossos verdadeiros sentimentos? Nao
queremos realmente que outras pessoas entendam como nos sentimos? E
assim que o medo da vulnerabilidade se manifesta? Se vocé me perguntar
como me sinto e eu disser “Tudo bem’, isso me poupa de ter que contar
minha histéria de fraqueza e sofrimento. “Bem” torna-se, entdo, nossa
maneira educada de dizer: “Por favor, nao me pergunte como me sinto.” Se eu
disser “Otimo” com bastante frequéncia, e se vocé fizer o mesmo, qualquer
coisa mais descritiva parecerd antinatural, até alarmante. Porém nossos
sentimentos ndo devem nos alarmar.

Em muitas ocasides, em vez de nomear com precisao as emogoes, usamos
figuras de linguagem. Estou no topo do mundo. Vocé esta queimado. Ele esta
feliz como pinto no lixo. Estou no fundo do pogo. Ela esta caida. Tudo muito
evocativo, é claro. Mas, ainda assim, sdo artificios que nos permitem evitar o
confronto, de forma clara e exata, com o que sentimos. Essas figuras de



linguagem inventivas podem ser uteis quando escritas, mas muitas vezes
criam distancia entre nossos sentimentos e nossas palavras.

Rotular as emocdes com palavras precisas resulta em quatro condigdes
principais:

» Legitima e organiza nossas experiéncias. Quando associamos uma
palavra a um sentimento, isso da substancia a emocao e cria um modelo
mental da palavra, o que significa que pode ser comparada com outros
sentimentos que temos e também com os sentimentos de outras pessoas.

 Ajuda outras pessoas a atenderem nossas necessidades. Assim que somos
capazes de comunicar, com especificidade, o que estamos sentindo, as
pessoas em nossa vida podem olhar além dos comportamentos para
entender suas causas. A empatia fica mais disponivel.

« Da mesma forma, ajuda-nos a atender as necessidades de outras pessoas.
Depois de sabermos como alguém esta se sentindo, ¢ mais facil dar-lhe
apoio.

 Finalmente, nos conecta ao resto do mundo. Nossas emog¢des se tornam
uma forma de comunica¢do, uma forma de compartilhar a experiéncia
de estar vivo. Ha um conjunto de pesquisas que evidenciam os beneficios
da conectividade social para a saude, e é aqui que ela comeca: na
capacidade de nos identificarmos mutuamente. A terminologia da
emoc¢do nos permite ler a vida uns dos outros, quase como fariamos com
um livro. As palavras ddo a cada um de nés uma histéria para contar.

Esse ¢ o poder da Rotulagem.

Diz-se que existem cerca de 2 mil palavras na lingua inglesa que se referem de
algum modo a emogdo. Sao muitas possibilidades, o que faz sentido
considerando a variedade de emocdes e sentimentos que todos nods
experimentamos ao longo de um dia.

Mas ha a questdo de quantas dessas palavras realmente usamos. E é ai que
nossas atitudes em relacdo as emogdes comegcam a aparecer por meio da
linguagem. Para ser franco, nosso vocabuldrio emocional é lamentavelmente



insuficiente.

Na maioria das vezes, as emog¢des que exigem mais atenc¢do, aquelas que
tendem a nos preocupar, sdo as negativas — as variagdes em torno de raiva,
medo, tristeza e vergonha. Estudos demonstram que cerca de 50% das
palavras relacionadas a sentimento sao negativas, 30% sao positivas e 20%
neutras. No entanto, isso ndo quer dizer que sejamos bons em descrever
emoc¢des negativas. Nao gostamos de nos demorar em sentimentos
desagradaveis. Queremos que simplesmente desaparecam, de preferéncia por
conta préopria, sem qualquer envolvimento de nossa parte. Sejam nossas
emocodes negativas ou as de outra pessoa, elas sdo dolorosas de lidar.

Uma explicagdo possivel para a preponderancia de palavras que definem
emocdes negativas ¢ que nosso cérebro processa sentimentos positivos e
negativos de forma diferente. Tendemos a dar uma atengdo apenas superficial
a emogdes positivas. Nao vemos necessidade de modula-las, apenas cruzamos
os dedos e esperamos que durem. Nao gastamos muita energia mental
analisando por que nos sentimos tdo bem.

Entretanto, experimentamos emog¢des negativas com mais profundidade.
Elas tornam nosso processamento mais lento, porque indicam um problema.
Por necessidade, dedicamos mais palavras a sua descri¢do. Na época em que
meu tio Marvin estava construindo o que chamava de “curriculo das palavras
de sentimentos’, ele falava sobre coisas como alienacdo, privaciao e outros
sentimentos sombrios, e os educadores enlouqueciam, ficavam assustados
diante da ideia de que as criangas realmente vivenciavam tais coisas. Mas as
criangas tém sentimentos negativos com frequéncia, insistia ele, e podemos
discuti-los ou ignord-los. Tio Marvin ndo foi muito longe com essa
argumentacdo nas décadas de 1970 e 1980, porém estava certo naquela época
assim como esta agora.

E instrutivo testemunhar como nossa compreensao das emocgdes progride
a medida que o cérebro se desenvolve, comegando logo apds o nascimento. Os
pesquisadores descobriram que bebés sio incapazes de perceber emocoes
distintas por meio de expressdes faciais, mas conseguem diferenciar
expressdes agradaveis, desagradaveis e neutras. Criangas de 2 anos que
conhecem apenas as palavras emocionais mais basicas, isto é, triste e feliz, ndo



conseguem diferenciar as expressoes faciais negativas; elas percebem todos os
rostos desagradaveis como “tristes”. Criangas de 3 e 4 anos comegam a
compreender os termos raiva e medo e aprendem a distinguir uma expressao
negativa da outra. Ha uma ampla pesquisa mostrando que as criangas que
conseguem rotular com precisdo seus sentimentos desfrutam de interagdes
sociais mais positivas do que aquelas que ndo conseguem, e estas ultimas
apresentam mais problemas de aprendizagem e de comportamento.

Naio se trata simplesmente de teorizar ou conjeturar. Matthew Lieberman
e seus colegas da UCLA conduziram experimentos para verificar se o uso de
palavras para descrever sentimentos (o que chamam de “rotulagem afetiva”
atenuaria experiéncias emocionais angustiantes — na verdade, se aliviaria a
dor.

Num estudo, os participantes observaram fotos que exibiam emocdes
negativas. Os participantes que foram solicitados a rotular as expressdes
faciais relataram menos angustia do que os individuos que simplesmente
viram as fotos, mas ndo foram convidados a comentd-las. Em outro, os
participantes identificados como tendo medo extremo de aranhas -
aracnofobia — foram colocados numa sala com uma aranha a vista em um
recipiente. Alguns deles usaram palavras emocionais para descrever seus
sentimentos naquela situacao, enquanto outros usaram palavras neutras para
emocodes, na tentativa de simplesmente expor os fatos.

O resultado? Os membros do primeiro grupo foram capazes de dar mais
passos em direc¢do ao recipiente do que os outros participantes. Além disso, o
maior uso de palavras como “ansiedade” e “medo” durante a exposicdo a
aranha foi associado a reduc¢bes dessas emocdes. Antes do inicio dos
experimentos, os participantes afirmaram que ndo acreditavam que a
Rotulagem seria uma estratégia eficaz de regulagdo da emogdo. Mas estavam
errados. Lieberman se referiu a isso como “regulagdo emocional incidental’,
porque os sujeitos ndo estavam cientes de que a Rotulagem havia reduzido seu
desagrado.

Outra pesquisa mostrou que a rotulagem afetiva estd ligada a menor
ativacdo da amigdala, a regido do cérebro que ¢ ativada quando sentimos
emogdes negativas, e maior ativa¢ao no cdrtex pré-frontal ventrolateral direito



(CPFVLd), que suporta a regulagdo emocional. E assim como o cérebro usa
caminhos neurais para conectar uma regido a outra, nossas emog¢des também
viagjam por certos caminhos. Se estamos propensos a raiva, entdo
determinados tipos de estimulos irdo desencaded-la rotineiramente, e a raiva
se torna a resposta imediata. Contudo, se formos capazes de definir varios
tons dessa emocdo pouco agradavel e de alta energia — como aborrecido,
desgostoso, irritado, frustrado e assim por diante -, entdo poderemos
modular nossas respostas e, ao fazé-lo, nos determos antes de atingirmos a
furia total a cada provocagdo. Cada termo possivel torna-se um momento de
pausa para autorreflexdo: estou sentindo isso ou talvez seja algo nao tdo
extremo?

O termo granularidade fornece uma maneira util de pensar em como
rotulamos as emogdes. Significa que definimos o que sentimos de uma forma
tdo precisa e tdo estreita quanto as palavras permitem em vez de nos
contentarmos com os termos genéricos nos quais tendemos a nos apoiar. A
psicdloga Lisa Feldman Barrett escreveu, no The New York Times, que o que
ela chama de granularidade emocional é o “valor adaptativo de colocar
sentimentos em palavras com um alto grau de complexidade” - complexidade
que espelha nossa vida interior. Em seus experimentos, os participantes que
foram considerados granulares se mostraram mais capazes de diferenciar suas
experiéncias emocionais. Individuos com baixa granularidade — chamados de
aglomeradores — eram menos habilidosos em diferenciar emocgdes (por
exemplo, zangado, preocupado, frustrado). Quando os dois grupos foram
comparados, segundo ela, os individuos granulares eram menos propensos a
surtar ou abusar do alcool sob estresse e mais propensos a encontrar um
significado positivo em experiéncias negativas. Eles também eram melhores
na regulacdo da emogdo - moderando suas respostas a fim de alcangar o
resultado desejado. Os aglomeradores, por sua vez, tinham resultados piores
nesses aspectos, tendendo a ficar mal do ponto de vista fisico e psicolégico
numa propor¢ao maior do que o grupo granular.

Existe até um termo para pessoas que tém o mais restrito dos vocabularios
para descrever emocdes: alexitimia (o termo também se refere a dificuldade
em reconhecer e expressar emog¢des). Um estudo que examinou o cérebro de



pessoas alexitimicas descobriu que elas tinham menos massa cinzenta do que
as nao alexitimicas em dreas do cdrtex cingulado anterior associadas ao
processamento da linguagem.

E dificil exagerar a conexio entre as emogdes que sentimos e as palavras
que usamos para descrevé-las. A hipotese Sapir-Whorf, batizada em
homenagem a uma dupla de linguistas, afirma que a lingua que falamos
determina nossa visdo de mundo e até mesmo o modo como nossa mente
funciona. Isso remete a uma ideia do século XIX de que a linguagem expressa
o espirito de uma cultura. Essas crenc¢as cairam um pouco em desuso, mas os
académicos ainda estudam as maneiras pelas quais a linguagem influencia o
pensamento e a maneira como experimentamos o mundo.

Os inuites do Alasca e do Canada tém dezenas de palavras para neve, ou
pelo menos é o que a crenca popular sustenta. O restante de nds se contenta
com apenas algumas. A implicacao parece clara: a importancia de um assunto
¢ demonstrada pelo nimero de palavras disponiveis para descrevé-lo.

Ha palavras que exprimem determinada emoc¢dao em outros idiomas que
ndo existem em inglés. Isso significa que os sentimentos ndo surgem na
populacao de lingua inglesa? Significa que outros povos nao sentem saudade,
palavra que sé existe na lingua portuguesa? Possivelmente nao. Parece
improvavel que as pessoas sejam incapazes de sentir certas emogdes apenas
por nao ter uma palavra especifica para elas. No entanto, o fato de esses
termos ndo aparecerem no vocabuldrio deve ser indicativo de algo.

Uma palavra que chama muita aten¢do nos livros didaticos de psicologia
descreve o sentimento de felicidade ou satisfagdo provocado pelo infortunio
de outra pessoa, ou o que é conhecido em alemao como Schadenfreude.
Supostamente, ha palavras com significado semelhante em holandés, arabe,
hebraico, tcheco e finlandés, mas nenhum termo em inglés ou portugués. Isso
significa que temos menos probabilidade de gostar de ver alguém sofrer ou
que essas outras nacionalidades sdo mais maliciosas do que nds? Talvez
signifique apenas que eles se sentem mais confortaveis em admitir uma
sensa¢do tdo desagradavel.

Essa ndo é a unica palavra de emo¢do que aparece especificamente em
alguns idiomas. Aqui estao mais alguns exemplos:



Litost é uma palavra tcheca que significa, de acordo com o romancista
Milan Kundera, “um estado de tormento criado pela percep¢do
repentina da prépria lastima”.

Iktsuarpok é a palavra inuite que descreve a intensa ansiedade sentida
quando se esta a espera de um convidado, a ponto de sair
constantemente para verificar sua aproximacao.

Hygge ¢ a lenddria sensacao dinamarquesa experimentada ao sentar-se ao
redor de uma fogueira no inverno, cercado por amigos.

Kvell é a palavra iidiche que descreve o sentimento de amor e orgulho
avassaladores que vocé sente quando constata o que seu filho pode
fazer.

E yaarburnee significa “que vocé me enterre” em arabe - o que demonstra
a esperanca de morrer antes de um ente querido, porque ndo suportaria
viver sem ele.

Existe alguma significincia nessas diferencas? Muito provavelmente, a
existéncia desses termos é, de alguma forma, um reflexo do patriménio
cultural. As palavras que usamos dependem de nossos valores.

Por outro lado, nao existe uma palavra para designar emogdo em tibetano,
taitiano, bimin-kuskusmin, chewong ou samoano. Presumivelmente, as
pessoas que falam essas linguas ainda tém sentimentos.

Mas existe realmente uma conexdo entre o que somos capazes de sentir e
0 que somos capazes de expressar? Vocé talvez ache que ndo ha. Mesmo que
nunca tenhamos mencionado um de nossos sentimentos, todos nds
experimentamos o mesmo conjunto de emogdes, nao é? Nossa capacidade de
sentir pode ser influenciada por nosso vocabulario?

Até certo ponto, pode. Se pudermos reconhecer apenas o basico que toda
crianga conhece - estou bravo, estou feliz, estou com medo, estou triste —,
estamos perdendo muitas informacdes.

O numero de palavras e associa¢des em inglés para “vergonha” ndo ¢ igual
quando comparado ao chinés. Em mandarim, ha mais de uma centena de
termos e expressdes diferentes relacionados a vergonha, de acordo com um
artigo de pesquisa.



Nesse mesmo espirito, precisamos presumir que existe uma conexao entre
a extensdo do vocabuldrio emocional e a importancia das emog¢des em nossa
vida. Quanto mais palavras pudermos usar para descrever o que sentimos,
mais capazes seremos de nos compreender e de nos fazer compreender. E se
nossos colegas também tiverem vocabuldrios emocionais robustos, serd muito
mais facil compreendé-los — ndo apenas para ter empatia, mas também para
ajuda-los, quando necessario, a regular e modular os sentimentos que
vivenciam.

Como vocé pode imaginar, isso é de grande importancia quando se trata
de criangas. Sua vida emocional é muitas vezes um mistério para nds
precisamente porque ainda ndo aprenderam a processar e expressar o que
sentem. Quanto mais palavras as criancas puderem usar, mais capazes
seremos de apoia-las. Quando usamos uma grande variedade de termos para
descrever emocgdes, nossos filhos aprendem essas palavras, mas também
absorvem a licio de que descrever sentimentos é uma coisa natural e positiva
de se fazer.

Atribuir o rotulo correto a emogdo é fundamental porque, uma vez que
rotulamos um sentimento, também comecamos a descobrir o que fazer a
respeito. Se presumirmos incorretamente que nosso filho estd se sentindo
ansioso, ndo conseguiremos lidar com a emogdo real - talvez
constrangimento, talvez medo, que a primeira vista podem se parecer com
ansiedade. A Rotulagem imprecisa pode nos levar ao erro enquanto buscamos
maneiras de resolver as emogdes negativas.

E por isso que ter um bom vocabuldrio emocional, isto é, rotular, é tdo
importante.

E fécil, portanto, ver as vantagens de adquirir (e de usar) um vocabuldrio de
emocao robusto. Mas ainda ndo discutimos como adquirimos essa habilidade.

Uma maneira é simplesmente usar o Grafico das Emogdes, que é como
um mapa. Se o usarmos com bastante frequéncia, podemos comecar a adotar
alguns dos termos em nosso vocabuldrio emocional. O grafico tenta cobrir
todas as bases de cada categoria de emog¢do: no quadrante vermelho superior



a esquerda, ele vai de invocado a enfurecido, de repugnado a em choque. O
verde vai do sereno até a vontade, de realizado a sonolento. O azul vai de
apdtico para desesperado e de enjoado para esgotado. E o amarelo passa de
agradadvel para extasiado e de surpreso para bem-aventurado. O Grafico das
Emogdes completo com cem palavras aparece no verso da capa do livro. Em
colabora¢do com o Hopelab, também desenvolvemos um aplicativo que pode
ser encontrado, em inglés, no site www.moodmeterapp.com, no qual vocé
pode acompanhar suas emocdes ao longo do tempo.

No método RULER, ensinamos as criangas conceitos de emoc¢oes usando
nosso “curriculo das palavras de sentimentos’, com o objetivo de que no
ensino fundamental II todas elas aprendam um minimo de 84 termos que
descrevem especificamente o que sentem. Ensina-lhes as palavras e, ao fazé-
lo, também enfatiza o valor de reconhecer e aceitar toda a gama de emocgdes.
Essa licao é tdo importante quanto o préprio vocabulario.

Quando usamos um termo geral indefinido para descrever como nos
sentimos — “péssimo’, “bom”, “bravo” -, tornamos dificil para qualquer um
nos ajudar. Pode exigir muita investigacdo para descobrir que “péssimo” na
verdade significa “Estou decepcionado porque minha apresentagdo nao foi
bem recebida e eu achei que tinha ido muito bem” ou “Tenho medo de dizer
aos meus colegas que minha apresenta¢do nao foi bem recebida porque eles
vao me culpar por ndo estar preparado” Quanto mais habeis nos tornamos
para rotular o que sentimos e descrever por qué, mais chances temos de obter
a empatia ou a ajuda de que precisamos. A capacidade de rotular com
precisdo nossos sentimentos ajuda a todos.

No que diz respeito a Rotulagem, o truque é garantir que acertamos a
palavra. Se formos longe demais, afastando-nos da palavra correta, podemos
nos ver abordando um problema que néo existe e ignorando outro que existe.
Quando nos tornamos cientistas da emoc¢do, encontramos alguns desses
quase acidentes potenciais, que podem nos desviar do caminho, se nao
estivermos atentos.

Um desafio comum de rotular emog¢des hoje em dia, tanto nas salas de
aula como nos ambientes de trabalho, é aquele centrado no que todos
chamam simplesmente de “estresse” Quando investigamos com perguntas,



em geral descobrimos pelo menos quatro emogdes — separadas — possiveis:
ansiedade, medo, pressio e estresse. A principio, parecem quase
intercambiaveis, mas, na verdade, sdo sentimentos distintos, cada um com
uma origem.

A ansiedade, como ja aprendemos, é a preocupagdo com a incerteza
futura e a nossa incapacidade de controlar o que vai acontecer.

O medo ¢ a sensagdo palpavel de um perigo iminente que acabara por nos
atingir.

A pressao ¢ a forca externa que nos diz que algo importante esta em jogo,
e que o sucesso ou o fracasso dependera de nosso desempenho.

E, finalmente, o estresse é o que sentimos quando enfrentamos muitas
demandas de todos os itens acima e tememos ndo estar a altura.

Sao sentimentos interligados, com certeza, mas distintos. Cada um tem
seu tema e sua causa subjacentes, e devemos primeiro desembaralha-los se
quisermos entendé-los e, entdo, descobrir o que fazer em relagdo a eles.
Algumas das causas sdo internas, outras sdo intrusées do mundo externo.

Também ¢é possivel que o estresse esteja mascarando uma emogdo
completamente diferente. Perguntei a algumas centenas de alunos de Yale
sobre seu “estresse” e descobri que estava relacionado sobretudo a inveja.
Inveja? Sim: eles viam colegas obtendo uma nota alta sem estudar, garantindo
6timas ofertas de emprego por causa dos relacionamentos de seus pais, e
assim por diante. Eu me pergunto, entdo, quantos escritorios de
aconselhamento na universidade estdo ajudando os jovens a administrar a
inveja em vez de oferecer “redugdo do estresse”

Ha cerca de dez anos, sofri refluxo acido e ansiedade, e culpei minhas
neuroses. Eu vivia num medo constante, mesmo que fraco, do futuro
imediato. Quando fui ao médico, ele disse: “Bem-vindo a Yale” E, em seguida:
“Tome Omeprazol, e vou prescrever um pouco de Lorazepam para aliviar o
estresse.” Eu ndo esperava por isso e sai de la determinado a resolver o
problema sozinho. Estaria eu realmente estressado ou ansioso, ou talvez
sentindo outra coisa?

Por fim, percebi que me sentia “estressado” porque estava assumindo
tarefas demais — mais do que qualquer um poderia concluir com facilidade. O



estresse ndo era a raiz do problema; eu estava sobrecarregado. Tinha coisas
demais nos meus ombros. Quando reduzi um pouco as obriga¢des de
trabalho e os compromissos sociais, meus niveis de estresse diminuiram
consideravelmente. Eu nao poderia ter encontrado essa solucao se ndo tivesse
sido capaz de analisar com exatiddao o que estava sentindo - e isso comegou
com uma palavra.

No Capitulo 5, discutimos o ciume e a inveja, que costumam ser
confundidos. Nao sio termos intercambidveis e, se os tratarmos da mesma
forma, vamos nos perder. Lembre-se de que o ciume é uma emogdo
provocada pelo relacionamento. Tem a ver com sentir-se ameacado de perder
a atencao de alguém importante para vocé. Pode ser qualquer relacionamento
— uma crianga sente que a mie ou o pai estdo passando mais tempo com um
irmao, ou dois colegas de trabalho estao em conflito porque o chefe prefere
um em detrimento do outro, ou pode ser o tipico triangulo amoroso. A inveja,
por outro lado, tem relagdo com a cobica por algo que outra pessoa possui.
Pode ser um objeto, mas também um relacionamento, uma atitude, uma
habilidade ou talento, um estado de espirito. Se ndo podemos distinguir duas
emocdes, como vamos aborda-las e resolvé-las?

Com frequéncia, peco ao publico que defina a diferenga entre raiva e
decepgdo. Sempre me surpreendo ao perceber que as pessoas tém enorme
dificuldade com essa tarefa. A maioria delas diz que realmente nio consegue
colocar a diferenca em palavras, o que revela muito sobre nossa dificuldade
com o vocabuldrio das emocdes. Mas, como ja dissemos, a raiva é, em geral,
uma resposta a um tratamento injusto ou a uma injustica. A decep¢do tem a
ver com uma expectativa ndo atendida. As estratégias que podemos usar para
lidar com nossa decep¢do ou com a decepgdo de terceiros provavelmente
seriam diferentes daquelas que usariamos para a ira, por exemplo.

Um dos treinadores do método RULER jantava em casa com a familia
quando um de seus filhos comegou a fazer cena. A mae do menino perguntou
a crianga: “Por que vocé esta tdo bravo?” O irmao mais velho, que estudava
numa turma em que o método RULER era aplicado, disse: “Mae, ndo acho
que o Jeremy esteja com raiva, acho que esta desapontado. Ele esperava sair
para brincar, mas agora que esta chovendo, ndo pode.” A mae e o pai ficaram



de queixo caido. Os dois estavam bem familiarizados com o método RULER,
mas ficaram surpresos — agradavelmente surpresos, é claro — ao vé-lo em agao
na mesa de jantar.

Outro erro comum ¢ esperar tanto para identificar os sentimentos que eles
se tornam assustadores. Pulamos irritado, nervoso ou apreensivo e, sem
receber atengdo, eles se transformam em exasperado ou em pdnico. Ignoramos
apdtico ou cansado até que entrem em metdstase como deprimido e sejamos
forcados a lidar com ele. Também tendemos a falar exclusivamente sobre as
emogdes negativas, mas por que ndo explorar os sentimentos de serenidade
ou de alegria? Se nunca reconhecermos essas emocdes, poderemos passar
pela vida com a sensacdo de que nunca realmente as experimentamos. Além
disso, se dedicarmos tempo e reflexdo a nossos momentos positivos,
poderemos descobrir maneiras de estendé-los.

Dar as criangas consciéncia de como é se sentir invocado ou irritado e
quais pensamentos estio tendo em torno desses sentimentos ja é uma
estratégia para prevenir explosdes e surtos de violéncia. Se conseguirem
reconhecer um estado interno dificil enquanto ainda é administravel, as
criangas poderdo obter apoio antes que fiquem sobrecarregadas e incapazes
de regular as emogdes. Rotular interrompe o curto-circuito de situagdes que
terminam em lagrimas ou em ataques de furia.

Uma professora que orientavamos na cidade de Nova York, que trabalhava
em uma escola para criancas com desafios emocionais, demonstrou esse
problema. Quando a entrevistamos pela primeira vez, ela relatou que as
emogdes de seus alunos vinham principalmente dos extremos - como
criancas enfurecidas que derrubavam uma carteira ou que batiam no colega,
ou desatavam a chorar histericamente na aula; ou as criancas que faziam
siléncio, mas eram desanimadas e seriamente deprimidas. A estratégia dela
para lidar com todas essas situa¢des foi chamar a equipe de intervencao. Mas
ela se sentia incapaz de fazer algo antes que as coisas chegassem ao ponto de
ruptura. Como resultado, ela era rotineiramente o objeto das explosoes, até
mesmo de violéncia. A professora passou anos sem relatar os machucados e
hematomas que sofria com os golpes quase didrios, porque ndo queria que os
alunos fossem expulsos ou transferidos para institui¢des socioeducativas.



Entdo introduzimos o Grafico das Emog¢des na escola dela. Pela primeira
vez, esses jovens tiveram uma forma de se conscientizar do que sentiam antes
de explodir em violéncia e outros comportamentos extremos. Assim que
ficavam irritados, frustrados e aflitos, eles eram capazes de reconhecer o que
estava acontecendo antes de chegar a enfurecidos. Conseguiam explicar a
professora o que sentiam e pedir ajuda enquanto isso ainda era uma
possibilidade.

“Depois de um ano usando o Grafico das Emocoes, fiquei sem
machucados”, contou ela. “A necessidade de intervencio diminuiu. As
criancas percebiam a diferenca entre um pouco de raiva e muita raiva.
Quando sentiam um pouco de raiva, podiam levantar a mao e eu ou a
professora assistente as apoidvamos com uma estratégia para desvia-la antes
que ficasse fora de controle. Com a pratica, muitos alunos internalizaram as
estratégias e as usaram de forma independente, tanto na sala de aula como
fora da escola.”

Aos poucos, as criangas assumiram o controle de seus destinos
emocionais, sem ignorar nem silenciar o que se passava em seu interior.
Pesquisas mostram que uma grande porcentagem de criangas com deficiéncia
de linguagem apresenta problemas emocionais e comportamentais. No
entanto, como ja mencionamos, quando vocé pode nomear e compreender
uma emocao especifica, os circuitos cerebrais e o sistema nervoso o acalmam.
As habilidades de linguagem facilitam o controle executivo e o processamento
metacognitivo. Assim, o simples ato de reconhecimento cria uma alteragdo e a
mudanga se torna possivel.

Testemunhei o imenso poder da Rotulagem em primeira médo, na minha
familia, ndo com uma crianga, mas com meu pai. Quando ele tinha 78 anos,
recebi um e-mail de sua esposa, Jane:

“Oi, Marc, queria avisar que estou tendo problemas com seu pai. A
raiva dele parece mais frequente, assim como seu abuso verbal. Estou
no fim das minhas forgas. Acho que ele precisa de medicacao ou talvez
de um terapeuta. Ele, é claro, pensa que seus acessos de furia sdo
justificados e tenho certeza de que ficara extremamente zangado se



souber que lhe contei. Nesse momento, ele tem ficado muito bravo
quando eu cuido do meu neto. Nao fago isso com frequéncia, mas
adoro ficar com ele. Sou grata por ter saude suficiente para cuidar dele
de vez em quando. Nao sei qual é o problema do seu pai, mas nunca
sei quando ele vai explodir. Estou exausta de viver assim. Achei que
talvez vocé pudesse ajudar. Obrigada”

Liguei imediatamente para meus irmaos. Claro, nossa conversa inicial nos
trouxe de volta a infancia tempestuosa.

Decidimos fazer uma viagem para conversar com nosso pai. Tinhamos
que fazer isso com cuidado, porque Jane tinha medo da reacdo dele. Nao
queriamos que a visita tivesse consequéncias ruins para ela. Nos o levamos
para tomar um café e mencionamos o e-mail de Jane. Como bons cientistas
da emogdo, investigamos e procuramos pistas. Eu disse: “Pai, o que esta
acontecendo com vocé e Jane? Ela estd realmente chateada com a forma como
vocé a vem tratando.”

“Nao aguento mais’, respondeu ele.

“O que vocé ndo aguenta mais?’, quis saber. E entdo passei para todas as
perguntas dos cientistas da emogao, elaborando-as cuidadosamente para nao
ofendé-lo.

“O que esta acontecendo?”

“Conte-me mais.”

“O que esta deixando vocé com raiva?”

“O que Jane esta fazendo?”

“Quando vocé tem esses sentimentos?”

E aqui esta o que ele disse:

“A filha dela a esta explorando, deixando o neto com Jane por horas a fio.
Ela esta gastando muito tempo cuidando do neto. Eu ndo esperava passar
minha aposentadoria assim.”

Tive um palpite, com base nos temas emocionais que saiam da boca do
meu pai, de que ele nao estava com tanta raiva, mas sim com ciiume do neto
que recebia toda a atengdo de sua esposa.

Com certeza, ele também se ressentia dos filhos dela, pelo tanto que



dependiam de Jane. Mas o tema central era que ele se sentia ameagado pelo
neto, porque Jane parecia preferir ficar com ele, deixando meu pai sozinho.

Por isso, falei: “Pai, parece que vocé esta com ciime do neto de Jane”

Ele me olhou como se eu fosse maluco.

“Bem, parece que vocé quer passar mais tempo com Jane, e vocé nio fica
feliz por ela passar tanto tempo com o neto’, continuei. “Isso é ciume.”

“Esta me dizendo que sinto ciime?”, questionou ele.

“Nao. Vocé esta me dizendo que estd com ciume.”

Nesse ponto, meu pai comegou a chorar. De repente, ele percebeu o que
realmente estava sentindo. Sentia-se ameagado por uma criancinha.

Tinhamos entdo uma oportunidade para fazer uma mudanga. Haviamos
criado um espago para ajudar meu pai a controlar seus sentimentos.

Aquele dia transformou a vida de meu pai e de sua esposa. Mais ou menos
um més depois, Jane me ligou e disse: “Marc, nao tenho ideia do que vocé fez,
mas seja o que for, funcionou. Obrigada. Ele estda muito diferente!”

Quando vocé consegue entender e nomear suas emogdes, algo magico
acontece. O simples reconhecimento cria a capacidade de mudanc¢a. Quando
nao temos as palavras certas para nossos sentimentos, ndo estamos apenas
carecendo de floreio descritivo. Estamos abrindo mao da autoria de nossa
vida.

Depois do desafio de compreender as emogdes, a Rotulagem deve parecer
uma pausa. Todos nds conhecemos muitas palavras que descrevem emogoes,
sentimentos e estados de espirito. Mesmo que normalmente nao as usemos
em nosso dia a dia, nds as lemos e ouvimos a nossa volta. Grande parte da
vida é definida por palavras como exultante, ansioso, furioso, contente,
indeciso, esperangoso, receptivo. Nosso trabalho é comecar a correlacionar
esses termos ao que estamos sentindo em nosso interior. Quando nos
contentamos em recorrer a apenas seis ou sete palavras, estamos nos
enganando. E como fazer um voto de pobreza emocional, quando, na
verdade, a riqueza nos espera.

Pergunte a si mesmo neste momento: como estou me sentindo? Tente



responder com varias palavras — mais bem pensadas e precisas do que as que
vocé normalmente emprega. E assim que se aprimora essa habilidade. Sem
ela, permanecemos desconhecidos de nés mesmos ou de qualquer outra
pessoa — o que nos leva ao proéximo passo: expressar a emo¢ao.



7 Expressar a emocao

EM VEZ DE PERGUNTAR (DE NOvo!) como vocé esta se sentindo, direi apenas que
espero que esteja se sentindo valente.

Os trés capitulos anteriores exigiram que aprendéssemos habilidades
emocionais valiosas. Reconhecer os proprios sentimentos e os de outras
pessoas. Compreender suas causas e consequéncias. Rotular essas emocoes
com precisao.

Essas etapas tém algo importante em comum: sdo sobre a experiéncia
interior das emocdes. Ir mais fundo nos sentimentos nem sempre ¢ facil, mas
nao hd muito risco externo envolvido.

Com este capitulo, isso muda. Com a Expressao, nos revelamos. Agora
teremos que decidir: Posso compartilhar isso?

E se a resposta for positiva, entdo quanto exatamente compartilhamos,
quando, onde e com quem? Devo deixar minha mae, meu pai, um colega, um
amigo, o parceiro ou a parceira, os filhos saberem o que estou sentindo e por
qué? Pode ser algo assustador, como foi para mim compartilhar o que
acontecia na minha infancia. O abuso, o bullying. Antes de expressarmos as
emocdes, ndo podemos deixar de nos perguntar: serei ouvido? Aceito?



Julgado? Obterei o apoio de que necessito? Serei renegado? Estou mesmo
pronto para assumir tais sentimentos?

A Expressao pode ser o passo mais assustador de todos no método
RULER, pois é aqui que pegamos as coisas intimas que descobrimos sobre
nods, nas etapas anteriores, e comecamos a fazer alguma coisa em relagdo a
elas.

Pode ser um momento sensivel, dependendo do que temos que expressar
e para quem vamos fazé-lo. Por um lado, é importante ser sincero e acessivel.
Por outro, precisamos levar em conta as possiveis consequéncias da
sinceridade de nosso relato. Num sentido, expressar emoc¢des é como uma
transacdo entre pessoas. Vocé expressa e eu reajo. Nessas idas e vindas,
podemos chegar a nos entender melhor e ficar em melhores termos por causa
disso. Mas o oposto também poderia ocorrer - suas emocdes talvez
provoquem algo negativo em mim, algo com o qual ndo estou preparado para
lidar ou que ndo consigo controlar. Nesse caso, a expressdo sincera tem o
potencial de nos distanciar ou de tornar a vida significativamente pior, pelo
menos a curto prazo. Precisamos da sensibilidade de equilibrar uma coisa e
outra.

Olhando em retrospecto, percebo que a incapacidade de expressar
emocOes estava no centro de todos os traumas da minha infancia. Se eu
tivesse sido capaz de contar a meus pais as coisas horriveis que sentia — medo,
ansiedade, vergonha -, eles teriam descoberto a fonte de todas essas emocgdes
destrutivas. Teriam ouvido sobre o abuso sexual que suportei em segredo e do
bullying do qual era vitima todos os dias na escola. Nao sdo apenas os
sentimentos que escondemos - sdo também suas causas.

Hoje, isso ocorre com frequéncia com mulheres, homens e criancas que
sofreram assédio ou abuso sexual e que nunca proferiram sequer uma palavra
nem denunciaram seus agressores. O motivo nido ¢é segredo; muitos
acreditavam que seus sentimentos de vergonha e culpa seriam ainda mais
insuportaveis quando estivessem expostos. Outros talvez nao compartilhem
porque acham que ninguém acreditaria neles ou por medo de retaliacdo. A
incapacidade de expressar essas emoc¢des é como uma dor continua que
perdura. De certa forma, o siléncio é tdo prejudicial quanto a prépria



agressao.

Na inféncia, as causas da minha dor emocional eram avassaladoras para
mim, mas meus pais ou professores poderiam ter me ajudado a administra-
las. Eu poderia ter sido poupado de um mundo de tormento — se ao menos
me sentisse livre para dizer o que sentia.

Em vez disso, eu me torturava com perguntas: como eles reagirdo se eu
contar? O que vao pensar de mim? Ficardo com raiva ou decepcionados
comigo? O que fardo em resposta: me culpar, me ignorar, me envergonhar?
Por algum motivo, eu ndo tinha permissdo para sentir em casa ou na escola, e
por isso minhas emogdes permaneciam confinadas dentro de mim, levando a
duvida, baixa autoestima e extrema solidao.

E quando meus sentimentos transbordavam — como sempre acontece -,
com frequéncia saiam como furia, algo que eu era incapaz de articular. Meu
comportamento s piorava as coisas. Mas nao conhecia outra maneira de me
expressar.

Nos primeiros anos escolares, esses sentimentos reprimidos se
transformaram em dor fisica - comecei a sofrer de uma doenca
gastrointestinal misteriosa que desafiava todas as tentativas de diagnostica-la.
Isso porque provavelmente ndo havia causa fisiologica para esse mal. Era o
resultado de um sofrimento emocional que nao tinha outra saida. A dor era
minha forma de expressao. Anos depois na minha vida escolar, as emog¢oes
nao expressas se transformaram em 6édio a mim mesmo e em disturbio
alimentar.

Eu tenho descrito as emocdes negativas que me atormentavam quando
crianca. E é verdade que sentimentos como vergonha, ciime, ansiedade e
assim por diante sdo os mais dificeis de expressar. No entanto, também temos
dificuldade em transmitir os sentimentos positivos a outras pessoas. Talvez
ndo queiramos soar como se estivéssemos nos gabando ou sendo
presuncosos. Talvez seja porque a felicidade ndo requer empatia dos outros -
ela é a propria recompensa. Mas é igualmente importante saber como rotular
todas as emocodes positivas e tornd-las conhecidas para aqueles que estao mais
préximos de nos. E parte do que mantém essa proximidade.

Durante os momentos em que sofremos em siléncio, tornamos impossivel



que alguém realmente nos conhega, nos compreenda, tenha empatia ou - o
mais importante — nos ajude. Quando suprimimos esses sentimentos,
enviamos uma mensagem a todos em nosso caminho: estou bem mesmo
quando ndo estou. Fique longe. Mantenha distancia. Nao pergunte o porqué,
pois ndo quero contar a vocé o que esta acontecendo.

Contudo, quando expressamos as emogoes, estamos dizendo:

Aqui estd o que eu sinto e por queé.

Aqui estd 0 que eu quero que aconteca a seguir.

Aqui esta o que preciso de vocé agora.

Esse provavelmente é o maior grau de intimidade que consigo manter.

Em palestras e cursos, frequentemente pergunto aos educadores: “Quantos de
vocés estdo no quadrante amarelo ou verde?” Quase todos levantam a mao.
Em seguida, digo a eles que, em nossas pesquisas confidenciais, as pessoas
relatam estar no quadrante vermelho ou azul em cerca de 60% a 70% das
vezes. Acontece um predominio de sentimentos positivos quando a pergunta
¢ feita em publico, e um predominio de sentimentos negativos quando
fazemos a pergunta em particular.

Nao ¢ possivel culpar as pessoas por agirem assim. Todos nés fazemos o
mesmo. E da natureza humana. Quem quer parecer um excéntrico emocional
— o triste, ansioso, deprimido, raivoso numa multiddo de pessoas que afirmam
ser animadas e otimistas? Temos um viés natural a favor da exibicao das
emogdes positivas, especialmente nos Estados Unidos, o que se traduz numa
pressao para parecermos felizes, ndo importa o que acontega. Ao que parece,
muitas vezes esse tiro sai pela culatra e nos deixa menos felizes.

Essa é a mentira que todos contamos, o que significa que nao pode ser
uma mentira tdo grande, pois ndo estamos enganando ninguém. Mas isso ndo
nos impede de continuar mentindo.

Numa palestra recente, com a presenca de mais de quinhentos gestores de
negbcios e lideres comunitdrios, apds perguntar como eles se sentiam, eu
disse: “Quem esta disposto a compartilhar a resposta?”



Apenas duas pessoas levantaram a mao. Em vez de tentar persuadir mais
espectadores, pedi a todos que escolhessem um parceiro e discutissem por que
achavam que ninguém queria se abrir.

“Sera que alguém realmente quer saber como nos sentimos?”, perguntou
uma pessoa.

“Por que conversariamos sobre isso?”, argumentou outra. “Quando vocé é
mulher, falar sobre sentimentos sé a faz parecer fraca.”

Eu fago esse mesmo exercicio com praticamente todos os grupos que
encontro. Estou sempre tentando descobrir os motivos pelos quais relutamos
tanto em compartilhar como nos sentimos. Estou sempre aprendendo algo
novo.

Um aluno me disse: “Minha escola é como uma prisdo. Nossas regras
escolares ditam como devemos nos sentir, entdo por que eu me importaria em
expressar como realmente me sinto?”

Um aluno que foi testemunha de um tiroteio em uma escola em Parkland,
na Florida, falou: “Quero compartilhar como me sinto com minha mae, mas
ela estd sob tanto estresse que ndo quero incomoda-la”

Um pai comentou: “Eu nunca diria a meu filho que sofri bullying; ele vai
pensar que ndo sou forte o bastante para cria-lo.”

Alguém que entrevistei que trabalha numa empresa de tecnologia
afirmou: “No meu escritdrio, ndo é seguro compartilhar, as pessoas vao fazer
fofoca.”

Uma aluna do ensino médio disse: “Depois que perdemos meu irmao,
meu pai se trancou, e nunca mencionamos o suicidio de minha irma.
Simplesmente nao era uma op¢ao.”

Certa vez, um professor me confessou: “Nao compartilho meus
sentimentos porque temo que, depois de me abrir, nunca mais serei capaz de
fechar a comporta.”

Um aluno do ensino médio explicou: “Toda vez que tento ter uma
conversa, ela é ignorada. Meu pai diz coisas como ‘Nao se preocupe com isso.
Vali ficar tudo bem’. O que ele ndo sabe é que nao estou nada bem.”

Um professor tomado pelo burnout declarou recentemente para mim: “Se
eu contasse como me sinto aos meus alunos, nenhum deles gostaria de ir para



a aula. Eles ndo teriam nenhum respeito por mim.”

Uma advogada na casa dos 50 anos me disse: “Ja vivi o suficiente com meu
marido sem compartilhar minhas emog¢des. Quem sabe o que aconteceria
com nosso relacionamento se eu comegasse agora?”

Uma jovem lésbica, estudante do ensino médio, afirmou: “A formagao de
meus pais torna muito dificil para mim ser aberta. Eles simplesmente nao
entendem. Nado posso falar das garotas que gostaria de namorar. Vao me
rejeitar”

Provavelmente, se eu fizesse a mesma pergunta a vocé, a resposta seria
bem parecida com essas. Todos nés experimentamos as mesmas emogoes,
mas as escondemos uns dos outros. E estranho.

A supressdo emocional é uma grande forca nas escolas, e ndo sao apenas
os alunos que sdo desencorajados de mostrar sentimentos. Existe um velho
provérbio no meio docente americano que diz: “Nao sorria até o Natal.” Isso
significa que os educadores devem comecar o ano letivo como capatazes
excessivamente severos, com um forte comando sobre suas turmas.

Mas ¢é assim que os professores devem de fato estabelecer as normas e
expectativas da sala de aula? Criar uma conexao auténtica com os alunos -
exibindo uma gama completa de emogdes positivas e negativas — destroi a
autoridade de um professor? E funcio do professor gerenciar com eficacia sua
turma, mas as salas de aula nao foram feitas para serem governadas.
Professores sdo guias, ndo ditadores. As pesquisas sdo claras: a melhor
maneira de envolver os alunos no processo de aprendizagem ¢ construir
relacionamentos positivos com eles, ndo evita-los, e a moeda de troca dos
relacionamentos é a expressao emocional.

Todos ja ouvimos a frase “As criancas devem ser vistas, ndo ouvidas”. Isso
remete a uma época em que as pessoas realmente acreditavam em tamanho
absurdo. Como sociedade, conseguimos avangar, felizmente. Mas ¢ facil
detectar os vestigios dessa perspectiva. Tendemos a nao apreciar a expressao
emocional excessiva, mesmo de criancas.

“Minha professora disse que eu nao tenho permissdo para chorar na aula’,
contou certo dia o filho de 6 anos de uma colega. “Ela disse que eu tenho que
ser um menino grande e me sentir feliz na escola.” Isso ¢ resultado da ideia de



que a felicidade é o unico sentimento aceitavel em publico e, se ndo estamos
felizes o tempo todo, fracassamos. Estamos enviando essa mensagem a nossos
filhos quando eles sao mais impressionaveis. E quanto a crian¢a que tem um
temperamento melancolico? Ou aquela que esta passando por tristeza ou por
dificuldades em casa? Esse pobre garoto talvez nao tenha outro lugar para ser
emocionalmente sincero.

Por causa de seu vocabuldrio e das faculdades de comunicagiao ainda em
desenvolvimento, precisamos ouvir as criancas com mais atencdo se
estivermos interessados em saber o que sentem e por qué. Precisamos ter
certeza de que sabem que gostamos de ouvir o que acontece na vida delas - o
que é bom e o que é mau, o que é feliz e o que ¢ triste, os sucessos e os
fracassos.

Quando bebés, antes de adquirirmos a linguagem para expressar
emocdes, somos incapazes de escondé-las. Somos pura emog¢do, embora
nossos sentimentos possam ser elementares e nossas necessidades sejam
limitadas a algumas poucas medidas praticas. Os pesquisadores identificaram
o seguinte no suprimento de expressdes emocionais do recém-nascido:

» Interesse

» Prazer

» Surpresa

o Tristeza/angustia
» Raiva

« Desconforto/dor
« Medo
 Repulsa

Sem palavras, os bebés transmitem suas mensagens a plenos pulmdes,
como qualquer pai ou mae pode atestar. As emogdes do bebé se concentram
nos fundamentos da sobrevivéncia: a necessidade de comida, sono, conforto
fisico e seguranca. Isso ressalta o proposito principal da expressao emocional:
ela nos mantém vivos. De uma perspectiva darwiniana, exigir atencdo aos
nossos sentimentos é uma necessidade, nao uma escolha.

A medida que desenvolvemos e adquirimos a linguagem, nossas



necessidades emocionais se tornam mais complexas, assim como a maneira
como as tornamos conhecidas. Paradoxalmente, contudo, a medida que
adquirimos o poder de expressar nossas emocdes, também desenvolvemos a
capacidade (e o desejo) de escondé-las — obscurecer, enganar, negar. E uma
troca: quanto mais sofisticados nos tornamos em nossa capacidade de dizer o
que sentimos, mais controle exercemos sobre ndés mesmos. Por vergonha?
Para autoprote¢do? Ou sentimos que as pessoas ao nosso redor desejam, por
motivos proprios, que guardemos pelo menos alguns de nossos sentimentos
para nos mesmos?

Como ja afirmamos, é assustador ouvir outras pessoas expressarem seus
sentimentos, porque podemos ter que aceitar algumas verdades duras sobre
ndés mesmos. E, em resposta, podemos nos sentir obrigados a realizar alguma
acdo - até mesmo mudar, o que geralmente é a ultima coisa que queremos
fazer.

Anos atras, fiquei entusiasmado quando meus dois irmdos mais velhos
foram me ouvir falar. Eles estavam convencidos de que eu ganho a vida
sentado em cafeterias pensando (estavam parcialmente certos). Foi uma
grande apresenta¢do para milhares de pessoas no auditério de um hotel em
Nova York. Eles se sentaram na frente. Fiquei de olho neles e percebi a
expressdo de prazer e orgulho no rosto deles durante os primeiros quinze
minutos da palestra. As expressoes faciais diziam: “Uau, é meu irmao ali!”

Entdo comecei a contar ao publico sobre o bullying que suportei quando
crianca, sobre a raiva e a ansiedade que testemunhei em meus pais, as
“estratégias’ que usavam para regular suas proprias emogdes, como o copo de
isopor secreto de minha mae, cheio de uisque Dewar. Também falei sobre
suas ferramentas mais memoraveis para a educagdo infantil. De repente, meus
irmaos ndo pareciam tao satisfeitos nem tao orgulhosos.

Depois que a palestra terminou, eu os alcancei indo em diregdo a saida e
perguntei: “Ei, o que acharam?”

“Nao venha conosco’, disse um dos meus irmaos.

“Nao posso acreditar quanto vocé compartilhou sobre vocé€”, disse o outro.
“As pessoas vao pensar que vocé ¢ fraco”

Fiquei surpreso, mas nao chocado. Eles foram criados na mesma casa que



eu, sob as mesmas regras. Eu sabia de onde eles vinham. Nao disse isso a eles,
mas me lembro de ter pensado: faria bem a vocés dois falar um pouco mais
sobre suas emogdes.

Lembro-me de “Smile”, uma antiga cang¢do cuja letra transmite algumas
verdades reais sobre a maneira como pensamos nas emogoes, especialmente
nas infelizes. A musica nos diz para sorrir quando estamos com o cora¢io
partido e doendo. A mensagem clara é que devemos esconder os sentimentos
negativos — ndo apenas escondé-los, mas usar uma madscara para dizer ao
mundo o oposto da verdade. Por mais estranho que pareca, ha algo
profundamente comovente nesse sentimento. Ficamos comovidos com a ideia
de mascarar emogdes negativas por tras de uma manifestagdo de alegria. Em
algum nivel, achamos estranhamente enobrecedor quando alguém esconde
sua infelicidade.

Mas por qué?

E um reconhecimento implicito de que, como seres humanos, nosso
impulso é as vezes fazer o que a musica diz e esconder todos os vestigios de
tristeza — para encobrir as emogdes que associamos com vulnerabilidade e
perda e mostrar ao mundo que ndo somos afetados, pelo menos na superficie.

Entio, como encaixamos esses dois lados de nés mesmos? E possivel
buscarmos saude emocional expressando o que sentimos - fodas as coisas que
sentimos — e manter o conforto de ndo nos sentirmos expostos demais?

Imagine: hoje é o dia em que vocé finalmente criou coragem para expressar o
que sente, sem medo e sem nenhuma tentativa de esconder, negar ou
empregar termos destinados a confortar os outros. Talvez pela primeira vez
em sua vida adulta, vocé falou o que sentia com sinceridade absoluta.

E foi fantastico - como uma limpeza, como uma purga¢ao. No comeco, foi
assustador desabafar com tanta entrega, sem se importar em como aquilo
seria recebido, mas vocé conseguiu. Parabéns!

Ao terminar, vocé olhou em volta e encontrou seu conjuge fazendo as
malas, seus filhos encolhidos no canto e o cachorro escondido debaixo da
cama - e ai seu chefe liga para dizer que vocé foi demitido.



Entdo vocé se pergunta: havia uma maneira melhor de lidar com isso?

Precisamos esclarecer um mal-entendido que pode estar se formando em
sua mente: que permissdo para sentir significa licenca para despejar tudo,
lamentar, gritar, agir diante de todos os impulsos emocionais e se comportar
como se ndo tivéssemos controle sobre o que sentimos e por isso devemos ir
em frente e surtar. Algumas pessoas acham que esse tipo de desabafo ¢
auténtico. Porém os métodos de expressdo habituais, nada saudaveis - gritos,
fofocas, agressdo verbal ou fisica, entre muitos outros —, quase sempre criam
confusao.

Psicdlogos e assistentes sociais usam o termo trabalho emocional para
descrever o esforco necessario para administrar a maneira como expressamos
os sentimentos. A socidloga Arlie Hochschild foi a primeira a definir isso
como a criacdo de “uma demonstragdo facial e corporal publicamente visivel
no local de trabalho” e estudou como se exige que individuos em
determinadas profissbes — enfermeiros, professores de jardim de infancia,
policiais, comissarios de bordo e quaisquer empregos que envolvam contato
com o cliente - frequentemente expressem emocdes de fachada. E claro que
uma desconexao semelhante ocorre em ambientes nao relacionados ao
trabalho também - em casa, com a familia e amigos, até mesmo entre as
pessoas com quem temos mais intimidade.

Pode nao soar como trabalho no sentido usual, mas administrar como e
quando expressamos emocgdes exige um esfor¢o continuo e nos desgasta,
especialmente quando ha um grande contraste entre o que expressamos e o
que realmente sentimos. Depois de um tempo, comeca a parecer natural
suprimir nossos verdadeiros sentimentos e um pouco assustador deixa-los
transparecer. A pesquisa mostra que essa chamada representagdo superficial
leva ao esgotamento, menor satisfagdo no trabalho e até mesmo aumento da
ansiedade e da depressao.

Nao deveria ser surpresa que algo tdo indomavel e imprevisivel como
nosso eu emocional exija um conjunto complexo de regulamentos que
governam a expressdo. Portanto, temos o que é conhecido como “regras de
exibicdo” - as diretrizes nao escritas, mas amplamente aceitas, sobre como,
onde, quando e na presenca de quem podemos expressar os sentimentos.



Como acontece com qualquer regra nao escrita, ha muitas nuances e
variagdes, dependendo neste caso de muitos fatores, incluindo cultura,
género, etnia, idade, status social e poder - especificamente, o diferencial de
poder.

Todos temos expectativas e regras pessoais diferentes sobre como
expressar as emocoes. Muitas dessas regras funcionam, desde que nao
interfiram em nossa capacidade de levar uma vida saudavel. Porém muitas
delas estdao relacionadas ao estigma, que apenas nos detém ou pode até
atrapalhar tudo. A regra de meu pai que o impedia de falar comigo sobre a
prépria vitimizacao na infancia talvez tivesse uma logica interna, mas na vida
real aquilo se manifestava como vergonha e agressao.

Com o passar dos anos, percebi que as pessoas tém niveis variados de
conforto ao expressar as emoc¢des, dependendo de onde estdo e de quem esta
por perto. Alguns de nés também ndo percebem quando estio realmente
expressando certas emogdes — pensamos que estamos mascarando nossos
verdadeiros sentimentos ou mostrando uma cara impassivel, mas as
microexpressdes, que podem incluir aquele sorriso falso sutil, um rapido
revirar de olhos ou olhar sedutoramente nos olhos do outro, revelam que algo
muito diferente poderia estar acontecendo.

A Expressio é geralmente uma habilidade compartilhada. E como o ténis,
ndo da para jogar sozinho. Se o ouvinte ndo fizer sua parte, é improvavel que
algo util resulte disso. Quantos de nds ja estiveram a beira de um desabafo
emocional, quando levantaram os olhos e perceberam que pessoa a sua frente
checava seus e-mails, postava algo no Instagram ou olhava pela janela, talvez
sonhando com uma fuga. Provavelmente, ¢ alguém que nao se importa, que é
viciado em tecnologia ou que tem medo de que vocé diga algo que prefere nao
ouvir.

Somos todos especialistas em enviar sinais inconfundiveis de indiferenga.
Estd na nossa linguagem corporal defensiva, na falta de contato visual, nas
inflexdes vocais sutis, nos siléncios que se estendem um pouco demais. Ao
mesmo tempo, todos nds sabemos quanto ddi quando alguém se recusa a
prestar atencao.

E, portanto, uma habilidade fundamental do ato de expressar é escutar.



Nao apenas ouvir. Precisamos estar visivelmente abertos, pacientes e
empaticos a tudo o que esta sendo dito. Sem bracos cruzados. Nenhum
movimento inquieto. Sem desviar o olhar. E aqui também que entra em jogo a
diferenca entre o cientista da emogdo e o juiz da emogao. Pelas reacdes ao que
estamos ouvindo - por meio de palavras, linguagem corporal, expressoes
faciais e contato visual -, enviamos a mensagem de que vocé pode contar
comigo. Ndo estou julgando. Quero compreendé-lo e ajudd-lo.

Além de todas as restrigdes pessoais que impomos a nds mesmos e aos
outros, existem muitas regras sociais sobre quem pode ou nio expressar essa
ou aquela emogdo. Essas regulamentacoes estdo longe de ser simples e muitas
vezes derivam de esteredtipos que sao prejudiciais. Em tempos de turbuléncia
social como vivemos hoje, as normas estao mudando e evoluindo. Como
vimos, a desigualdade e a injustica sdo em geral enfrentadas com raiva - ¢
assim que nds, humanos, somos construidos. E a raiva é, por sua vez,
frequentemente recebida com medo. Juntos, raiva e medo criam uma mistura
potente de descontentamento e discdrdia, muito parecida com o que se vé no
mundo atual.

Na verdade, muitas das polémicas que dominam os noticiarios hoje tém
suas raizes nas diferencas no modo como experimentamos e expressamos 0s
sentimentos.

Por exemplo, o género é uma for¢ca importante na determinagdo da
expressdo emocional. De acordo com pesquisas, as mulheres tendem a se
expressar mais de maneira geral, principalmente quanto as emocdes positivas,
e também internalizam as negativas, como tristeza e ansiedade, mais do que
os homens. Os homens, por outro lado, tendem a expressar niveis mais
elevados de agressividade e de raiva do que as mulheres. Mas quando os sinais
fisioldégicos de agitacdo emocional das pessoas, como pressdo sanguinea e
liberacdo de cortisol, saio medidos, os homens tém uma pontuacao mais alta -
indicando que eles provavelmente sentem tanto quanto as mulheres, mas se
mantém mais contidos.

As mulheres encontram mais facilidade para dizer o que estao sentindo
porque sdo mais livres nas expressdes faciais, gestos e tons vocais. Os
pesquisadores dizem que, embora as mulheres sorriam com mais frequéncia



do que os homens, essa diferenga de género ndo comega a aparecer até que as
criangas estejam no ensino fundamental. Sempre se esperou que as mulheres
sorrissem, e isso agora faz parte do realinhamento das relagdes entre os sexos
— as mulheres comecaram a rejeitar as exortacdes de estranhos para que
sorrissem e, em vez disso, passaram a encarar esses incidentes como uma
forma de assédio. A raiva delas é compreensivel — a pressdo constante para
sempre parecer feliz e agradavel ndo é uma exigéncia destinada aos homens,
os quais fazem tantas solicitagdes.

Os dois sexos choram, mas as mulheres tendem a fazé-lo na companhia de
familiares ou de amigos, enquanto os homens tendem a fazé-lo a sds. As
mulheres também relatam maior empatia do que os homens, o que pode
explicar, em parte, essas lagrimas.

A etnia é outra forte influéncia.

As minorias relatam temores de que as demonstragdes emocionais caiam
em armadilhas estabelecidas por velhos estereotipos e desencadeiem uma
reacdo adversa. Assim, numa pesquisa, maes afro-americanas afirmaram que
aconselham os filhos e as filhas a moderar as expressdes de raiva, para que
ndo sejam julgados com mais severidade do que os brancos. A raiva ¢é a
resposta habitual aos sentimentos de injustica e desigualdade, enquanto o
medo é a reagdo a possibilidade iminente de dano. Essa dinamica pode ser
vista como um reconhecimento tacito pelos brancos do tratamento injusto
recebido pelos afro-americanos. Mas no plano emocional, o grupo com maior
direito a raiva se sente menos capaz de expressa-la, enquanto os brancos
desfrutam do que é conhecido como “privilégio da raiva” — o direito de exibir
raiva sem a preocupacao de ser penalizado por isso.

Outro fator na supressio de emocdes: as criangas que crescem em bairros
de alta criminalidade sdo ensinadas a exibir dureza e impassividade,
independentemente do que estejam sentindo. Talvez sirva a um proposito de
curto prazo — é uma forma de autopreservac¢ao -, mas, a longo prazo, pode
criar fortes barreiras para o autoconhecimento.

Género, etnia, cultura e classe, juntos, formam uma combinag¢do poderosa
para suprimir a expressao de certas emogdes.

Durante a final do Aberto dos Estados Unidos de 2018, a tenista Serena



Williams foi penalizada por chamar o arbitro de “ladrao” quando ele lhe tirou
um ponto por quebrar sua raquete. No passado, os jogadores do sexo
masculino berravam, urravam e xingavam os arbitros e nao eram penalizados
num jogo. Esse foi apenas um exemplo recente de como a raiva masculina e
feminina sdo percebidas de maneira diferente. Essa lacuna de género surge
sob muitas formas, e temos ouvido todas elas serem debatidas nos ultimos
anos. Quando os homens sdo enérgicos, eles sao fortes e assertivos; quando as
mulheres agem do mesmo modo, sio chamadas de mandonas e
controladoras. Quando um homem levanta a voz, todos prestam atencao;
quando uma mulher o faz, ela é considerada estridente ou histérica.

A sociedade nos diz que quando uma mulher expressa emogdes negativas
intensas em publico, ela perdeu o controle e deve ser penalizada. Quando um
homem faz o mesmo, ¢ um comportamento masculino normal e ndo merece
puni¢do. Crencas amplamente sustentadas, as vezes fora de nossa consciéncia,
alinham-se com estereétipos de género e influenciam como expressamos
nossas emocoes, bem como a forma que percebemos as dos outros.

Se notarmos uma raiva cada vez mais intensa expressa por mulheres, afro-
americanos e outros grupos historicamente desfavorecidos, podemos
interpreta-la como um sinal positivo — uma indica¢do de que vivemos numa
sociedade mais justa. Mesmo que o preco da justica social seja mais raiva do
que nunca - pelo menos por algum tempo.

A desigualdade de poder também ¢ uma forte influéncia.

O local de trabalho é uma arena perfeita para estudar como o diferencial
de poder decide quem pode ou nido expressar emocdes livremente. O
presidente do conselho e o CEO sdo invulneraveis, portanto desfrutam de
relativa liberdade para expor seus sentimentos sem medo de ultrapassar
limites. Podem expressar certas emog¢Oes negativas — raiva, frustracao,
irritacdo — sem pagar por isso. Na verdade, tornar esses sentimentos
conhecidos pode causar medo nos subordinados e provocar os resultados
desejados.

Contudo, os funciondrios mais abaixo na hierarquia podem rapidamente
perder o emprego por exibirem as mesmas emogoes. Para eles, expressdes de
felicidade, otimismo e alta energia sdo apostas mais seguras. Ao mesmo



tempo, o chefe pode ser imprudente ao expressar tristeza, medo ou ansiedade,
sentimentos que um funciondrio em inicio de carreira provavelmente pode
manifestar impunemente. E uma faca de dois gumes.

Partimos do pressuposto que, num relacionamento, a pessoa com mais
poder tem maior espago para expressar emogdes. Os pais saem impunes de
manifestacdes que nunca tolerariam de seus filhos. Na sala de aula, quem
manda é o professor, e as crian¢as obedecem, uma dindmica que se estende ao
ambiente de trabalho, queiramos ou nao. Quando somos obrigados a lidar
com policiais, reconhecemos a sabedoria da conten¢do emocional, nao
importa o que o policial diga ou (dentro dos limites) faca. Alguns chefes de
Estado parecem absolutamente destrambelhados no que diz respeito a
expressividade emocional, enquanto os que estdo ao seu redor pisam em ovos,
fazendo o possivel para ndo provocar sua ira. Muitas das piores injusticas da
vida contemporanea giram em torno da impossibilidade daqueles sem poder
de expressar o medo e a indigna¢ao diante do tratamento desumano recebido
por parte de abusadores. Assim, discutir se as emoc¢des devem ou ndo ser
expressas nio é uma questdo trivial. As vezes, ¢ literalmente uma questio de
vida ou morte.

A cultura é outra forte influéncia.

Num nivel global, as regras de exibicdo se tornam ainda mais
problematicas do que em casa. Elas ditam que expressdes emocionais sao
consideradas apropriadas em determinada cultura, incluindo a forma de
interacdo. Nos Estados Unidos, onde a individualidade é valorizada, o
costume ¢é estabelecer contato visual e lidar com as pessoas de uma forma
direta, cara a cara. Quando viajei para a Coreia pela primeira vez, para
estudar artes marciais, me disseram para nunca olhar o mestre nos olhos e
para me curvar em sua presenca. Posso ter exagerado - evitava olhar em seu
rosto com tanta obstina¢do que ele acabou me perguntando se havia algum
problema.

Wallace Friesen conduziu algumas das pesquisas originais sobre a
expressdo da emocao entre as culturas. Num estudo, ele mostrou filmes
indutores de estresse e filmes neutros para participantes americanos e
japoneses e comparou suas expressoes faciais enquanto assistiam aos filmes.



Quando assistiram aos filmes sozinhos, os participantes de cada cultura
mostraram praticamente as mesmas respostas faciais. No entanto, quando um
cientista mais velho estava presente enquanto os participantes assistiam ao
filme indutor de estresse, os participantes japoneses mascararam mais
expressdes emocionais negativas com sorrisos do que os participantes
americanos.

Uma pesquisa recente de Jeanne Tsai, professora da Universidade
Stanford, e seus colegas revelou que as culturas estdo mais propensas a
expressar as emogdes que valorizam. Num estudo, funcionarios do governo
americano de alto escaldo, executivos e lideres universitarios usaram mais
sorrisos entusiasmados do que os lideres na China. A exibi¢do de emogdes
positivas, altamente estimulantes, é vista como uma violagdo das regras
sociais na China, onde ha uma énfase na coesdo entre os individuos e uma
priorizagdo do grupo sobre o individuo. Outra pesquisa mostrou que
concorrentes de culturas mais coletivistas tendem a fazer demonstra¢oes mais
intensas de vergonha (cabeca baixa, constri¢des posturais) ao perder, o que ¢é
consistente com a énfase mais pronunciada na modéstia e em nao se destacar.

Considere outra maneira pela qual a expressio emocional varia. Talvez
vocé tenha feito uma viagem e tenha notado diferencas na maneira como
estranhos interagem ao passar pela rua, como os amigos expressam afeto ou
como as crian¢as mostram sua deferéncia para com os adultos. Anos atras,
viajei para a Crodcia com Zorana, minha colega de pds-graduacdo, que
nasceu e cresceu por la. Certa manha, dei uma caminhada e percebi que meus
sorrisos normais e acenos de bom-dia as pessoas na rua nio estavam sendo
respondidos igualmente. Depois de alguns cumprimentos nao respondidos,
percebi que as pessoas até paravam para me olhar.

Quando voltei ao hotel, perguntei a Zorana o que estava acontecendo. Ela
disse que na Croacia as pessoas geralmente ndo dizem “oi” para
desconhecidos na rua. Quando o fazem, significa que querem conversar com
vocé. E 1a estava eu, pensando “Por que as pessoas sdo tao hostis aqui?’,
enquanto elas pensavam: “Quem ¢ esse sujeito esquisito que acena e depois
continua andando?” Esta foi outra licdo sobre os grandes mal-entendidos
gerados quando se é um juiz da emo¢ao, e ndo um cientista da emogao.



As diferencas culturais ndo existem apenas numa escala global. As regras
sdo diferentes em New Haven, Connecticut e na cidade de Nova York, a
apenas 100 quilometros de distancia. Em Wall Street, os sujeitos importantes
confraternizam com grandes sorrisos e apertos de mao de esmagar 0s 0ssos.
Ja na distinta Ivy League, muitos mantém sua frieza emocional - e fisica — o
tempo todo.

As vezes, a permissdo para sentir pode significar expressar uma emogao
que ndo sentimos necessariamente — e isso nao é ser desonesto, mas sim
encontrar uma maneira de comunicar que dé espaco a outras consideracoes.

Em algumas ocasides ao longo de minha carreira, subi num palco para
fazer uma apresentacdo diante de milhares de educadores, sentindo-me
totalmente desanimado. Numa dessas palestras, eu acabara de receber a
noticia da morte de tio Marvin. Eu tinha algumas alternativas: poderia ter
cancelado a palestra; poderia ter subido ao palco e compartilhado minhas
tristes noticias com o grupo; poderia ter colocado um sorriso no rosto,
engolido em seco e fingido que nada havia acontecido. Esses sdo os tipos de
escolhas que todos nds somos obrigados a considerar ao longo do dia, sem
pensar muito nelas. Por alguma razdo, vocé se sente péssimo. Vai descarregar
sua emoc¢ao em todos que encontrar? Ou entrar em negagdo tempordria e
seguir em frente? Essas estratégias sdo Obvias, acessiveis e naturais depois de
um tempo.

No caso da minha apresentacdo apds a morte de tio Marvin, eu tive mais
uma op¢ao: encontrar uma maneira de ter um bom desempenho, atender as
expectativas das pessoas na plateia que haviam comparecido para se inspirar e
ainda expressar e honrar as emocdes que eu estava sentindo. Sem mencionar
que ele havia morrido, comecei dedicando minha palestra a tio Marvin e
pensei em como ele ficaria exultante por nosso trabalho estar alcancando um
publico cada vez maior.

Eu sabia que, depois que a palestra terminasse, teria o apoio da familia e a
chance de sentir minha dor. E foi exatamente isso que aconteceu.

A Expressio ndo afeta apenas nossa vida emocional. Ha pesquisas
abundantes sobre os beneficios fisicos e mentais de expressar emogdes. E
devemos ter em mente que a expressdo nao precisa ser apenas falada, cara a



cara. As vezes, compartilhar com os outros é muito dificil. Nesses casos, pode
ser melhor expressa-lo por escrito. Muitos de nds ja tiveram a experiéncia de
escrever num didrio ou carta algo que parecia impossivel de dizer em uma
conversa.

De acordo com o professor James Pennebaker, da Universidade do Texas,
em Austin, guardar segredos pode realmente deixar as pessoas doentes. No
entanto, quando transformamos os sentimentos e pensamentos em
linguagem, como constatou sua pesquisa, nossa saude geralmente melhora.

Expressar emogdes nos beneficia destas maneiras especificas:

 Diminui a frequéncia a consultas médicas
¢ Melhora a fun¢do imunoldgica

« Reduz a pressao arterial

+ Melhora o estado de animo a longo prazo
« Reduz o estresse

» Melhora o desempenho académico

+ Diminui as faltas no trabalho

Num estudo, Pennebaker dividiu cinquenta alunos em dois grupos e
pediu ao primeiro que escrevesse ensaios sobre questdes emocionalmente
significativas e ao outro que escrevesse sobre questdes superficiais por quatro
dias consecutivos. Quando testado meses depois, o primeiro grupo mostrou
melhorias na fung¢do do sistema imunoldgico e menos idas ao centro de saude
estudantil da universidade. E, embora os membros desse primeiro grupo
tenham dito que sentiram angustia ao escrever sobre assuntos delicados, trés
meses depois relataram estar mais felizes do que os integrantes que
escreveram sobre Dbanalidades. Pennebaker concluiu que suprimir
experiéncias traumaticas é debilitante, ao passo que confidencia-las a outra
pessoa ou anota-las pode trazer alivio.

Mais bons motivos para expressar o que sentimos.

Agora que aprendemos sobre a Expressdo, fico me perguntando: quais sao as
emogdes que vocé mais demonstra, em casa e no trabalho? Sao aquelas que



vocé esta realmente sentindo ou apenas as que acha que pode exibir? Como
seu cOnjuge, seu parceiro ou sua parceira, colegas, chefe ou filhos avaliam suas
habilidades de expressao?

Vocé se sente confortdvel para expressar as emogdes em cada um dos
quadrantes, amarelo, vermelho, azul e verde? Que regras vocé criou sobre o
que vai expressar para cada pessoa? Quanto trabalho emocional vocé esta
alocando em cada dia? Isso estd afetando seu desempenho profissional, seus
relacionamentos, seu bem-estar geral?

Sao perguntas dificeis de responder. Porém sao questionamentos que
precisamos nos fazer regularmente.

O que podemos fazer quando o medo do estigma sufoca nossa capacidade
de expressdao? Primeiro: dar a nds mesmos e aos outros permissdo para sentir.
Aceitar e reconhecer que nao ha vergonha em expressar nossas emog¢oes. Nao
precisamos consertar ou esconder o que sentimos. A Expressao melhora
nossa vida de muitas maneiras, nem todas dbvias. E nos impulsiona adiante,
neste caso, para a etapa final: a Regulagao.



8 Regular a emocao

MUITO BEM, AQUI ESTA A MESMA BOA e velha pergunta: como vocé esta se
sentindo? Mas agora também gostaria de saber o que vocé vai fazer em
relagdo a isso (se é que vai fazer alguma coisa).

Imagine que ¢é sexta-feira a tarde e vocé esta longe do escritdrio numa
conferéncia a que teve que comparecer. Foi uma longa semana e vocé daria
tudo para estar em casa relaxando ou até mesmo de volta ao trabalho. Em vez
disso, esta preso numa sala de reunides sem janelas, supostamente prestando
atencdo, mas eis o que esta se passando pela sua cabeca: Ndo posso acreditar
que tenho que ficar sentado por trés horas e ouvir essas pessoas falarem
enquanto finjo ouvir.

Vocé esta irritado. Estd distraido. Cansado. E isso é perfeitamente
compreensivel.

Descrevo esse cendrio quando dou palestra para grupos e, em seguida,
peco aos participantes que compartilhem as estratégias que usariam para lidar
com seus sentimentos. Aqui esta o que costumam dizer:

“Vou deixar meus sentimentos 14 fora.”



“Vou sentar na frente com uma boa postura.”

“Vou beber muito café.”

“Vou me concentrar e ndo vou deixar que nada me distraia.”

“Vou fazer boas anotacoes.”

“Apenas vou permanecer positivo.”

“Vou me levantar e me esticar ou me mover de vez em quando.”

“Vou ficar rabiscando”

“Vou apenas empurrar com a barriga”

“Vou fumar um cigarro no estacionamento.”

Nos ultimos dois anos, as seguintes respostas entraram na moda:

“Vou respirar e ficar presente.”

“Vou ficar atento.”

“Vou orar pelo melhor”

E aqui estdo algumas das minhas favoritas:

“Sempre é possivel sair.”

“Vou olhar fixamente para o relégio.”

“Depende de vocé manter meu interesse!”

“Estou lhe dando cinco minutos para chamar minha atencio, caso
contrario, vou voltar ao Facebook.”

“Que tipo de pergunta ¢ essa? Vim ouvir uma palestra de um professor de
Yale. Tudo o que vocé esta fazendo é nos perguntar como gerenciamos nossos
sentimentos. Faca sua palestra e eu ouvirei” (Nao dd para inventar algo
assim!)

Mas entdo pergunto ao publico: essas estratégias realmente vao ajuda-los?
Sdo boas o suficiente para serem ensinadas a seus filhos, para ajuda-los a
superar situacdes semelhantes?

Imagine que, em vez de adultos numa conferéncia de trabalho, vocé faz
parte de um grupo de alunos do quinto ano, todos cheios dos impulsos e das
ansiedades tipicos da idade. E sexta-feira a tarde e vocé estd na disciplina de
estudos sociais. Talvez vocé tenha ficado acordado até tarde da noite,
debrugado sobre o trabalho de ciéncias que deveria ser entregue hoje, e esta
exausto. Talvez tenha ido muito mal no teste de matematica esta manha e tem



medo de ser reprovado e castigado. Talvez no café da manha de hoje seu pai
tenha lhe dito que ele e sua mae estdo se divorciando, acrescentando: “Vocé
provavelmente tera um novo padrasto em breve.” (E algo que ouvi na vida
real.)

Bem, agora vamos revisitar aquelas estratégias adultas para ver como
funcionam aqui.

Vocé aconselharia as criangas a andar pela sala de aula a vontade? Ignorar
o professor e entrar no Instagram? Deixar seus sentimentos do lado de fora?
Olhar fixamente para o relégio? Desafiar o professor a justificar a ligdo do dia?

Vocé conseguiria imaginar uma menina de 11 anos, exausta e irritada, se
arrastando até a cafeteira no fundo da sala de aula? Ou um aluno que diz:
“Estou me dando permissao para voltar ao Snapchat porque a li¢do é chata.” E
como o resto da turma reagiria a uma dezena de alunos se levantando da
cadeira aleatoriamente para se esticar e andar pelo espaco?

A regulac¢io da emogio estd no topo da hierarquia do método RULER. E
provavelmente a mais complexa das cinco habilidades e a mais desafiadora. E
quase impossivel imaginar como seria a vida sem o poder de regular nossas
emogdes. Vocé tem feito isso desde que nasceu — e faz isso, em alguma
medida, a cada minuto de sua vida.

No entanto, se vocé é como a maioria de nds, ndo tem se mostrado muito
bom nisso. Tem feito isso de maneiras aleatdrias, automadticas e inconsistentes.
As vezes, suas tentativas de controlar as emocdes fizeram até mais mal do que
bem. Vocé ja perdeu a paciéncia e gritou com alguém? Quase certamente vocé
nao tem feito isso de forma consciente, da maneira cuidadosa, nos momentos
apropriados, com um resultado positivo como meta.

Cada resposta emocional é uma experiéncia unica. O que desencadeia
uma emocdo desagradavel hoje pode nem mesmo ser registrado amanha.
Hoje vocé esta esperando na fila da Starbucks pelo que parece uma
eternidade, e tudo o que quer fazer é pular sobre o balcio, arrancar o café das
maos do barista e dar o fora. Amanha, na mesma loja da Starbucks, mas com
o estado emocional sereno, vocé fica feliz em olhar ao redor e observar as



pessoas enquanto espera.

Isso ressalta a importancia das trés primeiras habilidades emocionais que
aprendemos — precisamos saber o que estamos sentindo e por qué, antes de
podermos antecipar quais estratégias de regulacdo emocional poderdo ser
exigidas nos préximos cinco minutos.

Tudo isso explica por que é tdo importante entender e dominar
totalmente nossa habilidade final: a Regulacao.

Até este ponto, todas as habilidades do método RULER foram essencialmente
pensamentos e palavras. Agora vem a parte dificil: colocar em ac¢do toda a
sabedoria que vocé reuniu nas primeiras quatro habilidades. Este é um
capitulo pratico, em que o verdadeiro trabalho sera feito. E também onde se
encontram as recompensas.

O professor de psicologia James Gross, da Universidade de Stanford, uma
autoridade em regulacao emocional, define-o como “o processo pelo qual os
individuos influenciam quais emog¢des tém, quando as tém e como
experimentam e expressam essas emogoes”.

Nosso Centro em Yale esta especialmente interessado no modo como as
pessoas desenvolvem estratégias construtivas que promovem o crescimento
pessoal, fomentam e mantém relacionamentos positivos e levam a um maior
bem-estar e a realizacdo de metas.

De todas as habilidades, a Regulagdo ¢ a que possui mais variaveis. De
certa forma, isso faz com que ela seja a0 mesmo tempo mais facil e mais dificil
de enfrentar — o numero de estratégias especificas para a Regulacdo é quase
ilimitado, dependendo da situa¢do e das emocgdes envolvidas. As estratégias
que funcionam para vocé hoje podem nao funcionar para vocé amanha. E as
estratégias que funcionam para vocé podem ndo funcionar para seu parceiro,
sua parceira ou seu filho.

Como mencionei, nossas emo¢oes fluem de modo continuo, como um
rio, e, para acompanhd-las, estamos constantemente regulando-as. E como
mantemos o equilibrio e evitamos ser arrastados pelos sentimentos. Todos
nds conhecemos algumas pessoas que parecem particularmente incapazes de



controlar as emogdes. Elas sdo tiradas de seus cursos com facilidade por seus
sentimentos, e costumam reagir de forma exagerada, de maneiras inuteis. Ou,
no outro extremo, suprimem tanto suas respostas emocionais que parecem
frias e entorpecidas. Nao se permitem sentir de forma alguma, o que ¢ tdo
prejudicial quanto a reagao exagerada.

Comegamos a regular desde cedo. Os bebés chupam o dedo porque a acao
proporciona conforto emocional. Bebés aflitos desviardao o rosto da fonte de
seu desagrado, outra forma rudimentar de Regulacdao. Consegue perceber
como vocé tem feito isso durante toda a vida? S6 ndo sabia que isso era uma
habilidade. Nunca ouvi o termo regulacdo da emogdo até a pds-graduagao!

O objetivo inicial da Regulagdo é gerenciar nossas respostas emocionais,
mas essa habilidade d4 um salto para uma complexidade ainda maior: a
corregulacdo. Cada interagdo humana que ja tivemos, desde a infancia,
envolveu a corregulagdo. E impossivel estar na companhia de outro ser e nao
ser influenciado por seu estado emocional e vice-versa.

Originalmente, a corregulacio era um termo usado para descrever as idas
e vindas entre um cuidador e o bebé para apoiar a regulacdo do estresse do
bebé. Desde os primeiros dias de vida, o circuito socioemocional de uma
crianca ¢ moldado por adultos. Um cuidador que fornece conforto fisico e
verbal de forma confiavel e tranquiliza o bebé ensina que o sofrimento
emocional é administravel. Um cuidador que ndo oferece esse apoio ensina ao
bebé que ele estda a mercé de suas emogdes. Desse modo, a corregulacao é o
precursor de uma autorregulacio saudavel.

Em relacionamentos adultos, a corregulacao pode ser intencional, como
quando falamos suavemente com alguém que esta chateado ou tentamos
inspirar uma pessoa a agir. Vocé esta alegre, furioso ou entediado, e eu
automaticamente leio os sinais e meu humor muda. Todos constantemente
afetamos o estado emocional uns dos outros.

As vezes, podemos usar essa habilidade para manter os colegas motivados
e lutando por um objetivo comum. Em 2015, nosso Centro colaborou com a
Fundagdo Born This Way para sediar o Emotion Revolution Summit [Capula
da Revolucao da Emo¢ao] em Yale. O objetivo era criar consciéncia sobre o
papel critico que as emogdes desempenham na vida dos jovens. Queriamos



reunir jovens de todo o pais para o encontro, onde eles poderiam
compartilhar suas ideias com educadores, académicos e os responsaveis pela
elaboracao de politicas publicas.

Nossa primeira tarefa era simplesmente descobrir o que queriamos fazer
na conferéncia. Essa foi a parte divertida, e a Regulacdo desempenhou um
papel importante. Durante as primeiras reunides de brainstorming, tocamos
musicas animadas, vibrantes, para inspirar o pensamento dinamico e
ambicioso. Como resultado, a energia fluiu e todos ficaram empolgados e nos
divertimos muito criando uma longa lista de possibilidades. Nada foi
derrubado, por mais fantasioso ou impraticavel que fosse. O céu era o limite.

Depois de termos essas ideias, chegou a hora de sermos praticos.
Precisavamos comecar a estreitar a lista e concordar em como tudo seria feito
e quem faria o qué. Para essas reunides, usamos novamente a musica para
regular o humor da equipe, mas agora ela era suave e reflexiva, propicia para a
construgdo de consenso sobre o que haviamos sonhado nas sessdes anteriores.
Passamos do quadrante amarelo - positivo e energizado — para o verde —
ainda positivo, mas agora calmo e racional.

Em seguida, precisamos de uma terceira rodada de reunides para resolver
os aspectos praticos. Nessas sessOes, desligamos a musica. Nos nos sentamos
em siléncio e tratamos de todos os detalhes de forma profissional e
propusemos cronogramas, or¢amentos, planos de contingéncia. Decidimos
quem administraria a pesquisa, quem supervisionaria a publicidade, quem
providenciaria a seguranca e o seguro. Passamos do verde para o azul-claro, a
fim de estreitar nosso foco e nos engajar no raciocinio dedutivo. Ao final
dessas sessoes, tinhamos um plano viavel e realista para seguir em frente.

Antes do inicio da grande conferéncia, tinhamos mais uma decisdo a
tomar: qual era o sentimento que esperavamos que o publico levasse do
evento? Queriamos que eles acabassem no quadrante vermelho - cientes das
injusticas do status quo, energizados e motivados a fazer mudancas. Nao
queriamos que estivessem simplesmente entusiasmados, mas também um
pouco zangados, porque a raiva é nossa reagdo a injustica. Para administrar
isso, tinhamos que fazer algumas observagdes sobre nossas descobertas e
sobre o caminho a ser seguido de modo a ativar os ouvintes. Nao queriamos



que as autoridades publicas saissem dizendo: “Nossa, essa conferéncia foi uma
grande experiéncia!” Queriamos que percebessem que havia uma emergéncia
que precisava ser abordada. Queriamos que se energizassem com um senso de
missao quando voltassem ao trabalho.

Estd na hora de tratar da Regulacdo como uma habilidade pratica - e
necessaria — que conseguimos dominar.

Até agora, descrevemos o método RULER como uma procissdo
razoavelmente ordenada, de uma etapa a outra, do Reconhecimento a
Compreensdo e assim por diante. No entanto, a mente e as emog¢des humanas
ndo sdo tdo bem organizadas e ndo processamos as informag¢des uma por
uma. Em geral, regulamos antes mesmo de estarmos totalmente conscientes
do que sentimos. Alguém ¢ rude com vocé no trabalho e seu cérebro é
acionado no mesmo instante, indo de um verde pacifico para o quadrante
vermelho ardente da ativacdo raivosa, pronto para defender sua dignidade.
Sem pensar, vocé respira fundo e se distancia. Isso ¢é Regulagdo
(especificamente, Regulagdo implicita ou automatica).

A regulacdo da emogdo pode ser um ato tdo simples quanto estes: ndo
suporta sua vizinha? Evite-a. Seus pais vém visita-lo e vocé ndo quer que eles
vejam suas obras de arte extravagantes? Esconda-as até que vao embora. Vocé
esta cansado? Jogue um pouco de dgua no rosto.

A regulacao da emogdo ndo é o mesmo que ndo sentir. Nem ¢ o exercicio
de um controle rigido sobre o que sentimos. E néo se trata de banir emogdes
negativas e sentir apenas as positivas. A regulagdo da emocao comeca dando a
nos e aos outros a permissdao de assumir nossos sentimentos — todos eles.

Anos atras, visitei uma sala de aula numa darea de grande pobreza em
Nova York. Um menino chamado George, do quarto ano, contou que estava
no quadrante azul, e com bons motivos: seu hamster de estima¢ao fora morto
por um rato naquela manha. Mais tarde, soube que ele morava num
alojamento tempordrio e que sua vida era cheia de ansiedade e incerteza.

A professora perguntou a classe: “O que podemos fazer para apoiar
George hoje?” E as respostas vieram rapidamente. Um aluno disse: “Posso dar



um abrago?” Outro prosseguiu: “George, pode contar comigo hoje, a qualquer
hora, se quiser conversar” A mudan¢a na expressao facial de George foi
instantanea. Ele veio para a aula perturbado, mas foi consolado pelos colegas
de uma forma que ficou claro que se importavam com ele. Nao estava sendo
incentivado a sair do quadrante azul; em vez disso, recebeu apoio e afeto para
que pudesse se sentir confortavel onde estava. George ndo se encontrava mais
sozinho em sua infelicidade, mas na companhia de colegas e de uma
professora que queriam ouvi-lo e entender suas necessidades. Em muitas
ocasides procuramos estratégias que tirem as pessoas dos espagos de emogdes
negativas, mas nem sempre isso é possivel. Em tempos dificeis, as vezes
precisamos apenas estar presentes uns para os outros.

No restante deste capitulo, vamos mergulhar profundamente em cinco
grandes categorias de regulacio da emocdo. Dentro de cada uma delas, o
numero de estratégias especificas é praticamente infinito, cada uma
determinada pelo momento, contexto e emoc¢do, por nossa idade,
personalidade e cultura, por tudo o que veio antes e tudo o que desejamos que
aconteca a seguir.

A primeira categoria é uma estratégia que literalmente nos mantém vivos:
respirar. Especificamente, a respiracdo consciente, que nos ajuda a acalmar o
corpo e a mente para que possamos estar totalmente presentes e menos
reativos ou sobrecarregados pelo que estd acontecendo ao nosso redor.

Chamaremos a segunda categoria de estratégias de antecipagdo. Isso
significa simplesmente que antecipamos que algo causarda uma emogao
indesejada e nos afastamos desse fator ou modificamos nosso ambiente.

A terceira categoria sdo as estratégias de desvio de atengdo. Isso assume
muitas formas, mas todas se baseiam no mesmo principio - podemos
moderar o impacto de uma emocao desviando a atencdo de sua fonte. Pode
ser tdo simples quanto ligar a TV, ir embora de um encontro estressante ou
repetir uma frase positiva para nés mesmos.

Ja a quarta, vamos chamar de estratégias de reenquadramento cognitivo.
Primeiro analisamos o que quer que esteja desencadeando uma experiéncia
emocional e, em seguida, encontramos uma nova maneira de vé-la -
essencialmente, transformando nossa percep¢io da realidade como uma



forma de domina-la.

Por fim, apresentarei o MetaMomento, uma ferramenta que nos ajuda a
agir da melhor forma que conseguimos, em oposicao a reagir (e exagerar na
reacdo) a situagdes emocionais.

RESPIRACAO CONSCIENTE

Gostaria que vocé reservasse dois minutos para fazer uma pausa, ficar
confortavel e respirar naturalmente. Se isso ajudar, vocé pode marcar o tempo.
Comece agora.

Como foi? Chegou a fazer o que propus? Ou apenas continuou a ler? Se
vocé tentou, como se sentiu? Ficou impaciente, ansioso, entediado? Sua mente
vagou? Talvez tenha sido a primeira vez que vocé reservou um minuto para si
mesmo durante todo o dia, e esta se sentindo calmo e centrado. Permitir que
nossa mente fique ociosa ¢ um grande desafio para muitos, devido a nossa
vida atribulada. E é especialmente dificil quando nos deparamos com
emogdes fortes, como a ansiedade, a raiva e até mesmo a empolgagao.

O cérebro reage a emocgdes intensas ativando o sistema nervoso simpatico:
nossa frequéncia cardiaca acelera, hormodnios do estresse e/ou endorfinas sdo
liberados, dependendo da emocio, e (quando pressionados) nos preparamos
para fugir ou congelar.

A respiragao consciente nos ajuda a frear a ativa¢ao do sistema de resposta
ao estresse, diminuindo a frequéncia cardiaca. Respirar pelo nariz é util
porque a respiracdo pela boca tende a ser mais rapida e mais superficial
(pense num cdo ofegante), o que pode reativar o sistema de resposta ao
estresse. Além disso, quando contamos as respira¢des ou repetimos uma frase
reconfortante enquanto respiramos, recuperamos o equilibrio e o controle,
porque a area do cérebro responsavel muda do tronco cerebral para o cértex
motor. A respiracdo também nos ajuda a restabelecer o sistema nervoso
autdnomo, ativando o sistema nervoso parassimpatico e inibindo o simpatico
(excitatério).

Quando respiramos conscientemente, ndo precisamos nos sentar numa
posicao de ioga nem usar qualquer técnica especial. Contudo ¢ importante



manter uma boa postura, seja estando sentado ou em pé. A respiragdo
consciente pode ser praticada em qualquer lugar: em casa, na escola, na
faculdade, no trabalho ou mesmo ao tentar adormecer.

E melhor construir uma pratica de respiracdo consciente em pequenos
passos, com o passar do tempo. Comece reservando alguns minutos algumas
vezes por semana para se sentar e respirar conscientemente. Com o tempo,
vocé pode chegar a uma pratica de cinco, dez ou até quinze minutos por dia.
Dessa forma, quando estiver em uma situacdo em que precisara desativar o
estresse, vocé estara preparado.

Esforce-se ao maximo para:

 Deixar fora do seu alcance as distragdes, como o celular.

o Ficar confortavel.

« Fechar os olhos ou baixar as palpebras.

o Ficar atento a sua postura e ao corpo. Vocé pode colocar a mao em
determinado ponto para sentir a respiracdo, mas nao é necessario.

 Respirar naturalmente.

¢ Vocé pode contar até 10: inspire 1/expire 1, depois inspire 2/expire
2, e assim por diante, até chegar a 10. Em seguida, repita.

e Ou, entdo, vocé pode respirar enquanto repete uma palavra.
Aprendi minhas favoritas ha mais de vinte anos com Thich Nhat
Hanh, lider da comunidade de mindfulness. E simples: na
inspiracao vocé diz “dentro” e, na expiracio, vocé diz “fora”. Em
seguida, “profundo/lento”, “calmo/tranquilo’, “sorria/solte”. Repita.
Essa forma, em particular, me ajuda a noite, quando minha mente
estd acelerada e tenho dificuldade em adormecer.

 Volte a atengdo para a respiragdo se perceber que esta divagando.

Se vocé for como eu e se distrair com facilidade durante a pratica, talvez
comece a pensar: ndo consigo fazer isso. E inutil. Tente ser um cientista da
emocao e nao um juiz. Tenha até mesmo um pouquinho de autocompaixao e
experimente de novo. Vocé estd exercitando um novo musculo. Assim que
estiver confortavel com esses exercicios basicos, pode experimentar outros,
mas ndo € necessario. Fiquei com os basicos por muitos anos.



Hoje em dia, dezenas de experimentos demonstram os beneficios da
respiragdo consciente para nosso funcionamento emocional, social e
cognitivo. Com o tempo, ndo passamos apenas a desativar mais depressa, mas
nossa capacidade de nos concentrar e permanecer no presente aumenta.
Pesquisas sugerem que apenas quinze minutos de pratica diaria podem afetar
positivamente nossa sintonia com a familia e os amigos, a reatividade
emocional, a aten¢do, a memoria, a funcdo imune, e melhorar quadros de
hipertensdo, asma, desequilibrios do sistema nervoso auténomo e de saude
mental.

ESTRATEGIAS DE ANTECIPACAO

As estratégias a seguir exigem autoconsciéncia suficiente para sabermos o que
nos perturba ou o que nos traz alegria e por qué. Consideramos como nos
sentiremos numa situacdo futura e tragamos um plano com antecedéncia para
alterar o impacto emocional. Essa habilidade depende do Reconhecimento, da
Compreensao e da Rotulagem.

Por exemplo, vocé tem uma tia que sempre consegue enfurecé-lo durante
o jantar de Natal. Em vez de ranger os dentes e passar mais um feriado tenso,
vocé decide com antecedéncia sentar-se na extremidade oposta da mesa.
Problema resolvido!

Ou entdo hd um subordinado no escritério que esta atras de vocé para
uma reunido individual, mas tem um problema: ele o deixa nervoso e vocé
sabe que sera uma sessao extremamente constrangedora. Vocé o tem evitado,
mas isso so piora as coisas, pois seu medo continua crescendo. E provavel que
haja um bom motivo por tras de sua aversao, mas vocé pode lidar com isso
outro dia. No momento, uma boa estratégia de regulacao seria transformar a
reunido individual numa sessdo de grupo com outros funciondrios de sua
equipe. No instante em que essa solugdo lhe ocorre, vocé se sente melhor.

Essa estratégia requer algum autoconhecimento, porém, se pudermos
prever quais situagdbes ou encontros irdo provocar uma rea¢do emocional,
podemos tomar medidas para evitar que acontecam.

Quando é impossivel evitar o futuro por completo, ainda podemos



antecipa-lo e altera-lo. Sua avaliagdo anual do trabalho estd chegando, o que
sempre o enche de medo e inseguranca por uma semana antes da data,
descambando para o pavor absoluto quando finalmente acontece. Mas se vocé
tentar imaginar todos os cendrios possiveis — todas as criticas ao seu
desempenho que seu chefe pode trazer a tona, todas as respostas calmas e
bem fundamentadas que vocé dara, talvez ndo fique gago e na defensiva
quando chegar a hora.

Da mesma forma, evitar é uma estratégia. Nao parece aconselhavel, mas
pode ser util em determinadas circunstancias. Eu nao vou a certo restaurante
porque eles tém batatas fritas incriveis e eu ndo consigo resistir. Entdo fico
longe e me poupo de muitas angustias. Nenhuma grande perda. Vocé estd
numa loja e o caixa é rude, mas ndo ¢ como se vocé e ele precisassem interagir
no futuro, entdo ndo ha necessidade de fazer nada a respeito a longo prazo.
Apenas nunca mais chegue perto do local ou procure um caixa diferente.

No entanto, se vocé perceber que ha outras ocasides, no trabalho ou em
casa, com seu conjuge ou filhos, em que vocé simplesmente se afastou da
grosseria por se sentir incapaz de enfrentd-la, e cada vez que isso acontece
ainda se sente menosprezado, humilhado ou furioso, talvez haja algo mais
acontecendo, como uma incapacidade de ter uma conversa dificil ou de se
defender e lidar com situagdes desagradaveis. Talvez vocé precise encontrar
uma estratégia de longo prazo melhor do que simplesmente evitar o cenario.

Ha outro aspecto das estratégias de antecipa¢do que vale a pena dominar.
Envolve apenas prazer. Digamos que vocé esteja tendo uma semana infernal
no trabalho e ja sabe que sexta-feira é o prazo final. Vocé esta com medo, mas
se agendar um encontro para sexta-feira a noite ou fizer planos para caminhar
na praia assim que sair do escritdrio, de repente vocé tem algo agradavel pelo
qual esperar. Ou se vocé tiver uma consulta de tratamento de canal no
dentista, pode planejar fazer algo que adora logo em seguida e dar a si mesmo
algo bom para esperar. Como regra, fazer uma coisa de que vocé gosta é uma
estratégia muito eficaz para regular as emog¢des negativas.

ESTRATEGIAS DE DESVIO DE ATENGAO



Elas assumem muitas formas, mas todas se baseiam no mesmo principio:
podemos moderar o impacto de uma emocao desviando nossa atencdo. Pode
ser tdo simples quanto desviar o olhar de alguém e evitar um encontro
estressante ou tdo reflexivo quanto falar consigo mesmo, como se
estivéssemos falando com um amigo que esta sob pressao, dizendo-lhe para se
visualizar numa bela praia.

Quando estd esperando na fila do caixa, vocé verifica seu feed do
Instagram? Isso é distragdo. Muito comum nos dias de hoje. Nao é muito util.
Vocé poderia ter dedicado esses momentos para pensar numa nova ideia de
negdcio ou planejando suas férias. Ainda assim, é melhor do que ficar naquela
fila soltando fogo pelas ventas.

Ou entdo a fatura do seu cartdo de crédito vence amanha e seu saldo em
conta corrente esta baixo, ai vocé ameniza a angustia prometendo mudar seus
habitos de gastos e comegar a economizar. Se isso o faz se sentir melhor,
6timo. E uma boa maneira de evitar momentos como este no futuro. Mas
desviar a atengdo ndo vai pagar a conta que o encara.

Vocé esta uma pilha de nervos esperando o resultado de um exame de
sangue, entdo decide fazer uma maratona na Netflix. Melhor do que sofrer.
Esta tao frustrado com sua incapacidade de perder peso que apenas o sorvete
vai aliviar a dor? Isso pode ajuda-lo nos préximos quinze minutos, mas talvez
ndo seja a estratégia perfeita daqui para a frente, a fim de atingir essa meta
especifica.

A lista de distragdes potenciais ¢ infinita. Tudo, desde sonhar acordado até
drogas. Comida - sobretudo os lanches - é uma o6tima estratégia de curto
prazo, ndo difere de outros intensificadores de humor recreativos pela
capacidade de fornecer conforto fisico que supera a ansiedade mental. E essa
onda de agucar na corrente sanguinea que provoca uma onda de prazer no
cérebro. Se vocé come porcarias como estratégia de regulacao apenas de vez
em quando, é como o restante de nds. Se isso acontece trés vezes ao dia, vocé
pode ter algumas questdes emocionais e fisicas para lidar.

E possivel nos distrairmos a tal ponto que evitamos lidar com qualquer
coisa dificil, mesmo quando nossa vida seria melhorada pelo enfrentamento
da realidade e fazendo algo a respeito. O que comumente chamamos de



“negacdo” é apenas uma forma extrema de distra¢do, semelhante a ignorar os
inimeros alertas que nos sdo dados durante uma crise.

Ainda assim, é uma forma de regulacao da emogao.

A procrastinagdo é uma forma popular de criar alguma distdncia
emocional usando o tempo em vez do espago. Se uma situagdo esta causando
estresse, decida que vocé vai lidar com isso na proxima semana, ou no
préximo més, ou em algum ponto indefinido no futuro. Puf, acabou. Os
politicos adoram isso — essa estratégia de “empurrar com a barriga” permite
que evitem lidar com promessas de campanha e outros compromissos. A
procrastinacao deve ser eficaz, caso contrario, nao fariamos uso tdo
abundante dela. Porém, como outras solucdes faceis e baratas, tem muito
potencial para causar danos e pouco potencial para nos ajudar.

A “conversa interna” ¢ algo que todos nds fazemos uma vez ou outra - é
simplesmente expressar nossos pensamentos em siléncio, como se
estivéssemos falando conosco em voz alta. O melhor da conversa interna é
sua facilidade, pois todos nos falamos conosco de vez em quando. Muitos de
nds ndo sdo particularmente gentis ao fazer isso. Pense nas ocasides em que
vocé se chamou de idiota quando algo deu errado. A conversa interna positiva
requer apenas que sejamos gentis e empaticos quando o fazemos. O desafio,
como aprendemos, pelo menos nas culturas ocidentais, é que nosso viés de
negatividade inato contribui para que nossa conversa interna seja negativa,
isso sem mencionar todas as conversas negativas que captamos de nossos pais
e colegas. Nao podemos simplesmente deixar as conversas negativas para la —
precisamos substitui-las. A autocritica severa ativa o sistema nervoso
simpatico (lutar/fugir) e eleva os hormoénios do estresse. A autocompaixao,
por outro lado, ativa o sistema de cuidado dos mamiferos e os hormdnios da
afiliacdo e do amor, como a oxitocina.

Os pesquisadores Ethan Kross, da Universidade de Michigan, e Jason
Moser, da Universidade Michigan State, estudaram como nosso cérebro reage
a conversa interna. Em particular, compararam o que acontece quando nos
dirigimos a n6s mesmos na terceira pessoa, em vez de usar a primeira pessoa,
o que significa que eu comecaria dizendo: “Bem, Marc.., como se estivesse
falando com alguém, ndo comigo. Pode parecer ndo fazer muita diferenga,



mas acaba sendo significativo.

Num experimento, os participantes viram imagens neutras e
perturbadoras ou foram solicitados a relembrar momentos negativos de sua
vida. Ao monitorar a atividade cerebral emocional, os pesquisadores
descobriram que a angustia dos participantes diminuiu rapidamente - dentro
de um segundo -, quando conversavam consigo mesmos na terceira pessoa,
em compara¢do com quando falavam na primeira pessoa.

Por que isso faria diferenca? Jason Moser escreveu: “Essencialmente,
achamos que referir-se a si mesmo na terceira pessoa leva os individuos a
pensarem sobre si mesmos de forma semelhante ao modo como pensam
sobre os outros, e vocé pode ver evidéncias disso no cérebro. Isso os ajuda a
obter um minimo de distancia psicolégica de suas experiéncias, o que muitas
vezes pode ser util para regular as emocdes.” Isto €, a conversa interna na
terceira pessoa é uma maneira de ter empatia com vocé mesmo.

Eu me pego usando a conversa interna para regular meu humor o tempo
todo. Achei muito util ter frases preferidas para diferentes fins. Quando
comeco a pensar de forma catastrdfica, digo: “Marc, vocé esta inventando
isso.” Quando estou sobrecarregado, antes de dormir, digo: “Marc, vocé sabe
que esse sentimento é passageiro. VA para a cama. Vocé vai ficar bem pela
manha”

As vezes, a conversa interna ¢ mais elaborada. Dou semindrios para
grupos em todo o mundo. Em grande parte das ocasides, sou enérgico e
entusiasmado com minha missdo e com as pessoas que querem aprender
sobre ela. Em alguns momentos, porém, quando ¢ a terceira palestra em dois
dias, e acontece no final de uma longa sessao de trabalho, tudo o que quero
fazer é deitar no meu quarto de hotel e assistir a TV. Em vez disso, preciso me
levantar e atuar pelas trés horas seguintes.

Aqui estd o que digo a mim mesmo:

“Marc, vocé esta prestes a falar com cem superintendentes escolares. Eles
supervisionam dezenas de milhares de professores, cada um deles fica a frente
da sala de aula o dia todo, educando centenas de milhares de criancas. E agora
vocé tem a oportunidade de compartilhar algo que pode ter um efeito
profundo na vida dessas criancas. O que acontecer esta noite ajudara essas



criancas a aprender melhor e ter sucesso ndo sé na escola, mas na vida”
“Uau!”, respondo. “Como tenho sorte por estar nesta posi¢cdo!” E assim
fico empolgadissimo e pronto para ir realizar a palestra.

ESTRATEGIAS DE REENQUADRAMENTO COGNITIVO

“Néo ha nada de bom ou ruim, tudo depende daquilo que pensamos”, diz
Hamlet. Essa ideia é a base para nosso quarto método, mais sofisticado,
intelectualmente engajado de regulacio da emogdo - estratégias de
reenquadramento cognitivo, mais conhecido na literatura cientifica como
reavaliagdo cognitiva.

Em certo sentido, isso pode ser visto como um desdobramento da terapia
cognitivo-comportamental, na qual as pessoas sdo encorajadas a buscar
maneiras alternativas de encarar suas dificuldades como um caminho para
chegar ao equilibrio diante delas.

Para nossos propositos, usamos a reavaliacio como uma forma de
reimaginar ou ressignificar o que quer que esteja desencadeando uma
experiéncia emocional e, entdo, reagir a essa nova interpretagao.

Um exemplo: vocé vai tomar o café da manha, deseja bom-dia a seu
conjuge e ¢ recebido com um olhar carrancudo em vez da saudagio calorosa
de sempre. Se sua primeira reagdo é pensar que nao fez nada para merecer
tamanha grosseria, vocé pode guardar rancor o dia todo (ou pelo menos até o
jantar). Pode até responder na mesma moeda, o que apenas perpetuard o mau
humor.

Em vez disso, vocé pode fazer uma pausa e considerar motivos
alternativos para o que acabou de acontecer. Talvez seu parceiro ou sua
parceira esteja ansioso com algo que tem medo de mencionar para vocé.
Talvez esteja furioso com um problema de trabalho que nao tem nenhuma
relagio com vocé, mas que o fez se sentir humilhado e magoado. Essas
possibilidades podem lembra-lo de que seu parceiro nunca é tdo rude em
circunstancias normais e, de repente, vocé estd se sentindo empatico e se
perguntando como pode ajudar. Dessa forma, sua resposta emocional foi
regulada, para o beneficio de todos.



Os principios basicos do reenquadramento sdo: escolhemos
conscientemente ver uma situacdo de uma forma que gere o minimo de
emog¢do negativa em nos ou, entdo, tentamos assumir a perspectiva da pessoa
e presumir a melhor inten¢do. Por exemplo, se um balconista é rude e
desdenhoso, poderiamos pensar: esse cara esta sendo um idiota comigo ou ele
obviamente tem um problema real com mulheres, ou talvez ele pense que eu
nao tenho dinheiro suficiente para comprar aqui. Tudo isso tornaria vocé,
pelo menos indiretamente, responsavel pelo comportamento do balconista.
Com o reenquadramento, podemos pensar: esse cara deve realmente odiar o
trabalho, ou, entdo, sera que ele acabou de receber mas noticias? Ambas as
hipdteses podem transformar seu ego ferido em sentimentos de compaixao
ou até mesmo em curiosidade.

O objetivo do reenquadramento ndo é apenas regular sentimentos feridos.
Digamos que vocé seja um professor em seu primeiro dia numa nova escola e
a reunido do corpo docente o deixou desanimado - todos os professores
parecem tdo inexperientes e mal preparados. Em vez de se desesperar, vocé
pode enxergar isso como uma chance de orientar colegas mais jovens e ter um
impacto em toda a escola e, portanto, sair entusiasmado da reunido em vez de
deprimido.

Aqui esta um exemplo de um experimento realizado com funcionarios de
uma grande instituicdo financeira. Ao longo de uma semana, um grupo de
trabalhadores assistiu a videos sobre os efeitos prejudiciais do estresse -
prejudicial a saude, prejudicial ao desempenho no trabalho, um obstaculo ao
aprendizado e ao crescimento. Um segundo grupo de trabalhadores viu
videos contendo a mensagem oposta — que o estresse ¢ realmente bom para a
saide, inspirando um melhor desempenho no trabalho, bem como
aprendizado e crescimento.

Os participantes que assistiram aos videos do “estresse positivo” trés vezes
por semana tiveram uma reducao significativa nos sintomas negativos a saude
e um aumento no desempenho no trabalho em comparagdo com aqueles que
assistiram aos videos do “estresse negativo” Outros estudos mostram que as
pessoas que endossam a mentalidade que aumenta o estresse tém um desejo
mais forte de receber feedback.



Uma pesquisa feita em Harvard encontrou resultados semelhantes. Os
alunos que foram solicitados a pensar na ansiedade pré-teste como benéfica
tiveram um desempenho melhor nos exames do que o grupo de controle. Em
outro experimento, o reenquadramento da ansiedade como empolgacio
melhorou as habilidades de negociacao e de falar em publico.

Estudos usando medidas funcionais de fMRI - imagem por ressonancia
magnética funcional - de ativagdo cerebral descobriram que a reavaliacdo
diminui significativamente a atividade na amigdala, uma area do cérebro que
se torna ativada quando experimentamos emocoes fortes. Em vez disso, ela
ativa as dreas corticais temporais laterais do cérebro, que nos ajudam a
modular as respostas emocionais.

Como acontece com todas as estratégias de regulacao, o reenquadramento
também tem o potencial de causar danos.

Imagine esta situagdo: vocé esta numa festa quando seu conjuge faz um
comentario que o envergonha. Vocé esta prestes a explodir e a sair do local,
contudo, em vez disso, resiste ao impulso, faz uma série de respiracoes
conscientes e reconsidera o que acabou de acontecer.

“Nao havia a inten¢do de me humilhar”, vocé diz a si mesmo. Isso pode
ajudar. Pelo menos, agora vocé acredita que seu conjuge nao fez que vocé
passasse vergonha de forma intencional.

“Ele bebeu demais”, vocé raciocina. Isso também pode diminuir a dor.
Agora os martinis sdo os culpados.

“Estou sendo hipersensivel, ndo foi nada de mais”, vocé decide. E isso é
possivel — talvez vocé esteja apenas cansado e se sentindo mais fragil do que o
normal. Talvez seja a tinica pessoa que achou inapropriado aquilo que seu
conjuge disse.

Reenquadrar o incidente apaziguou a situagdo e evitou uma cena feia,
entdo podemos considerar que foi uma regulacio bem-sucedida de uma
emo¢ao muito forte.

Ou nao.

Mesmo cenario. Vocé conduz a mesma conversa interna para ajuda-lo a
lidar com a situagdo sem explodir. Até vocé se lembrar de que é a terceira vez
que algo assim acontece nos ultimos dois meses. E, no fundo, acredita que



talvez as inten¢des ndo fossem tdo ingénuas e que seu conjuge sentiu alguma
satisfagdo quando todos riram as suas custas. E ele anda bebendo demais nos
ultimos tempos. Vocé percebe que nio estava sendo hipersensivel - qualquer
pessoa ficaria indignada com o que foi dito no meio de uma festa lotada.

Isso significa que o reenquadramento tem permitido que vocé viva em
negacdo ou desconsiderando algo doentio que se desenrola entre vocés dois.
Seu conjuge estd atacando vocé de forma passivo-agressiva e, por algum
motivo, vocé permite que isso aconteca. Vocé ndo o questionou, nem mesmo
admitiu para si mesmo como se sente mal. Sua relutancia é compreensivel,
pois assim que se enfrentam os sentimentos, ¢ preciso fazer algo em relacdo a
eles. Pode nao ser facil. Mas até que isso venha a tona e vocé comece a lidar
com eles, em vez de usar a regula¢do para eliminar sua existéncia, nada vai
melhorar.

E é assim que as vezes pode funcionar a reavaliagdo cognitiva, uma
estratégia muito inteligente e util — além de persuasiva — para a regulagao
emocional.

Quando se trata de reavaliacdo, precisamos nos perguntar: estou fazendo
isso apenas para evitar um problema dificil, sensivel? Estou fazendo isso
porque sei que lidar com a questdo vai levar a uma conversa longa, torturante
e angustiante? Nesse caso, a reavaliacdo pode ser uma solu¢do util para o
curto prazo. Vocé esta a caminho de uma festa, por exemplo, e ndo é o
momento ideal para um enfrentamento doloroso. Mas também ¢ uma
estratégia fraca a longo prazo, pois evitar a questdo neste momento sé vai
garantir que ela ressurja adiante.

E por isso que devemos fazer um esfor¢o para nos tornarmos cientistas da
emo¢ao. Precisamos nos checar regularmente para avaliar nossos sentimentos
com honestidade, sem nos julgar por té-los. Cada vez que acreditamos que
empregamos com sucesso uma estratégia para regular nossos sentimentos,
temos que nos questionar: isso tem funcionado (por enquanto), mas o que foi
resolvido (a longo prazo)?

O METAMOMENTO



Aqui estamos, finalmente, no auge da regulacdo da emocéo, a mais complexa
e, potencialmente, a mais gratificante das habilidades do método RULER. Mas
ha um problema.

Como sabemos, nossas melhores tentativas de reflexdo calma e cuidadosa
s6 funcionam quando nos sentimos no controle das emogdes. Se vocé esta
transbordando com ressentimentos ou vencido pela decepc¢ao, é improvavel
que seja capaz de ter o raciocinio necessario para ver a situagdo sob um novo
angulo. Nesse cendrio, vocé precisaria, em primeiro lugar, baixar a
temperatura emocional para diminuir a ativagdo e dar a si mesmo o espago
necessario para o pensamento racional. Talvez vocé respire fundo algumas
vezes, recue um pouco, dé uma volta no quarteirao.

Entdo ¢ possivel que esteja pronto para o MetaMomento.

Uma década atras, Robin Stern, psicanalista e diretora associada de nosso
Centro, e eu estdvamos nos perguntando por que tantas pessoas sao viciadas
em estratégias que as impedem de alcangar seus objetivos. Robin trabalhou
com centenas de pacientes que ndo tiveram sucesso mesmo depois de se
debrucarem sobre estratégias de aprendizagem, e observei criangas em idade
escolar e educadores que ndo empregavam as estratégias que aprendiam,
mesmo quando sabiam que eram uteis.

Muitos de nds foram expostos a estratégias destrutivas desde cedo -
conversas negativas, gritos, acusagdes e assim por diante. Elas requerem
pouco controle cognitivo, mas costumam ser eficazes como escape de
sentimentos negativos e para fornecer gratificacdo (temporaria). S que
deixamos de perceber que essas estratégias também podem arruinar nossos
relacionamentos. Elas fracassam ao ignorar as consequéncias de longo prazo e
nos impedem de alcangar nossos objetivos.

Precisavamos sugerir algo que ajudasse as pessoas a encontrar estratégias
benéficas por conta propria.

Entdo desenvolvemos uma ferramenta que chamamos de MetaMomento.
Em termos mais simples, ¢ uma pausa. O MetaMomento envolve pisar no
freio e mudar o ritmo. Chamamos isso de meta porque é um momento sobre
um momento. Costumamos associa-lo a uma contagem, como em “um, dois,
trés, ou mesmo de um a dez, dependendo da gravidade da emog¢ao que



estamos lutando para controlar. Respirar fundo uma ou mais vezes também
pode funcionar. Qualquer coisa para nos dar um pouco de espaco para
manobrar e desativar a emocao.

E aqui que interrompemos a acio e dizemos: “Estou ouvindo isso
corretamente?” Ou ainda: “Preciso fazer uma pausa e respirar fundo agora
para ndo perder a cabega, ndo cair no choro ou reagir de uma forma que
provavelmente me causara arrependimento.” Olhar para o conflito de modo
impassivel pode nos ajudar a superar o primeiro impulso e a descobrir uma
reacao melhor. Como escreveu o autor e consultor Justin Bariso: “Fazer uma
pausa ajuda vocé a nao tomar uma decisdo permanente com base em uma
emocao temporaria.”

Instintivamente, sentimos que isso vai ajudar, e a biologia prova que
estamos certos. Fazer uma pausa e respirar fundo ativa o sistema nervoso
parassimpatico, que reduz a liberagdo de cortisol, um dos principais
horménios do estresse, baixando naturalmente a temperatura emocional.

A pausa também nos da a chance de fazer rapidamente algumas perguntas
que podem ser uteis, tais como: “Como lidei com situagcdes assim no
passado?”, “O que a minha melhor versao faria agora?”. Essa pessoa ideal e
hipotética abrange atributos que usariamos para descrever o que temos de
melhor a partir de nossa perspectiva e da perspectiva dos outros - como
gostariamos de ser vistos e considerados. Para alguns, é um conjunto de
adjetivos, como compassivo, inteligente ou consciencioso; para outros, pode
ser uma imagem ou um objeto. Uma grande amiga que é diretora de uma
escola secundaria tem um Smurf sobre a mesa para lembra-la de ser sua
melhor versao.

Visualizar nossa melhor versdo desvia a aten¢ao do “gatilho”, transferindo-
a para nossos valores. Isso nos ajuda a escolher uma estratégia de
regulamentagdo util - como a conversa interna positiva ou a reavaliagdo — e
depois termos uma reacao adequada.

Ha alguns anos, tive um aluno que levantou a mao na aula e disse: “Tenho
uma pergunta que acho que nem vocé saberd responder” Dizer que fiquei
irritado é um eufemismo; a arrogancia funciona como um forte gatilho para
mim. Eu queria responder: “Posso nio saber a resposta, mas lembre-se de que



dou nota a seus trabalhos” Eu teria acrescentado também alguns palavrdes.
Em vez disso, recorri a minha versao de “professor de inteligéncia emocional”
e falei: “Que tal se eu receber perguntas dos outros alunos agora e a gente
conversar depois da aula?” Depois, informei a ele, com educacdo, que a
pergunta poderia ter sido formulada de forma mais diplomatica.

Mais recentemente, eu estava fazendo uma apresentagdo para um grande
grupo quando uma mulher contestou uma conclusao a que eu havia chegado.
Ela nao fez apenas uma pergunta ou deu uma opinido divergente. Ela me
abordou com a intencdo de me menosprezar. “Muitos de nds na sala nao
concordariamos necessariamente com esse modelo’, afirmou ela. Meu
primeiro impulso foi responder a altura e envergonha-la na frente de seus
colegas com um comentario como “Muitos de nos, ou seja, vocé e suas trinta
personalidades” No entanto, nio me permiti aquele prazer mesquinho. Entao,
afastei-me do momento, visualizei minha melhor versiao como “o mestre dos
sentimentos” e parei como se estivesse formulando uma resposta. Naquela
pequena janela de tempo, eu me acalmei, fiz um comentdrio sem menospreza-
la e segui em frente. “Adoraria entrar em contato com vocé mais tarde para
ouvir suas opinides’, respondi. Ninguém naquela sala soube como cheguei
perto de perder a cabeca. A verdade é que, alguns anos antes, eu
provavelmente teria desmoronado.

O MetaMomento ndo serve apenas para diminuir e regular as emogdes
desagradédveis. As vezes, nossa melhor versio nos ajuda a defender o que é
certo. Certa vez, durante um discurso, um colega me provocou de uma
maneira incomum, brincando com o bullying que sofri quando crianca.
Odeio admitir, mas meu primeiro impulso foi correr para o palco e dar um
chute na cabeca dele. Voltei a me sentir como aquele jovem estudante sendo
empurrado no vestidrio. Contudo lancei mdo de um MetaMomento e esperei
até depois da apresentacgdo, quando fui até ele e disse: “Nao tenho ideia do que
o motivou a dizer aquelas palavras, mas ndo foi legal e vocé nao pode fazer
isso de novo.”

Eu considero esses exemplos vitérias do MetaMomento.

Vocé ¢ habilidoso para aproveitar um MetaMomento? Que adjetivos
caracterizam sua melhor versdo? Quais sdo as estratégias que costuma



empregar quando seu gatilho é acionado ou é pego desprevenido? Vocé
ignora seus sentimentos, faz cena ou encara a situacao?

Quando seu chefe critica seu trabalho e vocé se sente desapontado,
desanimado ou ressentido, vocé tem sucesso ao lancar mdo de um
MetaMomento, dizendo a si mesmo algo como “O feedback ¢ um presente, ha
sempre alguma coisa que posso aprender”?

Quando sua filha ndo quer fazer o dever de casa, vocé discute, ameaca,
implora, faz uma careta de horror, explode de raiva, ou respira fundo, evoca
sua melhor versao, pensa sobre a estratégia mais eficaz com a crianca e age
com calma?

Aqui estdo as etapas a serem seguidas para que vocé possa comegar a
praticar o MetaMomento.

1. Sinta a alteragdo: Vocé é acionado, pego de surpresa ou tem um impulso
de dizer ou de fazer algo que pode causar arrependimento. H4 uma
alteragdo em seu pensamento ou fisiologia, ou em ambos.

2. Pare ou faga uma pausa! Crie o espago antes de responder. Recue e
respire. Respire novamente.

3. Visualize sua melhor versdo. Vocé imagina sua melhor versao. Pensa em
adjetivos ou até mesmo numa imagem que ajude sua melhor versdo a
aparecer em detalhes vividos. Vocé também pode pensar sobre sua
reputagdo: como deseja ser visto, citado e considerado? O que faria se
alguém que respeita estivesse assistindo?

4. Crie estratégias e aja. Vocé busca seu kit de ferramentas do método
RULER (por exemplo, a conversa interna positiva ou o
reenquadramento) e escolhe o caminho que o ajudara a fechar a lacuna
entre seu eu “acionado” e sua melhor versdo emergente. (Sempre a
ultima etapa.)

Ha alguns aspectos finais da Regulacdo que precisamos considerar. Como a
regulacdo da emogdo requer capacidade intelectual - isto é, trata-se de um
trabalho arduo passar de estratégias automdticas e inuteis a estratégias



deliberadas! -, ela depende de fatores aparentemente nao relacionados, como
alimentacdo balanceada, exercicios e sono. Quando comemos mal, nossa
mente nao funciona corretamente. A¢icar demais ou graos refinados em
excesso fazem com que a glicemia suba e depois despenque, o que afeta o
funcionamento cognitivo e o autocontrole. Solugdo facil: certifique-se de ter
alguns lanches saudaveis em sua mesa no trabalho ou defina um lembrete em
seu celular para garantir que vocé mordisque alguma coisa a cada trés horas
ou mais.

Pouca atividade fisica tem um efeito negativo em nossa capacidade mental
e nosso humor. Em um estudo, os individuos foram expostos a um fator
estressante e, em seguida, metade dos participantes fez exercicios aerébicos,
enquanto os outros ndo. Os praticantes de exercicios relataram se sentir
significativamente menos negativos do que os do outro grupo. Até a
ansiedade e a depressio podem ser reduzidas com exercicios. Pesquisas
demonstram como a pratica regular de ioga pode ser benéfica tanto para a
saude mental quanto para a fisica.

Sono de ma qualidade ou insuficiente tem efeitos semelhantes sobre
nossas emogoes. Quando estamos cansados, nossas defesas ficam baixas,
assim como nossa capacidade mental. O sono tem uma funcado restauradora.
Quando nao dormimos o suficiente ou dormimos demais, apresentamos mais
sintomas de ansiedade e depressdo, maior fadiga e hostilidade. O sono
inadequado estd associado a conexdes reduzidas entre as regides cerebrais
responsaveis pelo controle cognitivo, o comportamento e o uso de estratégias
eficazes de regulacdo da emogao.

Existem mais duas medidas que podemos tomar para salvaguardar nosso
bem-estar geral. A primeira é fazer coisas que amamos. Passar tempo com a
familia e os amigos, cultivar paixdes e passatempos, entrar em conexao com o
lado espiritual, ter contato com a natureza, ler um bom livro, assistir a um
filme engracado. Assim, acumulamos reservas cognitivas, o que nos ajudara
quando a turbuléncia emocional inevitavelmente ocorrer. Estamos
programados para buscar apoio e contato social - as pessoas que carecem
deles sdo propensas a ansiedade, depressdo e doengas cardiovasculares.

A segunda medida é praticar a respiracdo consciente, que talvez seja a



estratégia de prevencdo definitiva. Como aprendemos, a pratica didria
aumenta nossa capacidade de estar presente, de aceitar os sentimentos
conforme eles vém e vado, e ndo ser excessivamente reativo ou sufocado por
eles.

Reuna tudo o que vocé ja sabe sobre como manter uma boa saude fisica e
mental e aplique a sua aptidao emocional. Esta tudo conectado.

Com isso, concluimos nosso ensinamento sobre a ultima habilidade do
método RULER. Mas ainda ndo terminamos.

Aprender as cinco habilidades do método RULER, e como e por que elas
funcionam, é essencial. Mas é apenas o inicio de sua formagdo. Agora comega
o momento em que vocé coloca todas elas em pratica.

Nao ¢ tao simples aprender cinco habilidades inter-relacionadas de uma
s6 vez. Pense em como foi aprender qualquer habilidade que vocé possui
agora. Por exemplo, precisei de quatro anos de pratica didria para obter a faixa
preta e outros dez anos para obter a faixa preta de quinto dan. Assim como
aprender uma arte marcial, desenvolver habilidades emocionais leva tempo.
D4 trabalho. Requer pratica. E preciso abertura para receber feedbacks. E
preciso refinamento.

Devido a natureza emocional dessas habilidades especificas, vocé pode
descobrir que é melhor em umas do que em outras. Certamente é assim para
mim. Eu sei que muitas vezes sou melhor no Reconhecimento, na
Compreensdao e na Rotulagem do que na Expressio ou na Regulacio.
Suponho que isso significa que sou melhor nas partes tedricas do método
RULER do que em coloca-las em agdo. Recentemente, apés um longo e
exaustivo dia de voos atrasados, conexdes perdidas e outras irritagdes, senti
que estava a beira de um colapso. Entdo eu me perguntei: se um professor
universitario com doutorado em psicologia tem dificuldade em regular as
emogdes, como deve ser para uma crianca de 9 anos ou para um adulto sob
pressdes genuinamente desafiadoras com pouco ou nenhum treinamento nas
emocdes? Isso me acalmou rapidamente. Também me lembrou de quanto
trabalho precisa ser feito para garantir que todas as criancas recebam uma



educacdo emocional.

Acho que Mike Tyson estava certo quando disse: “Todo mundo tem um
plano até levar um soco na boca”” Isso é verdade no ringue de boxe e também
em todos os lugares. E facil dizer que a partir de agora vamos dominar todas
as nossas reagdes emocionais, até que nosso conjuge, filho irritadico ou chefe
irracional ative um de nossos gatilhos com uma palavra ou um olhar e, de
repente, todo o treinamento do método RULER vd por agua abaixo.

Portanto, junto com a permissao para sentir, devemos também nos dar
permissdo para falhar. Quando isso acontece, sé nos resta tentar de novo -
respirar fundo uma ou duas vezes, imaginar o que temos de melhor e
recome¢ar com o primeiro passo, o Reconhecimento. Nesses momentos,
também precisamos de coragem para nos desculpar e nos perdoar como
perdoariamos os outros. A coragem pode ser buscar ajuda profissional
quando tudo o mais ndo funciona.

Nunca vamos parar de trabalhar em nossas melhores versdes. No entanto,
a recompensa vale a pena: saude melhor, decisdes melhores, relacionamentos
melhores, tudo melhor.

Naturalmente, nem todo o dominio emocional do mundo ajudard se o
resto das pessoas ainda estiver empregando as antigas e mas regras de
relacionamento. Como tio Marvin e eu descobrimos hd décadas, nao basta
ensinar essas habilidades as criancas em idade escolar. Os professores também
devem se tornar cientistas da emocgdo. Assim como os pais e todos aqueles
que tiverem alguma influéncia em sua vida, incluindo os chefes e colegas de
trabalho. E isso que vamos abordar na préxima secio.



PARTE TRES

COMO APLICAR
HABILIDADES EMOCIONAIS
PARA MAXIMIZAR O
BEM-ESTAR E O SUCESSO



9 Emocoes no lar

UMA MULHER ME ABORDOU DEPOIS de um seminario que fiz para pais e
cuidadores. Ela sussurrou: “Podemos falar em particular? Estou realmente
preocupada com meu filho”

“Claro. Conte-me o problema.”

“Temo que ele ndo tenha inteligéncia emocional’, disse ela. “Ele anda
jogando as coisas no chio e é agressivo demais. E diferente de meu filho mais
velho, que é sociavel e altamente habilidoso. Estou muito preocupada. Meu
marido e eu estamos péssimos. Sera que devo leva-lo a um psicélogo?”

Fiz algumas sugestdes para que ela pudesse apoiar o filho e ajudé-lo a
regular as emogdes, mas ela respondeu: “Nao podemos usar nenhuma dessas
estratégias.”

“Por que nao?”

“Porque ele tem apenas 11 meses.”

Fiquei atonito. A primeira coisa que passou pela minha cabeca foi dizer:
“Sim, eu acho que devem procurar um psicologo... para vocé.” Em vez disso,
respirei e sugeri com delicadeza que talvez ela estivesse preocupada demais
com a inteligéncia emocional do filho e que poderia esperar um pouquinho



mais antes de procurar ajuda profissional.

Todos nds chegamos a este mundo programados de forma diferente no
que diz respeito as emog¢oes. Cada um de nés tem um limiar diferente para ser
provocado, acionado, estimulado, sobressaltado. Alguns vivenciam os
sentimentos com mais intensidade do que outros. Nos nos recuperamos de
reacdes emocionais em velocidades diferentes. Mas essas diferengas
individuais ndo determinam se conseguiremos desenvolver habilidades
emocionais. Pesquisas mostram que mesmo criangas altamente reativas,
criadas em familias amorosas, podem se sair bem.

Claro que estamos todos preocupados com a vida emocional de nossos
filhos. Sabemos o que estd em jogo — praticamente tudo. Como ja vimos, o
bem-estar fisico e mental, a capacidade de aprender na escola, o sucesso
futuro no trabalho e na propria familia, tudo depende disso. Nao ha
indicativo melhor de como nos saimos como pais do que o bom desempenho
de nossos filhos. Poucas influéncias podem se comparar as da familia e do lar.

Mas que lar?

H3a o lar onde fomos criados, onde nossa vida emocional se formou. Nao
nascemos conhecendo as emocgdes; em geral, respondemos a estimulos -
estamos com fome, estamos com frio, nos sentimos desconfortaveis por
alguma razdo entdo reagimos. A natureza fornece essa resposta para garantir
que recebamos a atenc¢do de que precisamos para sobreviver a infancia. Tudo
o mais é aprendido no ninho.

Pelo caminho, a medida que aprendemos o que precisamos para ser
adultos e sustentar uma casa ou familia, absorvemos as experiéncias
emocionais, como o ar que respiramos. Carregamos esses padroes emocionais
conosco — os bons e os maus -, muitas vezes reproduzindo-os. E em nosso
novo lar, o ciclo se repete, construido sobre os alicerces emocionais daquele
onde comegamos.

Muitos de nés passam a vida tentando ao maximo evitar exatamente esse
destino. Nos nos esforcamos para ser tudo menos como nossos pais. E entdo,
de forma inevitavel, chega o momento em que nos ouvimos dizer: “De onde
veio isso?” De repente, percebemos que viemos carregando nossos pais dentro
de noés por toda a vida.



Quando ha dois adultos construindo uma familia, ha ainda mais herangas
emocionais naquele lar. E mesmo sem a presenca de filhos — ou caso vocé
more sozinho -, esse passado esta sempre em algum lugar dentro de vocé.

Diante disso, que medidas podemos tomar para criar ambientes
domésticos saudaveis, lugares onde nossos filhos e entes queridos se sintam
apoiados, valorizados, estimados, compreendidos, ouvidos? Casas cheias de
paciéncia, aceitagdo, humor e alegria?

Poucos pais de hoje discordariam da ideia de que seus filhos se
desenvolverao melhor se forem muito amados. Nem sempre foi assim. No
inicio do século XX, os campos da psicologia infantil e do desenvolvimento
estavam divididos sobre a melhor forma de criar os filhos, especialmente em
relagdo aos méritos da rigidez ou da cleméncia, da disciplina ou da ternura. O
presidente da Associagdo de Psicologia Americana, John B. Watson, advertiu
em 1915 que amor demais e excesso de acolhimento eram perigosos para as
criangas e que a vida delas seria estragada por excesso de carinho.

Hoje, nada poderia soar mais equivocado ou prejudicial. As pesquisas
cientificas atuais sobre o apego dos filhos aos pais, sobre o poder de sentir que
é visto e percebido e sobre os beneficios do consolo mostram uma coisa: as
criangas se saem melhor quando recebem demonstracoes de amor e carinho.

No entanto os pais parecem ambivalentes quando se trata da vida
emocional dos filhos. Eu encontro muitos pais resistentes ao método RULER,
que pensam que estou defendendo que todos se sentem em circulo no chdo da
sala de estar para falar de seus sentimentos até enjoar. Eles veem nosso
trabalho como uma forma de mimar excessivamente as criancas e ndo como
uma preparagdo para a vida real.

O que esses pais ndo percebem é que o foco nas habilidades emocionais
envolve habilidades reais e praticas.

A permissao para sentir ndo significa ficar obcecado sempre que alguém ¢é
mau para nds ou nos ignora. Na verdade, é exatamente o oposto — significa
desenvolver a habilidade de superar esses momentos, de aprender com eles e
continuar a funcionar normalmente. As habilidades emocionais sao um
baluarte contra a epidemia de raiva, bullying, desinteresse, ansiedade e pavor
que estd por ai, especialmente entre os jovens. Elas eliminam os entraves mais



persistentes para a criatividade, os relacionamentos, as decisoes e a saude.

A permissdo para sentir fortalece. Nem sempre ¢ facil enfrentar a verdade
sobre quem somos e levar em considera¢do nossa vida emocional e a de
nossos filhos. Mas é muito melhor do que a alternativa: negacdo, reagao
exagerada e assim por diante. Vocé ensina seus filhos a expressar suas
emogdes, expressando as suas com habilidade. Por outro lado, se vocé reluta
em expressar seus sentimentos, ou se faz isso apenas em raras ocasides, com o
minimo de palavras possivel, entdo é isso que seus filhos aprenderdo a fazer
quando crescerem. E por isso que nos, adultos, precisamos estar abertos para
aprender e praticar estratégias em nossa vida emocional antes de podermos
apoiar nossos filhos.

Os pesquisadores descobriram muitas maneiras pelas quais as emocoes
dos pais afetam as de seus filhos:

Crengas sobre sentimentos. Pesquisadores da familia, como John
Gottman, e psicdlogos do desenvolvimento, como Amy Halberstadt,
mostraram que os pais que valorizam as emog¢des tendem a estar atentos aos
sentimentos dos filhos e sdo capazes de agir como treinadores. Eles nao
respondem com ameacas de castigo quando os filhos expressam raiva ou
tristeza. Em vez disso, encaram os sentimentos fortes como uma parte central
do desenvolvimento saudavel. Os pais que veem as emog¢des como
prejudiciais ou perturbadoras sdo aqueles que ordenam que os filhos
“engulam o choro” e veem as manifestagdes emocionais das crian¢as como
manipulagdo. Esses sdo os mesmos que mascaram as proprias emogoes e
transmitem mensagens implicitas de que os sentimentos ndo sao importantes.

Mesmo quando reconhecemos as emogdes dos outros, temos que ser
cuidadosos sobre o modo como o fazemos. Meninos e meninas costumam
receber diferentes mensagens dos pais sobre as emocdes. E essas diferengas de
género tendem a aumentar com a idade: Nancy Eisenberg, professora de
psicologia do desenvolvimento na Arizona State University, relatou que ha
poucas diferencas de género em criancas em idade pré-escolar, mas no
segundo ano surgem disparidades maiores. Por exemplo:



+ As maes falam mais com as filhas sobre sentimentos e demonstram uma
gama mais ampla de sentimentos para as filhas do que para os filhos.

« Os pais desencorajam os meninos a expressar vulnerabilidade emocional
e usam uma linguagem mais dura com os filhos do que com as filhas.

e Quando os pais contam histdrias para seus filhos em idade pré-escolar,
usam mais palavras emocionais com as meninas do que com os meninos.

e As maes sorriem mais e sdo mais expressivas com bebés e criancas
pequenas do sexo feminino do que com meninos, e falam mais sobre a
tristeza com as filhas e mais sobre a raiva com os filhos.

Vocabuldrio de emog¢ao. A maijoria de nés nao tem consciéncia da
importancia do vocabulario para as habilidades emocionais. Como vimos, o
uso de muitas palavras diferentes implica distin¢gdes valiosas — nem sempre
estamos simplesmente zangados, mas as vezes estamos aborrecidos, irritados,
frustrados, enojados, exasperados e assim por diante. Se nido podemos
discernir a diferenca, isso sugere que também nao podemos entendé-la. E a
diferenca entre uma vida emocional rica e uma empobrecida. Seu filho
herdara aquela que vocé fornecer.

Num estudo, pesquisadores descobriram que as maes que usavam uma
linguagem mais sofisticada ao falar de sentimentos tinham filhos que eram
melhores na regulagdo das prdprias emogdes. Os autores escreveram: “A
capacidade de falar sobre o proprio estado afetivo tem sua importincia mais
6bvia para regular o afeto em seu poder de recrutar os outros como fontes de
ajuda ou conforto.” Isso significa, essencialmente, que se as maes e os pais
usarem muitas palavras para descrever as emogoes, em vez de apenas algumas
palavras basicas, seus filhos serdo mais capazes de expressar seus sentimentos
aos outros. Eles também serdao mais empaticos.

Corregulacao. Os pesquisadores usam o termo corregulagido para se
referir ao modo como afetamos os sentimentos mutuos, modulando os
sentimentos dos outros para cima ou para baixo por meio de nossas proprias
acoes. Na diade pai-filho, o filho é um participante ativo em sua propria
regula¢do, mas o pai ¢ a fonte da estratégia.



No nivel mais bésico, inclui a capacidade de resposta e a sensibilidade do
cuidador, bem como métodos para proteger a crianga contra o estresse e criar
rotinas para promover uma sensa¢do de seguranga. Para criangas pequenas,
pode incluir estratégias como distra¢ao: “Vocé parece chateado. Esta com
raiva porque ele pegou seu brinquedo? Vamos brincar com este outro
brinquedo aqui.”

Outra forma envolve a autorregulacdo emocional das criangas por meio
de estimulos: “O que aconteceu? Como vocé esta se sentindo? Como quer se
sentir?” O adulto pode agir como um parceiro para fornecer apoio na
resolucdo de problemas. “Por que vocé ndo o deixa brincar com o seu
brinquedo? Depois de dois minutos, vou me certificar de que ele vai devolver”
E uma reavaliagdo: “Talvez ele tenha pensado que era dele, e nao seu. Eu vejo
que tem um muito parecido atras dele.”

E ainda outra estratégia é o estimulo metacognitivo, que enfatiza o
empoderamento das criancgas para gerar e/ou escolher estratégias alternativas
de regulagdo da emocdo: “Existe outra maneira de pensar sobre o que
aconteceu? O que vocé poderia fazer em vez disso? O que funcionou antes
quando vocé se sentiu assim?”

Sou um bisbilhoteiro obsessivo das familias quando estou em areas
publicas. Para mim, é pesquisa. As vezes encontro pais habilidosos que
estimulam o desenvolvimento das habilidades emocionais dos filhos. Mas
nem sempre.

Foi o que ocorreu certa manha enquanto eu tomava café da manha num
restaurante de hotel:

“Vai se acalmar agora”, disse o pai a filha, que parecia ter cerca de 3 anos.
“Obrigado por arruinar nosso dia.” Eu ndo saberia dizer o que motivou aquela
explosao.

Ele entdo pegou o menu, pediu o café da manha e virou-se para o celular,
assim como a mae da menina. Por trinta minutos, aquele homem néao olhou
sequer uma vez para a filha ou para a esposa. Quando se levantaram para ir
embora, ele finalmente se virou para a filha e disse: “Vocé ndo vai mais se
comportar dessa maneira de novo, vai?”

Nao foi uma pergunta.



“Se vocé continuar a se comportar assim, ndo vai nadar pelo resto das
férias”

A crianca comecou a solucar. Vocé acha que ela chorou porque nio
poderia nadar? Se vocé perguntasse aquela crianga de 3 anos como ela estava
se sentindo - se ela tivesse uma linguagem adulta —, provavelmente ouviria
que ela se sentia ignorada, sufocada, inutil aos olhos do pai.

Esse pai ndo tinha a capacidade de reconhecer, compreender e rotular os
sentimentos da filha, e isso partiu meu coracdo. Enquanto a familia deixava o
restaurante, eu me perguntei: sera que aquela era uma manha tipica para eles?
Aquela menininha acredita que tem permissdo para sentir? Qual é a
mensagem implicita que seu pai estd transmitindo a ela sobre seu carater?
Que aprendizado ela levara para o futuro? Como um pai que conhece o
método RULER administraria a situa¢ao?

Certa vez, num trem, observei uma mae e seu filho, que parecia ter uns 7
anos. Notei-os pela primeira vez quando a ouvi dizer ao menino: “Lembre-se,
comportamento de trem” Quando olhei para cima, vi que ela fitava o celular e
ele estava de pé ao lado do assento. Dois minutos depois, ele vagava pelo
corredor. “Eu preciso que vocé se sente”, disse ela. Ele obedeceu e ela voltou ao
celular. Poucos minutos depois, o menino se levantou de novo, e saiu
andando, até que ela percebeu e disse: “Lembre-se do comportamento de
trem!” Esta pequena comédia continuou acontecendo e eu fiquei fascinado.
Finalmente, quando a crianca se levantou de novo, ela gritou: “Sente-se! E olhe
para mim quando estou falando com vocé!” Isso foi acompanhado por um
dedo apontando para o assento ao lado dela e um olhar penetrante.

Lembro-me de ter pensado: “Terei que aguentar uma hora disso?” Eu me
perguntei o que aconteceria se eu fosse até ela e dissesse: “Com licenca,
senhora, mas sou o diretor do Centro de Inteligéncia Emocional de Yale e
gostaria de lhe dar um pequeno conselho sobre como lidar melhor com esta
situac¢do.”

O que eu realmente queria fazer era ir até o filho e sussurrar: “Rapido, fuja
agora enquanto pode!”

As vezes, os pais evitam lidar com os sentimentos dos filhos recorrendo a
tecnologia como forma de se livrar do estresse do momento. De acordo com



pesquisas, isso s6 aumenta o sofrimento da crianca e inspira mais maus
comportamentos, que os pais usam como desculpa para se isolar ainda mais.
As criangas ndo se sentem importantes quando os pais usam dispositivos
eletronicos durante as refeicdes ou conversas. Os pequenos expressam mais
angustia principalmente quando a mae usa o celular. E os pais que estao
absortos em seus dispositivos nos restaurantes reagem com aspereza quando
os filhos querem atencao.

E quanto ao uso que as criancas fazem da tecnologia? De acordo com um
relatorio de 2018, do Centro de Pesquisas Pew, 45% dos adolescentes estao
on-line “quase constantemente”, e os alunos do ensino médio nos Estados
Unidos passam cerca de seis horas por dia enviando mensagens de texto, em
redes sociais ou navegando na Internet. Uma pesquisa conduzida por Jean
Twenge, professor da San Diego State University, mostra que mais horas de
tela estdo associadas a um menor bem-estar em criancas e adolescentes; que
os maiores usudrios demonstram menos curiosidade, autocontrole e
estabilidade emocional; e que em comparacdo com aqueles que usam menos
as telas, o dobro de usudrios frequentes sdo diagnosticados com ansiedade ou
depressao.

Muito bem, agora é hora de examinar como fomos criados e pesquisar na
memdria pistas sobre a familia que carregamos na mente.

Pare um momento e pense no lar em que vocé cresceu. Considere como ¢é
estar em casa, seu relacionamento com sua mae, seu pai ou cuidador. Com
isso em mente, qual a palavra que vocé usaria para descrever o clima
emocional do lar de sua infancia?

Aqui estd um resumo de milhares de respostas de pessoas em todo o
mundo. Elas se enquadram em trés categorias: cerca de 70% dos termos eram
negativos, 20% eram positivos e 10% eram neutros.

As principais respostas negativas: tolhido, pesado, tdxico, contido,
inconveniente, debilitante, evasivo, insensivel, intenso e sem suporte.

As principais respostas positivas: acolhedor, amoroso, solicito,
encorajador e tolerante.



As principais palavras neutras: inconsciente, seletivo, leigo, uniforme e
neutro.

Quando fiz essa pergunta a meu irmao, ele respondeu imediatamente:
“Cinzeiros, cabides e cintos!” Eu sabia exatamente o que ele queria dizer.

Faca a si mesmo as seguintes perguntas: O que vocé aprendeu sobre as
emogOes enquanto crescia? O que testemunhou? Que sentimentos seus pais
expressavam com facilidade e quais nunca eram exibidos? Como seus pais
lidaram com suas emocgdes, especialmente as dificeis, como raiva, medo,
tristeza? Eram cientistas da emocao, tentando descobrir o que vocé estava
sentindo e por que, como uma forma de ajuda-lo a lidar com isso? Ou eram
juizes, culpando-o ou criticando-o pela forma como vocé se sentia? Vocé se
sentia a vontade para expressar seus sentimentos? O comportamento de seus
pais o encorajou a se abrir ou eles transmitiram uma mensagem implicita
para suprimir suas emogoes?

Outra maneira de pensar sobre isso é considerar quaisquer momentos
decisivos, pontos fundamentais em sua infancia que influenciaram quem vocé
¢ hoje. Podem ser as lembrancas de pessoas ou de eventos que se destacam
como tendo um efeito positivo ou negativo em seu desenvolvimento. Talvez
tenham acontecido em casa, na escola ou no parquinho. Quais sdo alguns de
seus principais momentos de definicao?

Pense bem nisso. Tente se lembrar de como era o clima em sua casa, em
sua escola, com a familia e os amigos. Quais foram os pontos positivos que o
fazem sorrir? Quais foram os momentos dolorosos ou estressantes, talvez
aqueles que vocé passou a vida esforcando-se para esquecer? Eles importam
tanto quanto os felizes — nem mais, nem menos. Agora veja se existem
conexdes entre esses momentos, bons e ruins, e o adulto que vocé ¢ hoje e a
vida emocional de sua familia.

Dado o nosso viés natural para lembrar melhor os eventos negativos do
que os positivos, muitas vezes penso no bullying e no abuso que sofri durante
o ensino fundamental e 0 médio. Uma das minhas memorias mais fortes da
infancia foi quando meus pais me fizeram dar uma corrida em volta do
quarteirdo na véspera de Natal antes de me deixarem abrir os presentes. (De
alguma forma, eles acreditavam que era uma estratégia eficaz para me ajudar



a perder peso.) No entanto, também tive experiéncias felizes, como estudar
artes marciais e me tornar faixa preta, com minha namorada e melhor amiga
do colégio, ao passar um tempo com o tio Marvin. Foram ocasides
maravilhosas que me trouxeram alegria. Em ultima analise, foram tanto as
experiéncias positivas quanto as negativas que me levaram a dedicar minha
vida a ajudar os outros a encontrar a permissdo para sentir e para expressar o
que sentem sem medo ou vergonha.

Depois de reconhecer o poder do passado em nossa vida emocional atual,
estamos prontos para comecar a lidar com o presente. O método RULER nos
mostra como: primeiro, reconhecemos o que estamos sentindo, para que
possamos entender o porqué. Sé entdo podemos ver como nossos sentimentos
nos levam a agir — ou seja, o que mexe conosco. Podemos regular nossas
respostas emocionais apenas se pudermos antecipar o que vai nos abalar.

Quando peco aos pais que identifiquem seus gatilhos, obtenho respostas
rapidas. Ninguém precisa pensar muito antes de compilar esta lista:

“Meu gatilho ¢ acionado todos os dias as 7h40, quando comeg¢a a guerra
para tirar meu filho da cama, vesti-lo e sair de casa na hora certa.”

“Quando tenho que repetir a mesma coisa sem parar.’

“Quando tenho o trabalho de cozinhar o jantar e eles se recusam a comer.”

“Aquele tom de voz arrogante, ndo importa o que eu pergunte.”

“O quarto dela é um chiqueiro”

“As discussdes e brigas interminaveis.”

“Toda vez que me lembram de que criamos dois pirralhos mimados e
metidos.”

Se vocé é pai, mae ou responsavel por alguma crianga, quais sdo seus
gatilhos? O que vocé pode adicionar a esta lista?

Assim que damos voz a lista de queixas, pergunto aos pais como eles
costumam reagir aos gatilhos. Essas respostas nio vém tdo rapidamente. E
preciso certa dose de sinceridade e coragem para confessar como nossas
reacoes podem ser desproporcionais e ferozes:
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“Eu berro com minha filha. Berro. Com toda a for¢a dos meus pulmades’
“Eu ameaco.”
<« . . »
Tiro as coisas.
“Dou gelo nele”
«rrs . . . »
Ja usei a culpa para obrigar meus filhos a fazerem o que eu queria.
<« . ~ »
Culpo minha esposa por ndo ter controle sobre eles.
“Ja subornei meus filhos para que se comportassem.”

Uma mae contou esta histdria: num verdo, durante as férias do filho, que
estava no ensino médio, o garoto ficava em casa a toa o dia inteiro. “E ele
estava me deixando maluca aos poucos. Era desleixado. Transformava a casa
numa bagunca. Recusava a me ajudar com as tarefas. Ou seja, estava sempre
ali sem fazer nada. Cheguei a um ponto de nao conseguir nem olhar para ele,
tamanha a irrita¢ao e a frustra¢ao. Quando eu chegava ao limite, me trancava
no banheiro. Depois de mais ou menos um més disso, meu marido me
perguntou se eu tinha uma infec¢ao urinaria.”

Alguma dessas reagdes lhe parece familiar? Quais sdo as suas estratégias
automaticas, habituais quando seu gatilho é acionado? Ao nos sentirmos
ameagados por nossos filhos, o botdo de compaixdo ¢é desligado.

Quando conto ao publico como essas reagdes extremas, com o passar do
tempo, podem de fato alterar a estrutura do cérebro das criangas, a sala fica
em siléncio. Todos estdo fazendo as contas das vezes em que perderam a
paciéncia e ficaram loucos com os filhos, avaliando quanto dano permanente
causaram aquelas mentes jovens e impressionaveis. O clima fica sério. Os pais
ficam desolados, cheios de arrependimento.

“E muito assustador pensar que todos os gritos e berros que tenho dado
nos ultimos seis anos danificaram o cérebro dos meus filhos para sempre’,
disse uma mae, falando por todos.

“Pois bem, ndo precisa se preocupar demais, porque o cérebro de uma
crianca ainda é plastico, o que significa que a estrutura estd sempre mudando’,
respondo. “No minuto em que vocé comegar a regular melhor suas emogdes,
o cérebro deles mudara para refletir isso.”

Ha um suspiro de alivio por toda a sala.



“No entanto’, acrescento, “isso ndo alivia o lado de ninguém. Nao quer
dizer que vocé pode continuar a gritar, a berrar, a castigar e a estressar todo
mundo. Significa apenas que se vocé conseguir comegar a regular suas
emocodes agora e ajudar seus filhos a regular as deles, entdo hd esperanca.”

“Gatilho” é uma palavra bem reveladora para descrever a maneira como
reagimos as emog¢oes. Nos a usamos como se houvesse algo fora de nods
puxando um gatilho - seu filho respondeu num tom rude ou bateu o pé, e foi
isso que desencadeou sua raiva. Mas o gatilho esta dentro de noés, ndo fora.
Temos que assumir a responsabilidade por nossas acoes, em vez de transferir
a culpa. Pode nao ter parecido uma escolha, mas com certeza foi — nds
decidimos como vamos responder as provocagoes da vida. Nao quer explodir
toda vez que a crianca for desrespeitosa? Encontre uma maneira de responder
melhor. Com toda a clareza, a maneira antiga - tratar agressividade com
agressividade — ndo esta funcionando.

Entdo, o que funciona? Isso nos traz de volta ao método RULER, a
Regulacdo das nossas respostas emocionais e das de nossos filhos. A primeira
etapa da Regulacdo, a for¢a mais poderosa em nosso arsenal, é o
MetaMomento. A pausa para uma respiracdo (ou duas) quando estamos
prestes a reagir de uma forma que realmente prefeririamos evitar.

Fazer uma pausa para respirar quando desafiado ¢ uma técnica antiga
para dominar as reagdes. Mas é ai que come¢a o processo de regulagdo da
emoc¢do. Uma respiracdo pode desativar uma reacdo forte e nos dar um ou
dois segundos para pensar. Mas o MetaMomento completo ¢ a chave.

Muito bem, entdo inspiramos e expiramos profundamente e apertamos o
botao de pausa. Vimos isso no Capitulo 8. E agora?

Agora vem o que chamamos de sua melhor versdo.

Com isso, queremos dizer, por exemplo, ser o pai ideal, aquele que é
gentil, amoroso, paciente, carinhoso, calmo, justo, razodvel, apoiador e
encorajador. O mesmo pai que nunca age irracionalmente por raiva ou
frustragdo, que nunca ¢é sarcastico, furioso, caustico, ditatorial ou assustador.

Parece a maioria dos pais, certo? Bem que eu gostaria que fosse assim. Isso
nunca vai acontecer. Somos todos humanos e faliveis. Mas a melhor versao ¢é
como um ideal dourado que podemos manter em nossa cabeca. Podemos nao



ser assim o tempo todo. Nem mesmo chegamos perto disso na maioria das
vezes. Porém é importante conhecer bem essa pessoa. E quem vocé aspira ser.
Se, durante o MetaMomento, nos perguntarmos “Como minha melhor versao
responderia?”, saberemos pelo menos como gostariamos de nos comportar
neste momento critico. E talvez cheguemos perto desta vez e ainda mais perto
da proxima.

Se nos esforgarmos o suficiente, podemos comec¢ar a incorporar os
atributos emocionais que a maioria dos pais diz que deseja possuir, para o
bem de seus entes queridos e de si proprios. Costumo pedir ao publico para
completar a seguinte frase: Prometo trabalhar para ser um pai (ou uma mde)
que seja...

Aqui estao as respostas mais comuns:

« Entusiasmado(a)
 Encorajador(ra)
« Inspirador(ra)

« Compassivo(a)
» Paciente

« Motivado(a)

« Solidario(a)

« Gentil

« Compreensivo(a)
« Amoroso(a)

e Responsavel

E um bom comeco. Que outras palavras vocé adicionaria a lista?

Aqui estd outro modo de abordar o ideal da sua melhor versdo. No
mundo - no trabalho, na comunidade, em qualquer lugar onde ¢ conhecido
—, vocé tem uma reputa¢do. Se é como a maioria das pessoas, vocé a leva a
sério e faz o melhor possivel para manté-la.

Cada um de nds tem uma reputagdo em casa também. A “comunidade” ali
pode ser bem menor do que costumamos associar a essa palavra. Mas a ideia
ainda se encaixa. Nessa comunidade, vocé tem a reputacdo de ser bondoso,
paciente, compreensivo ou compassivo, o oposto dessas qualidades ou algum



meio-termo. Vocé ¢ conhecido por perder a paciéncia depressa ou devagar, de
ser facil ou dificil de conversar, honesto e sincero ou acido e sarcastico. Vocé é
famoso por cumprir promessas ou esquecé-las, por ser generoso ou egoista.
Vocé conquistou sua reputacdo em casa do mesmo modo que em outros
lugares, por seus atos.

Entdo, qual é sua reputacido em casa? E o que vocé fez (ou deixou de fazer)
para merecé-la?

Lembre-se, seus filhos andaram estudando vocé de perto desde que eram
recém-nascidos. Leram todas as inflexdes vocais, as microexpressoes faciais,
cada pista de gesto, toque e linguagem corporal. Sentem as vibragdes que
dizem mais do que suas palavras poderiam dizer.

Pensar em nossa reputacdo faz com que nos comportemos de maneira que
as pessoas nos admirem e respeitem. Estamos dispostos a ser um pouco
melhores do que seriamos de outra forma, tudo por uma questio de
reputacdo. Sua familia ndo merece o mesmo esfor¢o que vocé dedica ao resto
do mundo? Vocé pode pensar na sua resposta para a seguinte pergunta: como
vocé quer que seus filhos falem de vocé quando forem mais velhos e olharem
para tras?

Outra forma de regular efetivamente nossas emogdes é nos lembrarmos
com antecedéncia das ocasibes em que é provavel que elas exijam
regulamenta¢do. Para muitos de nds, voltar para casa no fim do dia é um
ponto de ignicdo em potencial. No trabalho, nds nos comportamos da melhor
forma possivel, o que muitas vezes significa sufocar respostas emocionais
naturais e fingir ser a pessoa que é sempre calma, competente e no controle. E
dificil manter rédeas curtas sobre nossas emoc¢oes. Quando o dia termina,
experimentamos uma liberacio automdtica. E palpavel, como soltar um
grande suspiro. Podemos enfim ser n6s mesmos.

E aqui estda vocé, finalmente voltando para casa. Exausto. Agitado.
Possivelmente com fome. Vocé segura a maganeta, vira-a e entra num
ambiente de... paz e serenidade. Calma e tranquilidade. O abrago amoroso e
fortalecedor de sua familia. Uma liberacdo de todas as suas preocupagdes e



angustias.

Bem, talvez seja assim que aconte¢a na sua casa. Em caso afirmativo,
posso parabeniza-lo por ser uma exce¢ao tao brilhante a regra.

Se essa ndo for sua experiéncia tipica, talvez tenha necessidade de algum
tipo de lembrete — algo para alerta-lo, talvez pouco antes de entrar pela porta,
que é preciso manter a calma pelo bem de sua familia, ndo importa a
severidade com que possa ser testado. Essa macaneta, entdo, se torna uma
parte importante de sua vida emocional. E o objeto que o lembra que é hora
de regular as emocgdes, ndo importa o que vocé encontre do outro lado da
porta.

Qualquer coisa pode ser seu lembrete pessoal. Tenho uma amiga cujo
trajeto noturno faz com que ela atravesse a ponte Golden Gate. Ela fez disso
sua placa de sinaliza¢do. Todos os dias quando ela a vé, sabe que é hora de
comecgar a baixar sua temperatura emocional. Outro conhecido mora em
Manhattan e usa a Estatua da Liberdade como seu talisma. Ao vé-la no
caminho para casa, ele automaticamente comeca a se desligar e a se preparar
para o lugar onde precisara de todas as suas melhores qualidades.

Entretanto, todas essas estratégias funcionardo somente depois de termos
praticado aquele MetaMomento. Tem que se tornar quase automatico. Quanto
tempo vai demorar para que isso aconteca? Mais de um ou dois dias? Mais de
uma semana ou um més? Se vocé se esforcar, se aplicar e apertar o botao de
pausa enquanto formula sua resposta ao que funcionou como gatilho, talvez
em seis meses isso comece a parecer um habito. Nao ¢ realista pensar que o
MetaMomento vai se tornar automatico da noite para o dia. Passei a maior
parte da vida pesquisando, ensinando e discutindo as habilidades emocionais
e o MetaMomento como a ferramenta da pessoa com inteligéncia emocional.
No entanto, depois de um longo dia de trabalho, quando chego em casa
cansado, com fome e praticamente com morte cerebral, até minhas
habilidades as vezes saem voando pela janela.

Ha outra ferramenta que podemos experimentar e que geralmente tem
sucesso em grupos que valorizam as habilidades emocionais: um estatuto. E
um documento escrito ou um pacto que detalha como todos em sua casa
desejam se sentir. Também inclui uma lista de compromissos que todos os



integrantes da familia assumirdo para criar o melhor ambiente doméstico
possivel. Dependendo da idade de seus filhos, talvez eles precisem de ajuda
com a parte da escrita. Mas mesmo criangas pequenas sabem as palavras
certas para usar.

Esse estatuto é criado quando trés perguntas sao feitas. A primeira é:
Como queremos nos sentir como familia? Essa pergunta pode ser feita durante
uma refeicdo noturna ou talvez no fim de semana, quando ha algum tempo de
descanso. Algumas das palavras que vimos surgirem com frequéncia entre as
familias sdo “amorosa’, “respeitosa’, “inclusiva’, “segura’, “feliz’, “calma’, “grata”
e “brincalhona”

A segunda pergunta é: O que podemos fazer para vivenciar esses
sentimentos com a maior frequéncia possivel? Vocé pode ser altamente
especifico com as respostas, decidindo como definira o clima adequado para a
hora de fazer o dever de casa, na hora de dormir ou quando o jantar for
servido. Algumas familias assumem o compromisso de dizer “Eu amo voce”
todas as noites antes de ir para a cama.

A terceira pergunta, respondida depois que o estatuto é “vivido” por
algum tempo: O que podemos fazer quando ndo estamos vivendo o estatuto?
Novamente, ¢ util ser especifico. Por exemplo, se alguém da familia diz algo
que faz outro membro se sentir desrespeitado, qual é a melhor maneira de
expressar o sentimento e resolver qualquer disputa que possa ter causado
isso? Muitos estatutos incluem declara¢des como “Ouviremos atentamente,
sem julgar, a pessoa que sente que o regulamento foi violado”.

Simplesmente permitir que todos ajudem a criar esse texto é fortalecedor.
Fornece a todos da casa a sensacdo de ter influéncia no ambiente emocional.
Na maioria dos lares, sd isso ja seria um enorme passo.

Um estatuto pode beneficiar os pais ao também reconhecer suas
necessidades. Depois de certa hora, os adultos desejam desfrutar de paz e
sossego, sem conflitos nem barulho excessivo, portanto o estatuto exige que
todos respeitem esses desejos. E uma maneira de lembrar as criangas que seus
pais também sdo humanos, com as mesmas necessidades emocionais de
qualquer pessoa. A longo prazo, ¢ uma licdo importante a ser aprendida pelos
filhos, mas muitos pais tentam protegé-los dessa realidade. Como resultado



ndo intencional, as criancas tém dificuldade em reconhecer os sentimentos
dos adultos, e ainda mais em respeita-los.

Colocar nossas necessidades emocionais por escrito é uma maneira de
torna-las reais para nds e para todo mundo. Funciona como um lembrete para
aqueles momentos em que nos sentimos sobrecarregados. Serve como um
contrato — um acordo formal redigido num momento de consideragio calma,
para ajuda-lo nos momentos em que vocé sente tudo, menos calma e
consideragdo. Talvez vocé se sinta um pouco constrangido ao afixar o estatuto
na porta da geladeira ou pendura-lo na parede. Mas se experimentar, pode
descobrir que funciona.

Lembro-me de uma histéria que ouvi de um pai num workshop do
método RULER. “Soltei os cachorros em David, meu filho de 6 anos”, contou.
“Ele entrou na cozinha e comegou a me chatear porque queria pilhas para seu
videogame, enquanto eu estava no meio de uma conversa com minha esposa.
Eu ja estava chateado e o ‘Pai-pai-pai-pai-pai-pai’ de David acabou me
fazendo perder a paciéncia. Eu explodi e mandei-o para o quarto. Na verdade,
eu meio que o persegui para fora da cozinha e escada acima.”

Na manha seguinte, enquanto as criangas se preparavam para a escola, o
homem viu um bilhete ao lado da cama de David, mas a caligrafia pertencia
ao filho Jason, de 10 anos. “Foi intrigante”, confessou o pai. “Entao peguei e li.
Era um roteiro, mostrando a David como administrar seus sentimentos. Faca
trés respiragoes profundas. Papai estava apenas de muito mau humor. Ele vai se
sentir melhor amanha depois de descansar.”

“Foi um sinal de alerta como nada que experimentei antes na vida’, disse o
homem. “Meu filho mais velho, Jason, estava aprendendo na escola como
lidar com as emogoes, e minha esposa e eu percebemos que niao éramos
apenas péssimos modelos, mas também que vinhamos sujeitando nossos
filhos a muitas dores desnecessarias. Quando perguntei a Jason como ele
achava que deveriamos ter lidado com isso, ele disse: ‘Sabe, pai, na escola
temos um estatuto que nos diz como todos nds queremos nos sentir. Talvez
devéssemos ter um em casa também.”



As vezes, durante as sessdes com os pais, seleciono um momento dificil da
minha inféncia: quando fui reprovado no exame para minha faixa amarela no
Hapkido e descontei nos meus pais. Nos transformamos isso numa
encenagao.

Imagine que sou seu filho adolescente e chego em casa depois de ser
reprovado no exame de artes marciais. Eu entro na cozinha gritando: “Odeio
vocé. Odeio Hapkido. Eu nunca deveria ter tentado fazer aquele exame de
faixa, vocé sabia que eu nao estava preparado, mas me obrigou a fazer...
Nunca mais vou voltar. E também ndo vou para a escola amanha!”

Imagine que provavelmente ndo o encontro num momento de muita
paciéncia e compreensiao. Vocé trabalhou o dia todo, depois levou uma hora
para chegar em casa. Esta exausto, comeca a sentir dor de cabega, esta com
fome e agora isso. Vocé sabe que preciso da sua ajuda para superar esse
momento. Vocé quer ser o pai que estd ao lado dos filhos quando eles se
sentem deprimidos e derrotados.

Porém, em vez disso, meu mau comportamento desencadeia o seu. Vocé
ignora o que estou dizendo, concentra-se em como estou dizendo e comega a
gritar em resposta. E uma agdo de reflexo, como um contragolpe. Aqui estdo
algumas das respostas da dramatiza¢do que os pais oferecem:

<« A ~ . ~ . . . »
Vocé ndo tem permissao para falar comigo desse jeito!
<« A . . »
Vocé precisa se acalmar, baixar o tom de voz e parar de chorar por nada!
“Nem pense em desistir. Eu paguei por essas aulas e vocé vai fazé-las”
“Nao me diga que vocé nao vai para a escola amanha, porque vocé vai! Vai
fazer o que for mandado!”

Alguns pais vao ao outro extremo para parecer conciliatorios, mas ainda
tentam ao maximo ndo se envolver com a decepgdo e a vergonha da crianga.

“Vocé vai ficar bem, querido. Esses professores ndo sabem o que estdo
fazendo”

“Vocé sabe que mamae ama vocé, ndo importa o que aconteca.”

“Olha, acalme-se agora e vou leva-lo ao shopping depois do jantar, vamos



comprar algo divertido.”
“Vocé ndo precisa voltar se ndo quiser.”

E aqui estdo algumas das minhas respostas favoritas:

“Vamos comprar uma faixa amarela para vocé neste fim de semana. Nao
precisamos esperar que seu sensei entregue uma para vocé.”

“Que tal se encontrarmos uma treinadora sexy de Hapkido?”

“Vamos comprar roupas novas.”

Depois que paramos de rir, passamos para as frases que pais altamente
qualificados poderiam dizer:

“E compreensivel. Eu entendo e é uma droga. Que tal darmos uma volta e
conversarmos sobre isso?”

“Apenas pare por um segundo e respire fundo. Eu sei como vocé estd
chateado.”

“Deixe-me te dar um abrago.”

“Parece que vocé precisa de algum espago para se acalmar. Quer ir para
seu quarto por alguns minutos e a gente conversa durante o jantar?”

Depois que a dramatiza¢do termina, pergunto aos pais como se sentem
quando aquela criang¢a hipotética descarrega tudo em cima deles. Aqui estd o
que dizem:

“E como se uma bomba tivesse explodido.”

“Como se estivesse na hora de eu mesmo fazer uma pausa.”
“Desesperado e assustado.”

“Pergunto a mim mesmo, ‘por que eu quis ter filhos?™

E isso se transforma no momento de descoberta do exercicio: os adultos
vdo para o semindrio para aprender estratégias para ajudar os filhos a regular



as emogoes, e al percebem que para que isso aconteca, eles, os pais, precisam
regular as proprias emogdes primeiro.

Podemos resumir em quatro passos todo o processo de introducio da
inteligéncia emocional em sua familia.

« Passo 1: Prepare-se para o sucesso. Desenvolva um estatuto para sua
familia! Pense nas palavras desse estatuto todos os dias. Aqueles
adjetivos devem ficar sempre em algum lugar da sua cabeca. Lembre-se,
é preciso ter o MetaMomento e ser sua melhor versdo antes de conseguir
ajudar um filho. Vocé é o modelo. Suas expressdes faciais, tons de voz e
linguagem corporal importam.

« Passo 2: Explore. Seja o cientista da emogdo — o aprendiz, ndo o sabichdo.
Ouga para compreender e nao para construir o proprio argumento.
Lembre-se de que o comportamento é o sintoma, ndo a emoc¢do. Dé
validade, demonstre amor incondicional e apoio, ajude a desativar um
gatilho, se necessario. Nao atribua emocdes a seu filho. Permita que ele
expresse seus sentimentos. Preste atencdo nos temas e ajude-o a rotular.

o Passo 3. Desenvolva uma estratégia. Assim que souber o que seu filho
esta sentindo e tiver uma nocao da situacdo, vocé pode dar apoio com
uma estratégia de curto prazo: conversa interna, reavaliagdo, um abrago
e simplesmente estar presente. A estratégia que vocé gostaria que seu
filho empregasse talvez nao seja aquela que funciona melhor para vocé. E
as estratégias costumam fracassar no principio, ou seja, seu filho precisa
de apoio para ganhar pratica. E tenha a mao estratégias de longo prazo,
desde ajudar seu filho a resolver um problema até a procura por
aconselhamento profissional.

o Passo 4. Acompanhamento. A regulacao emocional é uma jornada para a
vida inteira. A histéria costuma se repetir. As criancas precisam de
verificagdes regulares e apoio continuo. Pense no seguinte: que condi¢des
podemos criar para nossos filhos de modo a apoiar o desenvolvimento
emocional saudavel? Como minha melhor versio poderia apoiar meu



filho? Ter compaixdo por si mesmo e pela crian¢a nao significa se eximir
de responsabilidades ou eximir a crianga. Significa abordar os
contratempos de um modo mais construtivo, aprendendo com eles em
vez de se recriminar.

Aqui estd um bom exemplo desse processo, que trago da minha
experiéncia. Tenho uma sobrinha, Esme, nascida na Guatemala e adotada
pela minha prima Ellyn quando era bebé. Ellyn é ruiva de pele muito branca.
Considero Esme como sobrinha porque Ellyn é mais uma irma do que prima.
Quando Esme estava no jardim de infancia, no norte do estado de Nova York,
um de seus colegas disse a ela: “Eca, vocé tem uma cor diferente da sua mae!”

Esme ficou arrasada.

Ellyn me ligou e disse: “Mexeram com ela por causa da cor da sua pele.
Agora Esme esta chorando, abalada por ter uma aparéncia diferente da minha
e do resto da familia e de todas as criancas da escola. Nao quer voltar para a
escola. Estd assustada. Eu sabia que isso ia acontecer em algum momento, mas
ndo achei que seria no jardim de infancia. Estou perdendo a cabeca e prestes a
entrar no carro e dirigir até a casa daquela crianga”

Bem, entdo o primeiro passo necessario ndo tinha nenhuma relacdo com
Esme - sua mae, Ellyn, precisava de um MetaMomento para que pudesse
modelar uma resposta saudavel para a filha. Porque é assim que funciona —
nossas criancas nos observam intensamente e examinam tudo o que fazemos
em busca de pistas sobre como devem se comportar em situagdes
semelhantes.

Ellyn foi acionada, de forma compreensivel. Ela era como uma tigresa
protegendo o filhote. Porém, se ela surtasse, Esme iria receber a mensagem de
que nem mesmo sua mae conseguia lidar com a situagdo de forma tranquila.
Se Esme algum dia fosse encontrar uma maneira de navegar neste incidente
ou em outros semelhantes, Ellyn tinha que mostrar o caminho saudavel.

Nao fiquei surpreso com o que aconteceu. Pesquisas mostram que cerca
de um ter¢o das criancas americanas sdo vitimas de bullying em algum
momento, e a aparéncia é o principal motivo. As criangas podem ser cruéis
quando se trata de parecer diferente.

Mesmo assim, doeu saber que minha sobrinha de 5 anos estava sendo



atacada por causa da cor de sua pele. Dadas as minhas dificuldades na
infancia com o bullying e também com a ansiedade e o medo que se
seguiram, eu tinha que ajuda-las.

Todos nds devemos interromper o bullying quando deparamos com ele.
Nao é apenas uma questdo de uma crianga ser maltratada — na verdade, a
vitimizacdo ocasionada por pares muda a biologia do cérebro. Perturba o
desenvolvimento do sistema de regulacdo do estresse e os neurocircuitos
relacionados, levando a uma série de problemas, desde doencas fisicas e
mentais até dificuldades nas relagdes sociais e desafios académicos. E esses
efeitos persistem até a idade adulta, contribuindo para problemas no trabalho,
nos relacionamentos e na qualidade de vida em geral. O bullying nao é apenas
algo que acontece em parquinhos infantis ou nos Onibus escolares. Seus
efeitos nunca desaparecem por completo.

Ao mesmo tempo, a maioria de nds enfrentara situacdes como a de Esme
em algum momento da vida. De acordo com alguém, somos gordos demais
ou magros demais, nosso nariz ¢ grande demais, somos timidos demais, ndo
somos suficientemente inteligentes, ndo somos suficientemente fortes. Esses
comentarios nos devastam e permanecem conosco por muito tempo. Odio e
duvida persistentes sobre si mesmo sao dilacerantes.

Quando uma crianga ouve coisas assim repetidamente, logo a voz nao
vem de fora, mas de dentro. Ela internaliza a visdo negativa de si mesma.
Quando sentir vergonha, medo, aversdao a si mesma, ela precisard de ajuda
para regular essas emogdes — um adulto solicito para ajuda-la a evitar que
qualquer visao negativa de si a impeca de avangar na vida.

Se Esme tivesse sido capaz de reagir como uma adulta, teria percebido
imediatamente que poderia estar lidando com uma familia racista e dito algo
como “Sim, minha mae e eu temos cores diferentes, e dai? Muitas familias tém
membros de cores diferentes. Mas por que vocé se importa?”

Entretanto, infelizmente essas palavras cruéis encontraram o alvo.
Fizemos nosso melhor para apoiar a regulacdo dos sentimentos feridos de
Esme. A resposta de Ellyn ndo foi perfeita, como se tivesse saido de um livro.
Nao havia nenhum estatuto em vigor para guia-la. Mas ela fez tudo certo. Fez
a Esme as perguntas certas e ouviu as respostas, como uma boa cientista da



emocdo. Ela ajudou a filha a criar estratégias de respostas futuras que ela
poderia usar se alguém tentasse envergonha-la novamente. Lembrou a Esme
que sua familia era diversa. Todos nds a treinamos em frases que ela poderia
dizer a si mesma quando se sentisse desconfortavel. Entramos em contato
com sua professora e o diretor da escola. Nosso objetivo era estabelecer bases
que apoiariam Esme nos anos seguintes. Nossa interveng¢do imediata nao foi
uma solucao rapida, mas o inicio de uma jornada.

Esme carregou aquela ferida por muito tempo e nao foi a ultima vez que a
fizeram se sentir inferior por ser diferente. Mas gracas a atenc¢do cuidadosa
que ela recebeu da mae para apoiar seu desenvolvimento emocional, Esme
agora ¢ uma aluna do ensino médio resiliente e com sucesso académico.

Com frequéncia, quando sofremos um ataque psicoldgico, nossa posi¢ao
padrdo ¢ a rendicdo - aceitamos que a visdo negativa de nos deve ser
verdadeira e a adotamos como nossa. As criancas ndo tém a forca interior
nem o conhecimento necessario sobre as pessoas e suas motivagdes para
conseguirem dizer: “Quem ¢é vocé para me definir? O que lhe da o direito? Por
que precisa me diminuir? Rejeito vocé e seu juizo. Sei quem sou.” Elas
precisam de nosso apoio adulto incondicional.

Como foi mencionado, a permissdo para sentir comega com a pergunta que
tio Marvin teve a coragem de me fazer: “Como esta se sentindo?” Do mesmo
modo, a nega¢do comega quando se fracassa em pronuncia-la.

Quando nossas criancas nao recebem permissao para sentir, elas ainda
sentem. No entanto aqueles sentimentos ficardo no escuro, e os caminhos
entre eles e as manifestagdes visiveis e os comportamentos se tornardo quase
totalmente obscuros. As criangas sofrerdo - e nao faremos ideia dos motivos.
(Duvido que a situagdo pareca pouco familiar.) Porém, quando as apoiamos
para que sejam suas versdes plenas e sensiveis, vemos como podem florescer
de uma forma profunda e duradoura. E tudo comeca conosco, seus modelos.



10 Emocoes na educacao:
da pré-escola a universidade

DURANTE OS SEMINARIOS PARA EDUCADORES, geralmente pergunto: “Quantos de
seus alunos recebem uma educagido emocional abrangente desde a pré-escola
até o ensino médio?”

Todos me olham como se eu viesse de outro planeta.

A seguir pergunto: “Quanto vocé aprendeu sobre as emocgdes na sua
educacao escolar?”

Recebo de volta um olhar semelhante, que diz: vocé realmente precisa
fazer essa pergunta?

E quando eu pergunto o que eles aprenderam sobre o papel das emocgodes e
habilidades emocionais na educagdo durante a formagdo para o magistério,
aqui estd o que respondem:

“Aprendi a ensinar a minha matéria.”

“Aprendi como fazer um plano de aula.”

“Discutimos como estabelecer uma sala de aula organizada.”

“Lemos um capitulo sobre a prevengao do bullying.”

Depois, quando falo com aqueles professores individualmente e pergunto



como eles infundem emocodes na sala de aula, aqui esta a resposta tipica:

“Com sinceridade, vou inventando pelo caminho”

Infelizmente, essa abordagem ndo esta funcionando muito bem. Se
funcionasse, todas as escolas seriam abrigos prosperos de positividade,
repletas de professores e alunos emocionalmente saudaveis. Mas muitas nao
sao.

A profissio docente é conhecida por ser altamente compensadora e
extremamente extenuante. As pressdes de preparar os alunos para os testes, de
turmas grandes, de apoiar alunos com necessidades complexas na mesma sala
de aula, saldrios inadequados e administradores que nem sempre dao apoio
contribuem para altas taxas de evasdo - 40% dos professores deixam a
profissdo depois de cinco anos e, em algumas comunidades americanas, a taxa
anual chega a 30%.

Numa pesquisa que aplicamos a mais de 5 mil professores, descobrimos
que 70% das emogdes que eles relataram sentir todos os dias eram negativas —
principalmente “frustrados”, “sobrecarregados” e “estressados”’ Isso ¢
especialmente preocupante porque os professores que experimentam mais
emogdes negativas também sdo mais propensos a ter problemas de sono,
ansiedade e depressdo, a estar acima do peso e sofrer de esgotamento, e tém
maiores inten¢des de deixar a profissao.

Aquelas emogdes negativas também tém sérias ramificacbes para os
alunos: os professores estressados oferecem menos informagdes e elogios,
aceitam menos as ideias dos alunos e interagem com menos frequéncia com a
turma. Se quisermos que as criancas desabrochem, temos que comegar a
cuidar de nossos professores.

Como foi mencionado anteriormente, quando perguntamos a 22 mil
alunos do ensino médio nos Estados Unidos “Como vocé se sente a cada dia
na escola?”, 77% das respostas foram negativas. As trés respostas mais
frequentes foram “cansado’, “estressado” e “entediado”. Entre todos, os alunos
LGBTQ relataram o maior nivel de ansiedade e depressio e menos
sentimentos positivos, como aceitagdo e seguranca psicologica. Jovens
LGBTQ nos Estados Unidos experimentam maiores indices de bullying,
menor desempenho académico e maiores taxas de evasdo escolar do que seus



pares nao LGBTQ.

Muitos dos alunos do ensino médio que entrevistamos relataram sentir
que a escola dava pouca importéncia a criacio de uma atmosfera em que os
estudantes pudessem participar ativamente de sua educacio, em que se espera
e se encoraja a pensar sobre uma licdo e encontrar um significado nela. Um
estudo em Connecticut descobriu que 39 mil alunos nao estavam mobilizados
ou estavam totalmente desligados das atividades escolares. Nao ¢ de admirar
que no ensino médio haja tantos alunos desinteressados.

E por mais que o bullying receba atencao, continua apresentando altas
taxas. Os alunos que sofrem bullying relatam sentir medo e desesperanca
enquanto estdo na escola. Seria de esperar que as instituicdes soubessem
como lidar com esses extremos de estresse emocional, pois eles acontecem
sob os olhos de professores e administradores. Pelo contrario, a maioria dos
professores relata que se sente despreparada para lidar com o problema em
sala de aula. Os professores também deixam de tomar conhecimento da
maioria dos incidentes de bullying por conta do espaco onde ele ocorre e
como ocorre, dificilmente tendo a capacidade de interferir nas brigas entre os
alunos e, quando nao sdo treinados em habilidades emocionais, muitas vezes
baseiam suas estratégias disciplinares no que eles proprios vivenciaram em
casa, na infancia. Resultado: muitos jovens ficam desprotegidos, como eu
fiquei. Passam o dia na escola com tanto medo e vergonha que nao
conseguem se concentrar totalmente nas aulas ou se desenvolver académica e
socialmente. Até mesmo os praticantes de bullying sao mal assistidos - eles
tendem a ter problemas emocionais ou psicoldgicos, que nao sdo resolvidos
nem mediados sem que haja um treinamento adequado para os professores. E
as escolas sdo conhecidas por reagir exageradamente a comportamentos
desafiadores, confundindo conflitos normais com bullying ou recorrendo a
intervencdes severas, especialmente com criancas em idade pré-escolar e
meninos afro-americanos.

Uma em cada cinco criangas americanas esta passando por um problema
de saude mental, como depressdo ou ansiedade, e mais da metade dos jovens
de 17 anos relatou ter passado por trauma direto, variando de negligéncia a
abuso, ou testemunhou-o pelo menos uma vez quando crianga. Por nao



reconhecer os efeitos do trauma sobre o aprendizado, os educadores se
arriscam a amplid-lo e a ameacar as perspectivas dos alunos na escola. Para
muitos, a escola poderia ser o unico lugar onde esses problemas sao
reconhecidos e tratados.

Portanto, mesmo antes de as portas se abrirem, sabemos que existem
desafios para criar uma atmosfera em que todas as criancas se sintam prontas
para aprender.

E verdade que ndo podemos mudar o ambiente doméstico de todas elas.
No entanto, uma pesquisa mostra que a presenca de um adulto atencioso
permite que a crian¢a administre o estresse de forma mais eficaz.
Infelizmente, num estudo com 2 mil professores, apenas cerca de 50%
disseram ter um relacionamento individual forte com os alunos. No mesmo
estudo, 2 mil alunos também foram pesquisados e apenas 34% relataram ter
esse tipo de relacionamento.

Tradicionalmente, os sentimentos e o comportamento importavam para
os professores principalmente quando os alunos ndo conseguiam ficar
parados, se aquietar, prestar atencdo e lembrar o que lhes foi ensinado.
Embora o mau comportamento tenha sido abordado - disciplinado e punido,
na maior parte dos casos —, as causas subjacentes, quase sempre emocionais,
permaneceram intocadas.

Considere o fato de que o castigo corporal em sala de aula ainda é
permitido em dezenove estados norte-americanos, e que as suspensdes e
expulsoes, aplicadas desproporcionalmente a estudantes negros, continuam a
aumentar. Os problemas sao exacerbados quando os instrutores e
funciondrios interpretam mal as emogbes e o comportamento dos alunos ou
ndo estdo cientes de seus proprios preconceitos. E quando os professores nao
recebem o apoio de que precisam e que estio pedindo, ha poucos motivos
para esperar melhorias.

“De uma nagdo em risco a uma nagdo com esperanca ¢ o titulo de um
relatério de janeiro de 2019 da Comissao Nacional de Desenvolvimento
Social, Emocional e Académico do Aspen Institute. Vale a pena citd-lo aqui.



Diz o seguinte:

“A promocgdo da aprendizagem social, emocional e académica nao é
uma moda educacional passageira; é a propria substincia da educagao.
Nio é uma distragdo do ‘trabalho real’ de matematica e do ensino de
inglés; é assim que a instrucao pode ter éxito. Ela associa uma énfase
tradicionalmente conservadora sobre o controle local e o carater de
todos os alunos e uma énfase historicamente progressiva na arte
criativa e desafiadora do ensino e nas necessidades sociais e
emocionais de todos os alunos, especialmente daqueles que
experimentaram as maiores dificuldades.”

Tudo verdade. No entanto, quando converso com administradores,
diretores e professores sobre o papel das escolas em fornecer aos alunos uma
educacdo social e emocional, aqui esta o que ougo:

“Nao temos tempo nem treinamento para lidar com os desafios sociais e
emocionais que meus alunos estdo enfrentando. Sao complexos
demais.”

“Nao quero que nossa escola perca tempo ensinando emogdes, porque
isso prejudicara as aulas de preparagdo para exames e afetara a
qualificacdo de nossos alunos para ingressar nas melhores
universidades.”

“Estou aqui para ensinar. Deixe essas questdes para os pais, aqueles que
devem lidar com as emog¢des.”

Seus medos do que pode acontecer se houver um aspecto emocional na
educacdo sdo infundados. Na verdade, os alunos ficam gratos por saber que
seus professores também sdo seres humanos com sentimentos.

David Brooks, colunista do The New York Times, escreveu que uma vez,
quando estava dando um curso na faculdade, anunciou para a turma que teria
que cancelar o horario das aulas para lidar com alguns “problemas pessoais”
ndo especificados. Dez ou quinze alunos enviaram-lhe um e-mail para dizer



que ele estava em seus pensamentos e ora¢des. Durante o resto do periodo, ele
escreveu:

“O sentido daquele seminério foi diferente. Ficamos mais proximos.
Aquele pequeno sopro de vulnerabilidade significava que eu ndo era o altivo
professor Brooks, era apenas mais um ser humano tentando passar pela vida.
Aquele momento ndo planejado ilustrou para mim a conexdo entre os
relacionamentos emocionais e o aprendizado. A principal fun¢do de uma
instituicdo de ensino é dar aos alunos coisas novas para amar — um campo de
estudo empolgante, novos amigos. Isso me lembrou o que os professores
realmente ensinam sobre eles mesmos - sua paixdo contagiante pelas matérias
e pelos alunos. Isso me lembrou que as criancas aprendem com as pessoas que
amam, e que amar, neste contexto, significa desejar o bem do outro e cuidar
ativamente da pessoa por completo.”

A emogdo como parte da experiéncia de aprendizagem ndo significa
simplesmente que alunos e professores desnudarao suas almas e enfrentarao
dificeis questdes emocionais. Significa que os alunos se envolverdo mais
plenamente com o que estdo aprendendo.

Relacionado a isso, em dois estudos que realizamos com alunos do quinto
e do sexto ano, descobrimos que quando o clima da sala de aula foi
classificado como caloroso e favoravel por observadores externos, as criangas
relataram que se sentiam mais conectadas ao professor, havia menos
problemas de conduta e as notas eram mais altas.

Uma colega, Mary Helen Immordino-Yang, neurocientista da
Universidade do Sul da Califérnia, me lembrou de um principio evidente que
frequentemente esquecemos: as criancas aprendem com o que se importam.
Nao sdo diferentes dos adultos nesse aspecto. Podemos tentar obriga-las a
absorver uma li¢do, mas ndo vamos conseguir grandes coisas. Algumas delas
podem ser capazes de memorizar os fatos e regurgita-los sob demanda, mas
isso ndo é a mesma coisa que aprender.

Anteriormente, discuti como os cientistas cerebrais descobriram que,
dependendo do estado emocional, nossos perfis quimico e hormonal mudam
drasticamente e nosso cérebro funciona de maneira diferente. Os trés aspectos
mais importantes da aprendizagem - atengdo, foco e memoria — sdo todos



controlados pelas emogdes, ndo pela cogni¢do. A pesquisa de Immordino-
Yang mostra que quando os alunos se sentem profundamente envolvidos e
conectados com o processo de aprendizagem, e quando o que aprendem ¢é
relevante e significativo para a vida deles, ha ativacdo nos mesmos sistemas
cerebrais (por exemplo, a medula) que nos mantém vivos.

Os estudantes ndo tém problemas em lidar com as habilidades emocionais
na sala de aula. Na verdade, eles adoram. Recentemente, observei uma turma
do quinto ano praticar as habilidades do método RULER. Falei sobre o dia em
que eu tinha mais ou menos a idade deles e fui reprovado no exame de faixa,
sobre como me senti arrasado e inferiorizado. Em seguida, pedi-lhes algumas
estratégias de regulacdo emocional que poderiam ter sido sugeridas para
mim, se fossem meus amigos naquele dia.

“Eu contaria piadas”, disse um aluno.

“Ok, isso ¢ interessante. Pode melhorar meu humor, pelo menos. O que
mais?”

“Eu diria para irmos tomar um sorvete’, falou outro.

“Isso definitivamente melhoraria meu humor, mas o que aconteceria se
fizéssemos isso toda vez que eu ficasse desapontado ou triste?”

“Ficariamos doentes!”

“Muito possivel. O que mais vocé poderia fazer?”

“Eu diria para continuar tentando... porque vocé perde 100% das chances
que ndo aproveita’, afirmou outro aluno, citando a lenda do hoquei, Wayne
Gretzky.

“Nunca ouvi essa frase, mas gosto muito dela’, respondi. “Isso pode me
ajudar a me sentir melhor, mas e se eu estiver me sentindo mais sem
esperanga do que triste? Como se eu nunca fosse passar no exame de faixa.”

“Eu gostaria de saber quais movimentos vocé fez errado’, tentou outro
aluno. “E eu ajudaria vocé a pratica-los”

Eu nio estava procurando por uma resposta certa, s6 queria que eles
analisassem todas as estratégias possiveis de regulacdo da emogdo que
pudessem imaginar.

Enquanto isso, os professores testemunhavam tudo incrédulos. Mais
tarde, eles me contaram como estavam inseguros sobre sua capacidade de



ensinar habilidades emocionais, até que perceberam quanto essas habilidades
se assemelham a ciéncias, matematica ou qualquer outra disciplina. O
objetivo nao é dizer as criangas o que sentir ou que estratégia especifica usar
para regular as emocgdes, é transformd-las em cidadaos atenciosos que sdo
cientistas da emog¢do, com ferramentas para reunir informagdes importantes e
fazendo bom uso do que descobrem.

No final da aula, disse aos alunos: “Obrigado por me deixarem entrar em
sua sala de aula. Alguém tem perguntas ou consideragdes finais?”

Um aluno falou: “Gostei muito da aula porque estava envolvido”

Um garoto chamado Kevin levantou a mao, e a professora me disse que
ele nunca fazia aquilo.

“O que vocé gostaria de compartilhar?”, perguntei a ele.

“Eu s6 queria que soubesse que o senhor me lembra eu mesmo.”

A professora ndo conseguia acreditar. Fiquei profundamente comovido.
Pouco depois, soube que Kevin morava na frente da escola, sozinho com a
mae alcodlica. Ele ndo gostava de ir para casa, me contaram, porque na
maioria das vezes ninguém mais estava ld. Da para imaginar os problemas
emocionais que Kevin trazia para a sala de aula. Existe alguma chance de seu
desempenho académico nao ser afetado?

Ja mencionei meu tio Marvin antes e deixei claro, espero, a imensa influéncia
e inspira¢do que ele tem sido para mim. Sua presenca estd em tudo que fago
no meu trabalho, mas principalmente quando se trata do papel das emocoes
na sala de aula.

Tio Marvin foi um professor do ensino fundamental no interior do estado
de Nova York por duas décadas. Teve um sucesso incomum com as criangas
que passaram por sua sala de aula do sexto ano. Naquela época, ndo havia
experimentos controlados para confirmar suas observagdes, mas muitos dos
alunos que ele acompanhou conseguiram concluir o ensino médio e a
faculdade sem sair dos eixos, mesmo diante de grandes obstaculos.

Marvin descobriu instintivamente que algo estava faltando na jornada de
uma crianga para o sucesso — a capacidade de assumir e usar as emogdes com



sabedoria. Ele sabia que se crescéssemos adquirindo habilidades emocionais,
elas nos tornariam melhores alunos, tomadores de decisdo, amigos, pais e
parceiros, mais capazes de manter nossa saude e bem-estar, de lidar com os
altos e baixos da vida e realizar nossos sonhos.

Eu soube em primeira mao, desde muito jovem, que suas ideias
funcionavam, porque possibilitaram que eu lidasse com o bullying extremo e
a soliddo ainda na infancia. Sem ele, nunca teria conseguido sobreviver até o
ensino médio.

Avancemos mais uns dez anos. Eu me formei na faculdade com um
diploma em psicologia, mas ensinava artes marciais e trabalhava em vendas,
sem ter muita certeza sobre meu caminho profissional. Entdo esbarrei com
um livro que foi um verdadeiro marco, Inteligéncia emocional, de Daniel
Goleman, publicado nos Estados Unidos em 1995. Havia um capitulo sobre o
campo ascendente de SEL, do inglés social and emotional learning
(aprendizagem social e emocional), termo utilizado para descrever programas
escolares para o ensino da inteligéncia emocional. Uma ideia me veio a mente.
A SEL era exatamente o que tio Marvin vinha ensinando em sala de aula
desde os anos 1970.

Liguei para meu tio imediatamente e, em poucas semanas, come¢amos a
escrever um curriculo para alunos do ensino fundamental II. Juntos, iamos
casar as décadas de experiéncia dele como educador com a nova psicologia da
inteligéncia emocional e transformar a escola.

O livro de Goleman também me apresentou a dois pesquisadores, Peter
Salovey, da Universidade de Yale, e Jack Mayer, da Universidade de New
Hampshire. Eles foram os psicologos que escreveram o artigo seminal de 1990
sobre inteligéncia emocional, que formulou esse conceito. Entrei em contato
com cada um deles, que concordaram em me encontrar. No almog¢o com
Salovey, compartilhei meu entusiasmo em escrever e testar o curriculo que tio
Marvin e eu estavamos criando.

“Qual é o seu modelo tedrico?”, perguntou ele. Eu néo tinha ideia do que
estava falando. Fu saira da faculdade alguns anos antes e ndo tinha
antecedentes formais em pesquisa em ciéncias sociais.

Naquele ano, fui rejeitado no programa de doutorado em Yale e aceito na



Universidade de New Hampshire. Marvin e eu continuamos a trabalhar em
nosso curriculo durante meus anos de pds-graduagdo, e ainda mais quando
finalmente cheguei a Yale para trabalhar com Salovey como pesquisador de
po6s-doutorado.

L4, conheci Edward Zigler, um renomado psicélogo infantil conhecido
como o pai do programa federal Head Start. Ele era um dos poucos
psicdlogos de Yale com experiéncia em educagdo em escolas publicas.
Expliquei o que tio Marvin e eu estavamos tentando fazer.

“Qual é o seu modelo logico?”, perguntou-me. Mais uma vez, fiquei
perplexo. Eu ndo tinha ideia do que ele estava perguntando. Achei que tinha
aprendido minha ligdo com Salovey e lido todas as teorias da emogdo na pos-
graduagdo, mas tive entdo meu segundo momento de despertar. Eu precisava
mostrar por que e como o método RULER produziria melhores resultados
para criancas e adultos.

Em 2004, nosso curriculo do ensino fundamental II foi finalmente
concluido e estava pronto para ser testado. Meu tio e eu partimos como os
irmaos Wright, tentando fazer a diferen¢a no mundo. Marvin pegou um aviao
e saiu da Flérida, e juntos comecamos a recrutar escolas e a treinar
educadores. Tivemos alguns pequenos sucessos aqui e ali, mas, na maior
parte, ouvimos o seguinte:

“Ensinar as criancas sobre ansiedade me deixa ansioso.”

“Vou ensinar palavras como felicidade e empolgagdo, mas nao vou abrir a
caixa de Pandora para nada como desespero e desdnimo.”

Numa reunido da escola, um diretor afirmou: “Vocé vai transformar os
meninos em homossexuais.” Uma professora experiente entdo respondeu:
“Meu trabalho nao é falar com vocé ou com meus alunos sobre sentimentos”,
e saiu furiosa. “Alguém tem outra perspectiva?”, perguntei aos que estavam na
sala. Depois que todos terminaram de rir, um jovem professor gritou:
“Senhor, na verdade, fui aluno desta escola, e ela era minha professora. Eu
realmente gostaria que ela tivesse ficado aqui para aprender alguma coisa.”

Em outro semindrio, um professor me procurou durante um intervalo e
disse: “Nada do que vocé disser hoje sera capaz de me ajudar. Estou
emocionalmente destruido!” Eu ndo conseguia parar de pensar no que seus



alunos deviam vivenciar em sala de aula. Eles desenvolverao curiosidade e
paixao? Ficardo envolvidos? Vao mesmo aprender?

Para ser claro, tio Marvin e eu tivemos alguns sucessos, porém, na melhor
das hipoteses, a implementacgao de nosso curriculo foi irregular. A mensagem
tornou-se cada vez mais evidente: a maioria dos educadores ficava
desconfortavel em falar sobre emocoes - fossem deles ou de seus alunos.

E os lideres definem o tom da escola ou da comunidade. Eles sdo
responsaveis pelo sucesso ou o fracasso de qualquer programa.

Um grupo de professores me chamou a parte num treinamento inicial do
método RULER e disse: “N6s amamos isso, mas nosso diretor ja nos disse que
nio podemos comecar o RULER antes dos exames estaduais.” Lembro-me de
ter pensado: “B agosto, € 0s exames sO vao acontecer em marco. Estamos
todos desperdicando tempo.”

O CEO de uma rede de escolas comentou comigo: “Quero que meus
alunos aprendam fatos, ndo sentimentos. Em minhas escolas, ndo hd lugar
para sentimentos. Apenas ensine-os a ficar quietos durante os testes.”
Ironicamente, ao sair da escola, ouvi uma professora do jardim de infancia
gritando com uma crianga de 5 anos: “Cale-se! V4 para seu assento! Nao
somos mais amigos!”

Sai de 14 em estado de choque, me perguntando: como aquela crianga
podia se sentir segura naquela instituicdo de ensino? Como se sentiria
inspirada? Quanto aquela crianca realmente aprenderia naquele dia?

No fim das contas, tio Marvin e eu fracassamos. Fizemos uma abordagem
estreita demais. Falhamos porque nos concentramos apenas nos alunos. A
peca que faltava eram as habilidades emocionais dos prdprios educadores.
Olhando em retrospecto, faz todo o sentido.

Com o tempo, aprendemos que é preciso uma complexa rede, como tudo
relacionado as criancas. Se a ideia é que elas desenvolvam habilidades
emocionais, todos os adultos ao redor delas precisam dessas habilidades.

Ha varios anos, criei um prémio em homenagem ao meu tio, como
reconhecimento a educadores que exibem excelentes praticas de ensino
relativas a inteligéncia emocional. Uma das ex-alunas do tio Marvin ouviu
falar sobre isso e me enviou uma carta para encaminhar a ele. Aqui esta o que



ela escreveu, com permissao da autora:

Caro Sr. Maurer,

Estou enviando esta carta com a esperanga de que esteja bem e apreciando o importante
trabalho que continua fazendo com seu sobrinho na area de capacitagao de alunos e
professores.

A aula que tive com o senhor no sexto ano foi, até hoje, uma das experiéncias educacionais
mais significativas que ja tive. Sua gentileza e capacidade de personalizar o aprendizado me
inspiraram ao longo da vida de inimeras maneiras.

Atualmente, leciono para o segundo ano em Nova York e estou fazendo o curso de
Administragao Educacional. Sou movida pelo desejo de consertar um sistema educacional
falido. Meu foco esta nas perversidades continuas dos testes padronizados e na falta de
reconhecimento das necessidades sociais e emocionais das criancas em sala de aula.
Infelizmente, temos que criar justificativas para o desejo de ensinar de uma forma que permita
as criangas descobrir quem sao como pessoas e alunos, mostrando como pode ser poderoso
quando as necessidades e os sentimentos delas sao honrados e celebrados. (Nao é uma tarefa
facil, como o senhor sabe.)

Tenho dois meninos lindos, Jonathon, de 11 anos, e Henry, de 9. Eles sao sensiveis e gentis.
No momento em que Jonathon comega sua aventura no ensino fundamental Il em setembro,
reflito com carinho sobre minha experiéncia em sua sala de aula e espero que meu filho possa
estabelecer uma conexao semelhante com um professor que o capacite e o ensine da maneira

que (o] senhor me ensinou.

Uma grande homenagem ao tio Marvin e ao que ele tentou realizar.
Compare isso com a carta que recebi do psicélogo-chefe de uma rede de
escolas - a mesma rede cujo CEO disse que queria que os alunos se
concentrassem em fatos e ndo em sentimentos. Aqui, também com permissao
do autor, esta a carta:

Oi Mare,

Acho que o principal obstaculo para o langamento bem-sucedido do método RULER e de
nossas outras iniciativas de aprendizagem social e emocional (SEL) é a falta de treinamento e
de compreensao do desenvolvimento infantil, da saide socioemocional e das expectativas e
necessidades apropriadas dos alunos por parte das pessoas que estao tomando as decisoes.
Pouquissimas pessoas no topo tém qualquer treinamento nessas areas.

Um diretor me disse ontem que ninguém em nossa rede se preocupa com a confianga de
uma crianga, com seu bem-estar emocional, sua saide mental, sua integridade, seu sucesso
geral como pessoa (caracteristicas que mencionei especificamente), so se importam com as

pontuagoes dos testes. E assim que eles sao julgados, e essa € a mensagem que estao



transmitindo aos estudantes. O foco é punitivo (turma de “recuperagao” durante o recreio e
depois da aula para aqueles que nao tém notas altas ou que cometem erros como nao sublinhar
os destaques ou ir aléem do tempo limite nas provas), com a expectativa de que os professores
apliquem “castigos tao severos” que as criangas nunca mais voltardo a apresentar tais
comportamentos. Minhas perguntas sobre essa abordagem foram recebidas com um
comentario sobre se este € ou nao o lugar certo para mim, pois € nessa direcao que a rede se

movimenta.

E contra isso que estamos lutando.

Felizmente, muitos educadores comecaram a reconhecer o que esta faltando.
De acordo com uma pesquisa de 2018 da McGraw-Hill Education, uma
esmagadora maioria de administradores escolares, professores e pais acredita
que a aprendizagem social e emocional (SEL) é tdo importante quanto o
aprendizado académico. Mas, a0 mesmo tempo, 65% dos professores
disseram que precisam de mais tempo do que dispdem atualmente para
ensinar habilidades emocionais. Os educadores mais eficazes reconhecem que
os aprendizados social, emocional e académico estdo interligados. No entanto,
ha uma desconexao entre o que esperamos que os professores saibam sobre a
SEL e as ofertas de programas de treinamento de professores em faculdades e
universidades. Poucos programas de preparacdo de professores integram
totalmente as habilidades sociais e emocionais ao curriculo.

Entdo, como é exatamente uma escola que prioriza a SEL? Essa tem sido a
grande questdo nos circulos educacionais nas ultimas duas décadas ou mais,
desde que percebemos que muitas criangas e escolas estavam enfrentando
problemas como violéncia, drogas, aprendizagem inadequada e desgaste de
professores.

Aqui estd uma defini¢ao: é uma escola onde “criangas e adultos entendem
e gerenciam emogoes, estabelecem e alcangam objetivos positivos, sentem e
mostram empatia pelos outros, estabelecem e mantém relacionamentos
positivos e tomam decisdes responsaveis”

Essa definicdo vem de um grupo denominado Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning [Colaborativo para Aprendizagem



Académica, Social e Emocional, CASEL], formado em 1994 com o objetivo de
“estabelecer a aprendizagem social e emocional de alta qualidade baseada em
evidéncias como uma parte essencial da pré-escola ao ensino médio”. A SEL
reconhece que trés fatores interligados — cognicdo, comportamento e emogao
— devem ser considerados para criar ambientes emocionalmente saudaveis em
que o aprendizado pode ocorrer. De acordo com o CASEL, quando isso
acontece, as criancas sdo capazes de “desenvolver habilidades de
autoconsciéncia e consciéncia social, de aprender a gerenciar suas emocoes e
seu comportamento (e os dos outros), de tomar decisdes responsaveis e
construir relacionamentos positivos™.

Desde o inicio do CASEL, inimeras abordagens e programas surgiram
com o objetivo de criar um sistema educacional equitativo para todas as
criancas, independentemente de etnia, género, orientacdo sexual, deficiéncia
de linguagem, origem familiar, renda familiar, cidadania ou etnia. Nem todas
tiveram sucesso. Algumas tentaram apenas ensinar autoestima as criancas,
pensando que isso bastaria. Acontece que fazer elogios imerecidos as criangas
¢ um tiro que sai pela culatra e pode até diminuir a motiva¢do intrinseca.
Outros programas se concentraram no ensino de frases prontas, como
declaragbes do tipo “Eu sinto.., em que professores e criangas sdo instruidos a
tratar de suas emocdes usando sentencas que comecam com essas duas
palavras. Mas as declaragdes por si s6s nao garantem que todos desenvolverao
habilidades emocionais ou que a SEL sera adotada como parte consistente do
ensino e da aprendizagem.

AS MELHORES ABORDAGENS SEL SAO SISTEMICAS, E NAO FRAGMENTADAS

A SEL deve ser adotada de cima para baixo. Se o diretor nio estiver
totalmente comprometido, os professores entenderao a mensagem e os alunos
serdo prejudicados por esforcos desanimados. Os lideres precisam abrir
espaco para o desenvolvimento profissional continuo. Todos os adultos na
escola devem aprender as habilidades para que possam servir de modelo para
as criangas. Os professores em cada nivel de ensino precisam compreender o
desenvolvimento social, emocional e cognitivo e estar imersos numa



pedagogia culturalmente responsiva. Os professores precisam reconhecer que
sdo os principais modelos dos alunos durante o dia letivo. O tempo todo - e
ndo apenas quando o assunto é a SEL. Além disso, os alunos devem ter voz na
forma como ela é implementada; se ndo for relevante e significativo para suas
circunstancias particulares, ira falhar.

As pesquisas mostram que professores com habilidades emocionais mais
desenvolvidas relatam menos esgotamento e maior satisfagdo no trabalho;
também experimentam emocdes mais positivas enquanto ensinam e recebem
mais apoio dos diretores com quem trabalham. A presenca de lideres
emocionalmente inteligentes também faz diferenca. Quando os lideres
escolares tém habilidades emocionais, os professores relatam que se sentem
mais inspirados, menos frustrados e esgotados e mais satisfeitos com o
trabalho. Por sua vez, o relacionamento dos professores com os alunos é mais
caloroso; suas aulas sio mais bem organizadas, gerenciadas, e oferecem mais
suporte; além disso, os mestres usam mais praticas que cultivam a
criatividade, a escolha e a autonomia. Quando as criangas se relacionam
melhor com os professores, elas ficam mais mobilizadas e comprometidas
com a escola, se ajustam melhor socialmente e estao dispostas a assumir mais
desafios e a persistir diante das dificuldades. Os alunos fazem menos bagunca,
se concentram mais e tém melhor desempenho académico.

A aprendizagem socioemocional ndo pode ser abordada apenas numa
reunido matinal de dez minutos ou todas as quintas-feiras, no quarto tempo.
Nao pode ser isolada em reunides ocasionais para alunos ou em workshops
para professores. A SEL tem que ser algo cotidiano, precisa se tornar parte do
DNA da escola. Deve haver uma linguagem comum entre todas as partes
interessadas. A SEL deve ser integrada a lideranca, ao ensino, as reunides do
corpo docente, ao envolvimento familiar, a procedimentos de contratagdo e
politicas.

No que diz respeito ao ensino em sala de aula, os alunos observam seus
professores de perto, prestando atengdo em cada expressdo facial, cada gesto,
cada mudancga de tom de voz. Estao constantemente absorvendo informagdes
sobre 0 modo como os professores se sentem diante de determinados
assuntos, do trabalho e dos alunos. Esse subtexto emocional existe em todas



as licdes — quer o professor tenha ou nao essa intengao.

Para um aprendizado efetivo dos alunos, eles precisam sentir o
investimento emocional do professor. Histéria pode ser entediante ou
estimulante. Geometria pode ser confusa ou inspiradora. Linguas estrangeiras
podem isolar os alunos ou abrir portas para novos mundos empolgantes. As
matérias em si ndo mudam, a emogdo que o professor infunde na aula, sim.

Nas melhores escolas em que o método RULER foi aplicado, todo adulto
faz a mesma coisa — e ndo apenas os professores, diretores e orientadores, mas
também o pessoal de seguranca, funcionarios de refeitério, zeladores e
motoristas de 6nibus escolares. Hd uma escola em Seattle onde a funcionaria
que controla a frequéncia dos estudantes tem um Grafico das Emocgdes
enorme na parede atras de sua mesa. As criangas muitas vezes chegam a
escola as pressas, atrasadas e agitadas. Quando entram em seu escritorio, a
funciondria as desacelera, e elas indicam seus sentimentos. SO isso ja acalma
os estudantes. Juntos, eles exploram diferentes estratégias para ajuda-los a se
preparar emocionalmente para entrar na sala de aula. Em algumas escolas, ha
até mesmo um Grafico das Emog¢des nos Onibus, e quando as criangas
embarcam, fazem um check-in e consideram se é um espago emocional util
para comecar o dia escolar.

Até o imdvel em que funciona a escola deve fazer parte do esforgo.
Lembro-me de instituicbes de ensino que visitei onde, logo na entrada, as
declaragbes de visao e missdo deixam claro que a SEL faz parte da educacao, e
ha um Grafico das Emoc¢oes enorme com sentimentos em varios idiomas.
Dentro das salas de aula ficam expostos trabalhos que refletem um forte
compromisso com as diversas origens dos alunos, incluindo autorretratos
cercados por adjetivos que representam suas melhores versdes.

A disposi¢ao dos assentos também tem sua influéncia. Vocé se sentiria
criativo ou inspirado se passasse o dia todo sentado olhando para a nuca de
um colega? A arquitetura escolar tipica envia uma mensagem
emocionalmente rigida. As escolas precisam permitir alguma flexibilidade e
reconhecer a necessidade humana de conexdao com os companheiros.

Também colaboramos com organiza¢des como a Playworks, que ajuda as
escolas a descobrir como integrar a SEL ao recreio, com jogos e esportes.



Além disso, trabalhamos com o Boys & Girls Clubs of America para expandir
as oportunidades de desenvolvimento de habilidades emocionais para o
periodo pos-escola. Frequentemente penso em como me sentia assustado e
inseguro no parquinho durante o recreio e nas atividades apds o horario
escolar, e me pergunto o que teria sido diferente se os adultos nesses espagos
fossem cientistas da emocao.

Isso tudo significa que a SEL vai para a casa junto com os alunos. Quando
eu era crianga, as conversas com meus pais sobre a escola eram mais ou
menos assim:

“Como foi a escola?”

“Tudo bem.”

Fim de discussao.

Mas em escolas que envolvem as familias, as conversas sdo mais como a
conversa a seguir, que foi compartilhada comigo por uma mae:

“Ei, mae, acabei de aprender uma palavra nova, alienagdo, porque estamos
estudando o movimento dos direitos civis. Tivemos que pensar sobre o que
nos faz sentir alienados. Pensei na época em que ndo fui escolhido para fazer
parte do time de beisebol. Era a pior sensacdo do mundo ser deixado de fora
sem saber por qué. O que faz vocé se sentir alienada, mae?”

“Na verdade, querido, é uma pergunta muito boa. Eu me sinto assim
muitas vezes no trabalho. Eu sou a tunica policial feminina na minha
delegacia, entdo ndo sou convidada para fazer muitas coisas com os outros
policiais”

Essa mae me contou que ndo tinha realmente pensado sobre como se
sentia isolada no trabalho até que seu filho a estimulou a falar. Isso nao sé
ajudou os dois a se aproximarem, mas também se tornou um momento
importante para ela, do ponto de vista pessoal. Como resultado, ela decidiu
conversar com seu superior sobre o assunto.

AS MELHORES INICIATIVAS SEL SAO PROATIVAS, NAO REATIVAS

Ser proativo significa que ndo esperamos que surjam problemas para depois
lidar com eles — adotamos medidas para evita-los.



Nao sdo muitos os alunos do jardim de infancia que levantam a méo e
dizem: “Desculpe-me, ndo me sinto apoiado emocionalmente nesta sala de
aula” A maioria dos alunos do ensino médio néo vai até o diretor reclamar:
“Sinto-me ansioso e com medo durante a maior parte das minhas aulas e
preciso de algumas estratégias para lidar com isso.” Portanto, as escolas tém
que tomar a iniciativa. Tém que deixar claro para todos os alunos que as
habilidades emocionais sdo parte integrante de sua educagio.

Como isso funciona? Em termos praticos, em algum momento durante as
primeiras semanas de aula, um professor pode dizer: “Todos nds sabemos que
as emog¢des sdo importantes, entdo vamos falar sobre os sentimentos que
queremos experimentar como alunos nesta sala de aula.” Isso abre a discussao
para a construgao de seu Estatuto de Inteligéncia Emocional. O objetivo do
exercicio é fazer com que os estudantes descrevam como querem se sentir,
incluindo o modo como podem se ajudar mutuamente a sentir essas emogdes,
para dar-lhes controle sobre o ambiente da sala de aula. Em algumas escolas,
isso significa uma mudanc¢a de mentalidade, desviando o foco da obediéncia
de regras para a criagio de um espaco emocionalmente seguro. E um ato de
esperanca, uma mudanca de uma voz passiva para uma voz ativa.

As criangas mais novas dizem que gostariam de se sentir mais felizes,
seguras e calmas. Alunos mais velhos tém necessidades mais matizadas:
querem se sentir fortalecidos, respeitados, motivados, apoiados, confiaveis.

Independentemente do nivel escolar, os alunos adoram tudo isso, afinal,
questionamentos sobre a opinido deles sdo uma novidade. Todos os dias, ano
apos ano, suas emog¢des sdo reprimidas e, de repente, surge um professor
perguntando o que eles estdo sentindo, como querem se sentir e o que farao
para alcangar esse objetivo.

Lideres, professores e funciondrios passam pelo mesmo processo.
Normalmente, eles dizem que desejam se sentir mais valorizados, apreciados,
inspirados, conectados e apoiados. Muitas das emogdes desejadas por eles sao
as mesmas nomeadas pelos alunos. Isso me faz pensar: haveria algo faltando
no ambiente escolar conforme foi construido durante décadas e séculos, algo
de que alunos e professores precisam?

As informacgbes coletadas sdo entdo transformadas em uma exibicdo



visual, geralmente um poster grande e criativo, que todos assinam. Apds a
conclusao dessa atividade, quando as rotinas sdo formadas, adultos e criangas
ficam mais dispostos a compartilhar sentimentos e a falar quando sentirem
necessidade.

Aqui estda um exemplo: “Estdvamos jogando no recreio e outra garota — ela
era nova na escola — se aproximou e tentou se juntar a nds’, contou Callie,
uma menina de 8 anos de Seattle. “Nds realmente nido queriamos que ela
brincasse com a gente, mas entdo pensamos sobre o estatuto da sala de aula e
em como concordamos que todos deveriam se sentir incluidos. Se nio a
deixassemos brincar, estariamos contrariando o estatuto e ela se sentiria mal.
Se a mesma coisa acontecesse conosco, nos sentiriamos abandonados e
solitarios. Entdo, abrimos espaco para ela entrar na brincadeira. Tinhamos
muito mais em comum com ela do que pensavamos.”

AS ABORDAGENS MAIS EFICAZES INTEGRAM A SEL AO CURRICULO E FORNECEM
DESENVOLVIMENTO DE HABILIDADES EM TODOS OS NiVEIS DE ENSINO PARA
ALCANCAR TODAS AS CRIANGCAS

E claro que a maneira como a SEL ¢é ensinada e aprendida depende da idade,
mas nunca é cedo demais ou tarde demais para comecar. Quando os alunos
vao para a escola depois de multiplos eventos traumaticos ou apds viverem
em abrigos para sem-teto ou em moradias tempordarias, como acontece com
um em cada dez estudantes de escolas publicas da cidade de Nova York, eles
geralmente exigem apoio adicional de um psicélogo escolar, assistente social
ou conselheiro.

A SEL precisa ser culturalmente receptiva. Por exemplo, na cidade de
Nova York, existem mais de 160 idiomas falados pelos alunos e suas familias.
Programas desenvolvidos dentro de uma cultura ocidental podem nao
abordar subgrupos culturais de forma adequada e, ao mesmo tempo, até
alienar alunos de origens diferentes, porque a forma como as pessoas
expressam e regulam as emogdes varia muito entre as culturas.

As intervengdes mais abrangentes se concentram no desenvolvimento de
habilidades sociais e emocionais por meio de topicos de sala de aula,



conversas e atividades que se relacionam aos interesses, as necessidades, aos
relacionamentos e a vida dos alunos — dentro e fora da escola. Por exemplo,
em uma escola que se utiliza da metodologia RULER que visitei em Tulsa, foi
utilizado na aula um livro sobre o Holocausto, chamado O menino do pijama
listrado, para ensinar habilidades emocionais. Os alunos rastrearam e
analisaram as emogodes de diferentes personagens ao longo da historia,
fornecendo evidéncias do texto para as possiveis causas e consequéncias das
emocdes e seu impacto na tomada de decisdo e nos relacionamentos de cada
personagem. Os alunos também fizeram conexdes com sua vida e com a
prépria comunidade.

O desenvolvimento também é importante. A forma como nosso cérebro
processa emogoes e habilidades emocionais esta inseparavelmente ligada a
nosso desenvolvimento social e cognitivo. Por exemplo, aos 5 anos, as
criangas podem aprender sobre a tristeza e o orgulho; no quinto ano, sobre a
desesperanca e sobre o jubilo; e no ensino fundamental II, sobre o ciime e a
inveja.

No ensino médio, a SEL precisa atender as necessidades especificas de
desenvolvimento dos adolescentes, que desejam mais autonomia a medida
que exploram tépicos como identidade, relacionamentos e tomada de decisao.
Em uma escola de ensino médio de Los Angeles, os alunos criaram um
Grafico das Emogdes para rastrear seus sentimentos no final de cada aula por
duas semanas e, em seguida, analisaram os dados, considerando as causas e
consequéncias dos sentimentos. O objetivo era procurar padroes de emogdes
relacionados a hora do dia, ao dia da semana e a area de estudo da disciplina.
Os alunos também monitoraram o sono, exercicios e habitos alimentares para
ajuda-los a fazer maiores inferéncias a partir dos préprios dados. Em seguida,
elaboraram estratégias uteis de regulacdio da emocdo e fizeram outras
recomendagdes sobre como poderiam buscar um melhor desempenho. O
projeto culminou num plano pessoal para acentuar o bem-estar. Também foi
um otimo exemplo de como a SEL pode se integrar perfeitamente as aulas de
artes, de linguas, matematica, ciéncias ou saude — e ao mundo real.

No cerne de nossa abordagem para o ensino médio esta o desejo de ajudar
os alunos a responder a trés perguntas de grande relevancia. A primeira é:



Quem sou eu? Aqui, os alunos exploram seus tracos de personalidade e
motivagao, entre outras competéncias. A segunda pergunta é: O que eu quero
da minha trajetéria no ensino médio? Aqui, os alunos exploram seus
objetivos para relacionamentos, atividades académicas e atividades
extracurriculares. A terceira pergunta é: O que eu preciso para atingir meus
objetivos e apoiar meu bem-estar?

Os estudantes continuam aprendendo estratégias para desenvolver
empatia e gerenciar conflitos interpessoais. Jorge e Ali eram grandes amigos
num colégio de Chicago. Como acontece com outros jovens de 15 anos, suas
brincadeiras muitas vezes se tornavam fisicas. No caminho para o treino de
futebol, Ali estava enviando uma mensagem de texto para uma nova
namorada. Jorge tentou ver, mas Ali queria privacidade. Ele ergueu o celular
bem acima da cabeca, gritando: “Cara, pare com isso! Vocé é pior do que meu
irmao mais novo.”

Jorge forcou o brago de Ali para baixo, pegou o telefone e correu pela
porta do vestidrio, provocando Ali para alcang¢d-lo. A mochila de Ali ficou
presa na maganeta da porta e, enquanto ele lutava para se libertar, Jorge
decidiu jogar um ténis sujo nele.

Imediatamente, Ali se desvencilhou da mochila, deixando-a balan¢ando
na maganeta. Correu em dire¢do a Jorge com uma raiva que surpreendeu a
todos no vestiario. Os treinadores tiveram que tirar Ali de cima de Jorge
quando ele estava prestes a dar um soco na cara dele.

Os garotos foram levados a diretoria.

“Gente, sei que sdo bons amigos’, disse o diretor assistente ao entrar na
sala. “E vocés sabem que temos ferramentas para lidar com isso. Vocé, Ali, vai
sentar fora do escritorio, e Jorge, vocé vai pegar aquela cadeira desocupada na
sala de espera. Vamos fazer algumas respira¢des calmantes e, em seguida, vao
completar esses Diagramas emocionalmente inteligentes, entao voltarei daqui
a uns cinco minutos.”

As listas de instrug¢des para o preenchimento do diagrama exigiam que
cada garoto dissesse como o outro poderia ter se sentido, a possivel causa dos
sentimentos e como cada um deles expressava e regulava suas emogdes. O ato
de tomar as perspectivas um do outro ajudou Jorge e Ali a passarem do



quadrante vermelho para o verde, para que pudessem comegar a pensar com
clareza.

Quando terminaram, o diretor assistente os reuniu e disse: “Muito bem,
vamos ouvir o que cada um de vocés escreveu. E lembrem-se, sem
interrupgdes nem julgamento.”

O primeiro foi Ali, que explicou que, no Iraque, onde ele nasceu, atirar
um sapato em alguém era o pior insulto possivel. Enquanto ele falava, Jorge
percebeu seu erro. “Eu realmente sinto muito. De verdade, eu nio sabia. Nao
vou voltar a fazer isso. Eu prometo’, disse ele.

Jorge e Ali colaboraram com estratégias que poderiam usar no futuro para
administrar seus sentimentos de maneira mais eficaz. Como
acompanhamento, os dois trabalharam numa apresentacdo para a turma,
comparando as culturas do Oriente Médio e da Espanha, tornando aquele
incidente uma pratica restauradora para eles e para a turma.

Além desse trabalho que desenvolvemos em sala de aula, colaboramos
com o Facebook para construir o InspirED, um centro de recursos gratuito
para elevar a voz dos estudantes e capacitar alunos do ensino médio na
criagdo de mudancas positivas na escola e na comunidade. Os alunos seguem
um processo de quatro etapas, com recursos e ferramentas que apoiam cada
fase: (1) Avaliacdo do clima escolar com uma variedade de medidas; (2)
Brainstorming de projetos livres para servir suas comunidades escolares; (3)
Compromisso e conclusao de um plano; e (4) Analise de sucessos e impacto.

AS MELHORES ABORDAGENS SEL PRESTAM ATENCAO NOS RESULTADOS

O monitoramento do progresso e do impacto da SEL é parte integrante da
implementacdo. Esta funcionando? As pessoas estdo transmitindo as licoes?
Os resultados esperados estao se aprimorando?

Durante a ultima década, acumularam-se evidéncias do impacto positivo
do método RULER nas habilidades de inteligéncia emocional dos alunos, na
capacidade de resolucdo de problemas sociais, nos habitos de trabalho e notas;
no clima da sala de aula e da escola, incluindo menos ocorréncias de bullying;
e no estresse do professor, esgotamento e suporte educacional para os alunos.



Duas metanalises também demonstraram que um processo sistematico de
integracao da SEL ¢é o elemento comum entre as escolas que relatam melhores
relacdes entre professores e alunos, uma diminuicdo nos desafios emocionais
e comportamentos problematicos e um aumento no sucesso académico. O
beneficio pode até ser medido em dolares. Em 2015, uma analise de custo-
beneficio de seis implementacdes da SEL em escolas americanas descobriu
que a proporcao era de cerca de onze para um. Uma analise de custo-
beneficio compara o custo monetario de um investimento (implementacao de
um programa de aprendizagem socioemocional) com o valor monetario de
seus resultados (por exemplo, realizacdo educacional). Isso significa que, para
cada dolar investido, em média, ha um retorno econdmico de 11 ddlares, algo
substancial.

A diferenca entre escolas que incorporam a SEL e aquelas que nio o fazem
pode ser estudada infinitamente. Contudo ha um exemplo que nunca deixa de
me comover.

Um menino chamado Jordan foi transferido para uma escola que utilizava
o método RULER. Ele vinha de uma instituicio de ensino onde havia sido
terrivelmente intimidado. Como parte de uma licio do RULER, foi pedido
que ele escrevesse um poema sobre a palavra isolado, usando-a no contexto de
seus sentimentos — quase como uma carta para os agressores que antes o
atormentavam. Jordan escreveu o poema, mas estava com medo de
compartilhd-lo, pois temia voltar a sofrer bullying. Sua professora, que era
treinada no método RULER, perguntou se ela poderia compartilhar o poema
com seus colegas professores. Com relutidncia, ele concordou e recebeu
elogios, o que lhe deu coragem para ler seu poema em voz alta para a turma.

Aqui estd o poema, reproduzido com a permissao do autor:

Vocé é feio

Eu sei

Ja me disseram
Vocé é bobo
Eu sei

Eu percebi



Vocé parece um alienigena

Eu sei, ja me falaram

Vocé tem olhos grandes

Eu sei, ja me olhei no espelho

Vocé ndo pode ser piloto

Vocé ndo é inteligente o suficiente

E possivel. Eu considerei isso

Cada insulto que vocé inventa é estranho, mas é verdade

Vocé aponta minhas muitas falhas

E me ajuda a melhorar

Ao destacar minhas muitas fraquezas, vocé também destaca meus pontos
fortes

Minha feiura leva a minha personalidade gentil

Minha tolice traz risadas para o mundo

Minha semelhan¢a com os alienigenas dos filmes apenas destaca minha
inteligéncia

Meus olhos grandes expressam meus sentimentos e ampliam minha visdo

Posso ndo chegar a ser piloto, mas poderia ser

Veja, cada insulto que vocé inventa me dd uma visdo de sua mente

E embora eu tenha muitos problemas, sinto pena de vocé

Ah, por qué? Por que sinto pena de vocé?

Porque sua mente ndo pode se libertar

A muralha de insultos que vocé constroi limita sua mente e seus sentimentos

Logo, se ndo parar, vocé se tornard desumano

E terd o maior problema de todos

Soliddo

Pense nisso

Segundos depois de Jordan recitar o ultimo verso, seus colegas se
levantaram da cadeira, com lagrimas nos olhos, aplaudindo - aplausos de pé
que ele nunca esperara.

“Nao podemos acreditar que isso aconteceu com vocé”, disse um deles.
“Aqui nao ¢é desse jeito” Assim que percebeu que a nova escola era um abrigo,



um porto seguro, Jordan desabrochou.

De fato, quando visitei a escola um ano depois, esbarrei com ele na
cantina. Jordan falou comigo, animado: “Estou escrevendo muito e acho que
quero ser poeta.” Quando assenti, ele voltou com uma pilha grande de papéis
e um sorriso aberto. Antes de se afastar, me disse com confianca: “Pode me
procurar nas prateleiras.”

Se Jordan estivesse numa escola que nao fosse dedicada ao estudo das
emocdes, talvez tivesse encontrado um professor sensivel que reconheceria o
que ele precisava depois de sua horrivel experiéncia anterior. Mas talvez nao.
Nesse caso, ele provavelmente passaria o resto da vida sem enfrentar o que
tinha acontecido com ele, sem saber que poderia e deveria se sentir seguro e
contribuir com dignidade para a sociedade. Se realmente acreditamos na
nossa missao, o poema de Jordan é uma prova de que os principais resultados
vao muito além das pontuacdes de provas e precisam incluir como os alunos
se sentem na escola.

E como todos os problemas que vemos nas escolas se desdobram quando
nossos filhos chegam a faculdade? Mais ou menos da forma que se imagina.

De acordo com um relatério do Center for Collegiate Mental Health,
entre 2009 e 2015, o ndmero de alunos que visitaram os centros de
aconselhamento do campus aumentou em mais de 30%. Ansiedade e
depressdo sao os principais motivos que levam os estudantes a procurar ajuda.

Em 2018, a Organiza¢ao Mundial da Saude divulgou os resultados de um
estudo com quase 14 mil alunos de dezenove faculdades em oito paises. Mais
de um em cada trés alunos relatou sintomas consistentes, condizentes com
pelo menos um transtorno de saude mental, principalmente depressao,
ansiedade e abuso de substancias. O Estudo de Mentes Saudaveis de 2018
descobriu que 23% dos estudantes universitarios estao tomando medicagao
psiquiatrica, em comparacdo a 18% em 2016. Em outra pesquisa, 87% dos
estudantes universitarios disseram que “se sentiam oprimidos® e 63%
disseram que “se sentiam muito solitarios”

Em minha pesquisa ndo clinica, especialmente nas instituicdes da Ivy



League, descobri que no inicio de um semestre os universitdrios
experimentam uma mistura saudavel de emogdes agradaveis e desagradaveis
— empolgacdo e ansiedade, felicidade e exaustao, orgulho e medo. No meio do
periodo, contudo, eles se sentem principalmente estressados, oprimidos e
frustrados. Quando sondo as razdes, eles dizem coisas como “Nao acredito
que seja possivel ter sucesso sem ficar estressado’, “Devo perseverar a todo
custo” ou “Tenho que ser o nimero um”. Suas estratégias para administrar
essas emogdes — privagao de sono, videogame em excesso, habitos alimentares
inadequados, consumo de drogas e alcool - ndo estao ajudando.
Recentemente, pedi aos universitarios que compartilhassem como esperavam
se sentir na faculdade. A resposta mais relevante foi “amado” Quando
perguntei por qué, eles responderam: “Sinto-me um robd’, “Sinto-me um
impostor”, “Nao sei quem sou”. Eu fiquei chocado.

Nossa abordagem tradicional tem sido lidar com os problemas de saude
mental dos alunos apenas depois que uma tragédia acontece. Eles sdo
diagnosticados com ansiedade ou depressao ou afirmam estar pensando em
suicidio. Em seguida, recebem medicamentos ou terapia. Mas as faculdades,
assim como as escolas de ensino fundamental e médio, precisam adotar uma
abordagem preventiva. Como havera recursos suficientes para fornecer
aconselhamento para todos os estudantes universitarios?

Integrar a SEL ao ensino superior ¢ um grande desafio. Ao contrario do
ambiente do jardim de infancia ao ensino médio, em que é mais facil adotar
uma abordagem sistémica, a estrutura da universidade apresenta maiores
obstaculos para o ensino de habilidades emocionais, dado o tamanho da
populacdo de estudantes e a natureza distante das relacdes entre docentes,
conselheiros universitarios e alunos.

Como resultado da forma como o ensino superior esta estruturado,
abundam as abordagens fragmentadas: algumas faculdades criaram “estagoes
de relaxamento’, que incluem cadeiras de massagem e pufes, enquanto outras
oferecem aulas de ioga e medita¢do. Entretanto, ndo ha uma abordagem mais
sistémica.

Descobri que os alunos muitas vezes chegam a faculdade com uma
mentalidade interessante sobre o treinamento das emogoes. Por exemplo, por



quase uma década lecionei uma disciplina na universidade chamada
Inteligéncia Emocional. Ela é classificada como um curso académico, mas
meu objetivo é ensinar aos alunos praticas baseadas em evidéncias para
apoiar seu bem-estar e ajuda-los a desenvolver as chamadas soft skills que os
empregadores pedem atualmente. No entanto, recebo criticas severas de
muitos alunos. Aqui esta o que ouvi em algumas de minhas aulas:

“Nao precisei dessas habilidades para entrar em Yale.”

“Agora vocé quer que eu coloque a regulagdo da emogdo na minha ja
longa lista de tarefas?”

“Eu me matriculei nesse curso para aprender sobre a ciéncia da
inteligéncia emocional, ndo para praticar exercicios de respiracao!”

Nesse ponto, precisei de um MetaMomento para ndo dizer: “Vocé pode
nao ter precisado dessas habilidades para entrar, mas vai precisar delas para
sair” Em vez disso, expliquei que apenas 42% dos principais empregadores
acreditam que os recém-formados estdo adequadamente preparados para o
mercado de trabalho, especialmente no que diz respeito a habilidades sociais e
emocionais. A pesquisa “The Class of 2030 and Life-Ready Learning
conduzida em colaboragao com a Microsoft e a McKinsey & Company’s
Education Practice, sugere que de 30% a 40% dos empregos de hoje exigem
competéncias sociais e emocionais. Também explico que entre os estudantes
universitarios ha uma “restri¢ao de faixa” de pontuagdes de QI, o que significa
que isso ndo tem mais valor preditivo. Em outras palavras, nao é o QI alto que
faz com que alguém chegue a algum lugar. Sdo as habilidades sociais e
emocionais que ddo aos estudantes universitdrios de hoje uma vantagem
competitiva.

Se os universitarios desejam obter os beneficios da SEL, eles devem se
convencer de que aprender e praticar essas habilidades faz diferenga. Em Yale,
minha colega Emma Seppdld, autora de The Happiness Track [A trilha da
felicidade], e eu pilotamos algumas implementa¢des SEL. Em nosso primeiro
estudo com mais de duzentos alunos de graduagéo, ap6és um programa de seis
semanas, os estudantes relataram menos estresse e esgotamento, mais
autocompaixao e aceitagdo de suas emocdes e maior envolvimento na escola.
Num estudo-piloto realizado por um aluno de pds-graduagdo em saude



publica, 67 estudantes foram divididos em dois grupos. Um deles (o grupo do
programa) foi solicitado a monitorar seu humor, usando nosso aplicativo do
Grafico das Emogdes, até seis vezes por dia, durante quatro semanas. O outro
(o grupo de controle) fez “o de sempre” (até depois do estudo, quando
obtiveram o mesmo acesso ao aplicativo). O grupo do programa SEL também
assistiu a uma aula semanal de duas horas focada no desenvolvimento de
habilidades de inteligéncia emocional, praticando o autocuidado e
estabelecendo metas. Em comparagao com os alunos do grupo de controle, os
do grupo do programa tiveram redugdes significativas na depressdo, no
estresse e na ansiedade, além de um aumento significativo na autoavaliacdo da
atencdo plena (por exemplo, sentir-se mais presente). Este ano, estamos
lancando nosso primeiro estudo clinico randomizado controlado para testar a
eficacia de nossa abordagem.

O mais revelador do estudo foram os depoimentos dos participantes:

“Aprendi que ser vulneravel abre oportunidades maravilhosas para
amizades e conexdes mais profundas. Aprendi que as vezes é preciso ser tao
gentil consigo quanto se é com os outros, e ser tdo compreensivo com 0s
outros quanto as vezes somos com nds mesmos.”

“Gostaria que esta aula pudesse continuar pelo maior tempo possivel,
porque temo que essa paz que sinto se dissipe, mas preciso ter esperanca de
carregar essas licdes comigo para sempre.”

“Calma, serenidade, foco e felicidade geral estao ao meu alcance, desde
que eu interiorize a sabedoria reunida neste workshop”

“Essa aula me fez sentir como se estivesse acordando de um longo sonho.
Tinha a sensacdo de nao estar realmente vivo ou ‘aqui’ por muitos anos, e
agora sinto que despertei. Se eu tivesse que descrever a maneira como via
minha vida em cores, antes seria um cinza-claro, e agora seria um branco
brilhante. Quase como se eu tivesse uma nova tela em branco para colocar
cores vibrantes, este workshop me ensinou que ¢é possivel melhorar e
desintoxicar-se colocando atencdo e consciéncia como dois dos principios
mais bdsicos da vida”

O que ou¢o em tudo isso é uma histdria de adverténcia: ndo estamos
fazendo justica a essas criangas no apoio a seu desenvolvimento emocional.



Assim, quando se tornam jovens adultos na faculdade, sofrem por causa da
falta de uma prévia educacao das emogdes.

Quer seja por causa do cyberbullying ou de abusos, da pressao para usar
drogas ou para ser magro, por pais superprotetores ou negligentes, por
diferencas de aprendizagem ou questdes de identidade, o cérebro de nossos
filhos estd sobrecarregado de emocdo, interrompendo os caminhos para o
raciocinio superior e o aprendizado, a menos que saibam como lidar com
todas as emog¢des que acompanham essas situagdes. E quando as criancgas
estdo numa roda-viva de realizagdes — principalmente nos ultimos anos da
escola —, essa preocupacao acaba indo para o final da lista.

SEL é o colete salva-vidas universal que mantém os alunos a tona e
abertos ao aprendizado. Quando as criancas aprendem em ambientes
psicologicamente seguros que nutrem suas habilidades emocionais, elas
podem passar do desamparo a resiliéncia, da ansiedade a acdo, da dispersao
ao foco, do isolamento a conexio.

No entanto, como defendeu minha colega Dena Simmons, diretora-
assistente de nosso Centro, o ensino das habilidades emocionais deve se
basear num contexto maior de esfor¢os de equidade e justica para garantir
que todas as criangas, especialmente as marginalizadas, tenham a
oportunidade de prosperar e ter maior controle sobre o rumo de sua vida.
Assim, podemos criar jovens que sejam academicamente fortes, bem como
gentis, compassivos, resilientes e bem-sucedidos, tudo ao mesmo tempo.
Podemos criar criancas capazes de colaborar, levar adiante seus projetos e se
recuperar apds um fracasso. Podemos servir de modelo e ensinar que
confianca, vulnerabilidade, paixdo e realizagdo estdao intimamente ligadas.

Com o passar dos anos, nosso Centro deixou de trabalhar com escolas e
distritos individuais para construir abordagens em ambito municipal e
estadual. Na cidade de Nova York, treinamos e orientamos quase todos os
superintendentes. Atualmente, o método RULER esta integrado a cerca de um
quarto das 1.700 escolas publicas. Em Connecticut, com apoio generoso da
Dalio Foundation, Hartford Foundation for Public Giving, Seedlings



Foundation e Tauck Family Foundation, entre outras, e em colabora¢do com
legisladores e organizagdes como a Associagdo de Superintendentes de
Escolas Publicas de Connecticut e Associacdo de Educacio de Connecticut,
lancamos uma iniciativa chamada “Tornando Connecticut o primeiro estado
educacional emocionalmente inteligente!” Nosso objetivo ¢é incluir os
principios e praticas da SEL em todos os programas escolares e pds-escolares
do estado, para garantir que os mais de 500 mil alunos, 85 mil educadores e
funciondrios e familias se beneficiem de uma educacio em habilidades
emocionais.

Até que a SEL permeie toda a rede escolar e os lideres comunitarios se
tornem uma for¢a vocal e energizada em prol da aprendizagem social e
emocional, ela ndo ocupara seu devido lugar. Esta é a dura licdo que tio
Marvin e eu aprendemos: somente quando todos demonstrarem que o estudo
das emogodes é importante é que os politicos, conselhos e administradores
escolares prestardo atencdo e fardo o esforco necessario para leva-lo a sério.
Esse compromisso adentra a sala de aula, o refeitorio, o ginasio, o parquinho,
o Onibus escolar, os diretores, professores, auxiliares e orientadores, os pais,
em beneficio de toda a sociedade.

Quando damos asas a sabedoria das emocgdes, podemos criar criangas
saudaveis que realizarao seus sonhos e farao do mundo um lugar melhor.



11 Emocoes no trabalho

.

E FACIL VER POR QUE O LOCAL DE TRABALHO pode ser um ambiente
emocionalmente desafiador.

Afinal, passamos metade de nossas horas despertos la, cercados por
pessoas que nao escolhemos e que nio necessariamente compartilham nossos
habitos, valores ou gostos. No entanto, precisamos nos dar bem com elas e
encontrar uma maneira de cooperar e colaborar, ou entao corremos o risco de
ser adultos infelizes — e possivelmente malsucedidos. Os meios necessarios
para sustentar a nds e a nossa familia dependem de como atuamos nessa
arena. E, ao contrario da escola, no trabalho nao ha formatura. Estamos nisso
ha muito tempo, décadas. Entramos na juventude e sairemos, ao menos a
maioria de nds, a beira da velhice.

Nao ¢é de admirar que os riscos emocionais sejam tao altos.

Pensamos no trabalho como algo que ¢ conduzido por conjuntos de
habilidades e informagdes, por inteligéncia e experiéncia, pela avidez de
conquistas e realizagdes. Todas essas coisas sdo fatores importantes, claro. Mas
as emocodes sdo a for¢a mais poderosa no local de trabalho - assim como em
todos os empreendimentos humanos. Elas influenciam tudo, desde a eficacia



na lideranca até a construcdo e manutencio de relacionamentos complexos,
da inovagdo ao relacionamento com o cliente. No Capitulo 2, discutimos
como as habilidades cognitivas - no que nos concentramos, a que dedicamos
esforcos, o que lembramos, como tomamos decisdes, nossos niveis de
criatividade e engajamento — dependem de nosso estado emocional. E, como
vimos do Capitulo 4 ao 8, nossa capacidade de usar essas emocdes com
sabedoria — para reconhecer, compreender, rotular, expressar e reguld-las com
eficicia — muitas vezes determina a qualidade dos relacionamentos, da saude
e do desempenho.

Vamos comecar entdo pensando no momento do despertar. Vocé fica feliz
com a ideia de sair da cama e ir para o trabalho ou tem vontade de cobrir a
cabeca com o cobertor e se esconder? Imagine os colegas com quem vocé
interage com mais frequéncia. Vocé sorri ao pensar nesses encontros ou geme
por dentro? No escritdrio, loja ou fabrica, as horas voam enquanto vocé
mergulha nos desafios e prazeres de seu trabalho, ou vocé fica olhando para o
relogio e reza por um treinamento de incéndio? Todos esses sdo sinais
inconfundiveis do seu estado emocional no trabalho, o que tera grande
impacto em como vocé se sente e se comporta mesmo quando ndo estd
trabalhando.

Agora pergunte a si mesmo: com que precisdo vocé é capaz de identificar
suas emocgodes e as dos outros enquanto esta no trabalho? Que sentimentos
vocé experimenta com mais frequéncia a cada dia? Estd ciente do que faz com
que vocé — e seus colegas — fiquem nos quadrantes amarelo, vermelho, azul e
verde? Quais sdo as regras ndo escritas em seu local de trabalho para orientar
a forma como as emocdes sao expressas? Que tipos de manifestagdo sdo
aceitaveis? Quais sdo desaprovadas? Quanto trabalho emocional é necesséario
para atender as suas demandas profissionais? Vocé é habil em regular suas
emocdes e em apoiar os outros a regular as deles?

Uma mulher que conheco tinha o habito de chegar cedo ao escritério e
comegar a trabalhar enquanto o lugar estava silencioso e vazio. Ela amava a
soliddo e realizava muitas coisas num curto espaco de tempo, mas assim que
os outros funciondrios marcavam o ponto, a histéria mudava. Ao ser obrigada
a interagir com os colegas, ela ficava cada vez mais esgotada, e as horas



comegavam a se arrastar. Muitas vezes, apos o expediente, o marido sugeria
que jantassem fora, porém em geral tudo que ela queria fazer era ir para casa e
relaxar sozinha, com um livro e uma taca de vinho.

Depois de passar por nosso treinamento, a mulher percebeu o que estava
acontecendo: ela comecava a trabalhar no quadrante amarelo, energizada e
positiva, mas gradualmente mudava para o verde e, entdo, no fim do dia, ia
para o azul - baixa energia e negatividade. Essa mudanca emocional estava
afetando seu casamento e sua vida familiar. Era hora de comegar a regular os
sentimentos ao longo do dia, de empregar as estratégias necessarias para
evitar chegar ao fim do dia no azul. Dessa forma, ela teria recursos cognitivos
suficientes para se dedicar ao trabalho e também manter um relacionamento
saudavel com o marido.

Isso apenas ressalta quanto nossas vidas profissional e emocional se
cruzam e se misturam. Nao importa se vocé é o CEO da General Motors ou se
trabalha num lava-rapido, as necessidades emocionais — pertencer e se sentir
visto e ouvido - sdo as mesmas. E, s6 porque vocé tem 25 anos, é brilhante e
acabou de ser contratado pelo Goldman Sachs ou pelo Facebook, isso nao
significa que vocé se destaca pela inteligéncia emocional ou que sera capaz de
funcionar perfeitamente em casa ou no trabalho.

Hoje em dia, quando tantos empregos exigem comunica¢do, as
habilidades emocionais determinam nossos resultados. Se ndo conseguirmos
reconhecer e compreender os sentimentos, rotuld-los e, em seguida, expressa-
los e reguld-los com sucesso, teremos dificuldades. Muitos de nds interagem
com outras pessoas — colegas, clientes, nossos pares em outras empresas —, €
se ndo conseguirmos ser empaticos e usar essa informacao para corregular as
emocoes delas, nao seremos eficazes. Se nao conseguirmos encontrar motivos
para uma colaboragao amigavel, sera quase impossivel para a maioria de nos
fazer bem nosso trabalho.

A primeira vista, todas as interagdes no local de trabalho sdo sobre
trabalho - estamos numa reunido de planejamento, trocamos informagoes
sobre um novo projeto, estamos compartilhando pesquisas sobre uma joint-
venture, negociando um contrato, explorando uma parceria. No entanto, essas
interacdes acontecem em meio a relacionamentos que muitas vezes sio



forjados em momentos nao relacionados ao trabalho: um pouco de conversa
fiada no elevador, trocando dicas de restaurantes, compartilhando alguma
fofoca de escritorio e assim por diante. O local de trabalho é uma comunidade
como qualquer outra. As amizades profissionais nascidas de momentos
pessoais tornam nosso trabalho mais facil e agradavel, ou o contrario.

E uma alegria estar perto de seu novo colega e isso tornou seu trabalho
mais agraddvel do que vocé imaginava? Maravilhoso. Seu chefe é um
manipulador que gosta de praticar bullying e de dificultar sua vida? Nao tao
bom. Esses sao minidramas tipicos do ambiente de trabalho e, goste ou nao,
vocé esta envolvido emocionalmente. Para o bem ou para o mal, vocé tera que
lidar com isso. O desenvolvimento da inteligéncia emocional ajudara. E a
criagdo de um ecossistema emocionalmente inteligente trara beneficios ainda
maiores.

Tudo o que acontece no trabalho é, no fundo, um momento de emocao.
“Eu mere¢o uma promogao” significa que acho que valho mais para vocé do
que vocé imagina (e se eu ndo conseguir esse novo cargo, vou me sentir
desvalorizado e procurar outro emprego). O teor de nossos encontros cara a
cara, a localiza¢ao de meu escritério, a forma como vocé me cumprimenta no
elevador - tudo isso sdo expressdes de como vocé se sente em relacio a mim,
o que determinara como me sinto em relagao a vocé.

“Profissional” é um termo totalmente impréprio — por tras do verniz de
nossa missdo corporativa, as questdes profissionais sdo tudo menos
profissionais.

Uma pesquisa mostra que nossas emog¢des e nossos humores sdo
transferidos de uma pessoa para outra e de uma pessoa para uma equipe
inteira — tanto de modo consciente como inconsciente. Isso é chamado de
“contagio emocional” e seu estudo data da década de 1890. Alguém sorri e
vocé sorri de volta, ou alguém franze a testa e sua expressaio muda, e de
repente vocé se sente feliz ou triste sem saber por qué. Sigal Barsade,
professora da Wharton School, Universidade da Pensilvania, conduziu o
primeiro estudo para testar se o contdgio de emogdes ocorria em grupos e se
subsequentemente previa o comportamento das pessoas na equipe. Os
participantes do estudo foram alocados aleatoriamente em quatro grupos



diferentes, cada um representando um quadrante no Grafico das Emocgdes.
Um cumplice treinado, agindo como participante, foi designado para cada
grupo para provocar o sentimento apropriado. Os participantes foram
informados de que estavam interpretando um gestor responsavel pela
negociacdo de um bonus para um funciondrio. Cada equipe também sabia
que dispunha de uma quantia fixa de dinheiro e que precisava considerar o
que era melhor para o funciondrio e para a empresa. Os resultados mostraram
ndo apenas que o cumplice provocou o contdgio emocional, mas também
influenciou o comportamento subsequente. Para ser mais preciso, os
participantes nos quadrantes amarelo e verde relataram menos conflito, maior
cooperagao e melhor desempenho individual, e até alocaram dinheiro de
forma mais uniforme em comparacdo com os participantes nos quadrantes
vermelho e azul.

A medida que desenvolvemos habilidades emocionais, esperamos nos
tornar mais conscientes de como criamos contagio emocional ativamente e
compreender seu impacto sobre os outros. Também precisamos nos
perguntar: Estou gerando a melhor emoc¢ao para alcancar os melhores
resultados para o grupo?

Recentemente, entrevistei meu colega David Caruso a respeito do papel
das emocdes na lideranca eficaz. “E fundamental”, segundo ele, “combinar a
emocdo com a tarefa a ser realizada” Ele contou sobre uma reunido de
desenvolvimento de produto da qual participou, em que o gerente foi
enérgico e positivo. Seu humor era contagiante e util durante a parte de
brainstorming da reunido. Mais tarde, porém, quando o grupo voltou a
atencdo para planos detalhados de produtos e dados de mercado, o mesmo
entusiasmo ndo foi tdo util. A vibracdo de alta energia e confianca que
encorajava novas ideias criativas resultou num cronograma de langamento
excessivamente otimista e repleto de erros, provocados pela precipitacdo. Era
um exemplo de emo¢do que ndo contribuia para a solu¢do dos problemas.
Apos perceber o que tinha dado errado, a lider da equipe mudou o tom
emocional da sala, mas o fez de uma forma que mal era detectavel: usou seu
tom de voz e a cadéncia da fala para diminuir o nivel de energia e deu
exemplos que demonstravam como era importante acertar os detalhes. Isso



permitiu que o gerente de produto desacelerasse seu pensamento, se tornasse
mais reflexivo e verificasse suas suposicoes. “As emogoes’, afirmou Caruso,
“fluem por todas as organizag¢des.” Os lideres devem compreender como elas
influenciam a maneira como as pessoas tomam decisdes, pensam e trabalham
para cumprir seus objetivos.

A prépria organiza¢ao também deve capacitar individuos para influenciar
as emocoes. “Ter as habilidades é uma coisa”, compartilhou comigo Jochen
Menges, um académico de lideranca nas Universidades de Cambridge e
Zurique. “Ser capaz de aplicar as habilidades no trabalho é outra” De acordo
com sua pesquisa, locais de trabalho emocionalmente inteligentes sao
diferenciados pelo modo como as pessoas se comportam no trabalho, e esse
comportamento é fortemente influenciado pela estrutura — a maneira como as
pessoas sdo organizadas, as hierarquias — e pela cultura - o que as pessoas
acreditam ser apropriado. Se quem estd no comando ndo emprega a
inteligéncia emocional para se comunicar e gerenciar os outros, quem o fara?

Contudo, se a inteligéncia emocional ¢ tdo necessaria no ambiente de
trabalho, como podemos adquiri-la? Na escola, as habilidades emocionais
podem ser integradas as disciplinas ja ensinadas. Afinal, a educa¢ao é o unico
proposito da escola. E mais complicado desenvolver novas habilidades
emocionais no trabalho. Quando exatamente esse treinamento aconteceria?
Durante os intervalos para o cafezinho? Durante o almo¢o? Num retiro
anual? Nao estamos trabalhando para aprender - estamos la para fazer.
Algumas empresas investiram milhdes em programas de treinamento e
desenvolvimento de inteligéncia emocional. Mas ainda estou para ver um
programa abrangente numa organizacgao, que de fato ajude os funciondrios a
melhorar sua inteligéncia emocional e que crie habitos duradouros. Essa é
uma das razdes pelas quais fundei o Oji Life Lab, que oferece treinamento em
inteligéncia emocional para empresas. Numa sequéncia cuidadosamente
projetada de pequenas etapas de aprendizagem, os alunos desenvolvem
habilidades emocionais por meio de uma ampla gama de atividades
instigantes, incluindo videos com ritmo 4gil, um Grafico das Emocgodes
interativo, reflexdes pessoais e exercicios envolventes. O programa inclui até
conversas em video com um orientador, tanto em grupo quanto



individualmente. Ao explorar as habilidades emocionais ao longo do tempo,
as pessoas retém mais e desenvolvem habitos que se tornam automaticos.

Mesmo quando o pensamento organizacional moderno tenta introduzir
essas habilidades no local de trabalho, os empregadores costumam se ressentir
por tomar tempo e por ndo verem resultados. Muitos gestores ainda nao
entendem que o resultado final depende de uma for¢a de trabalho motivada,
energizada e comprometida com um objetivo comum.

Recentemente, passei algum tempo como consultor numa empresa em
que o relacionamento entre os dois principais gerentes estava causando um
sério problema. Ambos eram qualificados e bons em seus trabalhos. Porém
um deles era uma mulher ansiosa por natureza, e ela levava a sério cada
reacdo e feedback. O outro era um homem barulhento e franco que sempre
dizia tudo o que vinha a mente, sem parar para pensar em como seria
recebido. D4 para ver como essa dupla podia entrar em rota de colisdo, e foi o
que aconteceu. Nenhum deles tinha habilidades emocionais para reconhecer
0 que estava acontecendo e tentar controlar a situacdo, conversando e
regulando as reagdes mutuas. Cada interagdo era tensa e nao tdo produtiva
quanto deveria ser.

Isso deixou nas maos da diretora o esfor¢o para mediar temperamentos
tao diferentes. Nao era exatamente como a chefe queria gastar seu tempo, mas
se ela ndo ajudasse aqueles dois a controlar as emogdes, o trabalho em seu
departamento teria sido afetado.

Essas intera¢des ocorrem constantemente em situagdes de negdcios. Pense
no que acontece quando vocé sente que um colega esta de péssimo humor.
Isso muda imediatamente o clima do escritério. Ninguém quer chegar muito
perto. A comunicac¢do falha. Ha uma nuvem de nervosismo pairando no ar,
sugando a energia psiquica do lugar.

Pode acontecer de um supervisor abafar todo o entusiasmo e podar a
criatividade. Nas reunides, ele recebe todas as opinides divergentes com um
olhar penetrante e uma careta. Seus subordinados pensam: por que tentar?
Logo o desanimo da lugar a falta de engajamento. Os funciondrios se distraem
na internet em vez de desenvolver novas ideias. Em pouco tempo, estio em
busca de novos empregos.



As escolas de administracao dedicam um semestre inteiro a estudar casos
significativos de negdcios que se extinguem. Mas alguém questiona se a falta
de inteligéncia emocional e habilidades relacionadas tiveram alguma relagao
com essas historias? E importante que estabelecam essa relacdo diante de
todas as pesquisas sobre o impacto de habilidades emocionais deficientes no
modo como funcionarios se sentem e agem. Por isso, algumas instituicdes
educacionais, incluindo a Escola de Administragdo de Yale e a Escola de Pos-
graduagdo de Administracdo da Universidade de Zurique, comegaram a
investir no desenvolvimento da inteligéncia emocional dos alunos. Contudo
ninguém estd acostumado a levar em conta a inteligéncia emocional ao
pensar no sucesso e no fracasso deles, e nao ¢ algo surpreendente, pois nao ha
nimeros nos quais confiar, nem tabelas nem graficos para fornecer respostas
confiaveis (por enquanto).

Quando vocé analisa as pesquisas sobre a vida interior dos trabalhadores, os
resultados sdo preocupantes.

Com o apoio da Faas Foundation, que financia esfor¢os para criar
ambientes corporativos saudaveis, seguros e justos, uma equipe de nosso
Centro, liderada pela pesquisadora sénior Zorana Ivcevic Pringle, conduziu
numerosos estudos sobre o papel das emoc¢des no local de trabalho. Num
estudo, entrevistamos mil pessoas e, em outro, 15 mil pessoas. Ambos os
estudos tiveram uma amostra demograficamente representativa de todos os
Estados Unidos.

Dentre as muitas perguntas, fizemos as seguintes: como vocé se sente no
trabalho? Como sdo suas experiéncias no trabalho? Os participantes
forneceram respostas a essas perguntas em suas proprias palavras, além de
preencher as pesquisas.

Aqui esta o que encontramos:

o Cerca de 50% dos trabalhadores usaram as palavras estressado, frustrado
ou sobrecarregado para descrever os sentimentos no trabalho.
e Cerca de um ter¢o dos trabalhadores indicou que se sente feliz ou



orgulhoso em menos de 50% do tempo que permanece no trabalho.

e Muitas das coisas que afirmaram que os levavam a sentir emogdes
desagradaveis estavam relacionadas a outras pessoas — colegas que nao
encaravam o trabalho com seriedade, administradores sem boas
habilidades de tomada de decisdo, colegas de trabalho relaxados e
pessoas sem empatia/capacidade de ouvir.

Também pedimos aos participantes que escolhessem trés palavras para
descrever como gostariam de se sentir no trabalho. “Feliz” foi a principal
escolha. Isso ndo é surpresa. Ao longo de meu treinamento com varios
grupos, sempre que pergunto como as pessoas gostariam de se sentir, a
primeira palavra que sai da boca de todos é “feliz”. E a opc¢io padrio, aquela
que deixamos escapar sem pensar muito.

As opg¢des numero dois e trés foram as mais reveladoras. Depois de felizes,
os entrevistados disseram que queriam se sentir empolgados, alegres,
apreciados, apoiados, realizados, respeitados, inspirados, habilidosos. A palavra
valorizado era outra op¢ao importante, e as mulheres tinham duas vezes mais
chances de usa-la do que os homens. Essa lista indica o que costuma faltar em
um tipico local de trabalho.

Outra pesquisa da respaldo a nossas descobertas:

e De acordo com um levantamento da Gallup de 2018, com base em uma
amostra aleatdria de 30.628 funciondrios em tempo integral e parcial nos
Estados Unidos, mais da metade “ndo estd engajada” no trabalho,
enquanto outros 13% dizem que tém experiéncias de trabalho terriveis.
O custo estimado para as empresas é de 450 bilhdes de ddlares por ano
em perda de produtividade.

 No setor sem fins lucrativos, 45% dos jovens funciondrios insistem que
seu proximo emprego ndo serd no setor sem fins lucrativos, citando o
esgotamento como um dos principais motivos.

 35% dos trabalhadores pesquisados afirmam que perdem rotineiramente
de trés a cinco dias de trabalho por més devido ao estresse no ambiente
profissional.

¢ 45% dos médicos dizem que se sentem esgotados. Recentemente, pedi a



um grande grupo de residentes médicos que considerasse um dia tipico e
como eles se sentiam ao longo dele. Em seguida, solicitei que
resumissem a experiéncia numa palavra. Entdo, 70% dos residentes
compartilharam termos como entediado, energizado, sobrecarregado,
estressado e melancolico. Apenas 30% usaram palavras como contente ou
calmo.

e De acordo com um estudo da Universidade Stanford, mais de 120 mil
mortes anuais podem ser atribuidas ao estresse no local de trabalho,
responsavel por até 190 bilhdes de ddlares em custos de satide. Os fatores
de estresse incluem a falta de seguro-saide, conflitos trabalho-familia e
tratamento injusto.

Uma pesquisa recente mostra que quando se trata de esgotamento e
engajamento, o problema costuma ser uma mistura das duas coisas. Julia
Moeller, ex-pesquisadora em nosso Centro e agora professora assistente na
Universidade de Leipzig, conduziu um estudo que se concentrou na taxa de
burnout dos melhores trabalhadores. Esses funcionarios sofrem esgotamento
justamente por conta de seus altos niveis de engajamento; sdo tdo
comprometidos com o emprego e tdo bons nele que acabam tendo mais
responsabilidades do que conseguem lidar. Em vez de recusar as atribui¢des
extras, continuam a aceitd-las até ficarem completamente sobrecarregados.
Num artigo relacionado a Harvard Business Review, de Moeller e Emma
Seppild, que lideram o trabalho de bem-estar de estudantes universitarios de
nosso Centro, eles descreveram uma mulher cuja tarefa era organizar uma
conferéncia ambiciosa para sua empresa e que fez um 6timo trabalho, mas
que nas semanas anteriores ao evento seus niveis de estresse ficaram tao altos
que ela sofreu de graves sintomas de burnout, que incluiam sentir-se fisica e
emocionalmente exausta, deprimida e com problemas de sono. Foi instruida a
tirar uma folga do trabalho. Nao chegou a ir a conferéncia e precisou de uma
longa recuperagdo antes de restabelecer seus niveis anteriores de desempenho
e de bem-estar. Os sintomas de esgotamento resultaram do estresse de longo
prazo e da exaustdo de seus recursos ao longo do tempo.

Enquanto isso, como elucidou a pesquisa da Gallup, metade de todos os
trabalhadores sente exatamente o contrario: estdo desmotivados. Claramente,



ha um equilibrio emocional preciso que deve ser atingido - os funcionarios
devem estar suficientemente envolvidos para fazer um bom trabalho, mas nao
em excesso a ponto de sofrer esgotamento.

Parte da forma de evitar o esgotamento é encorajar os funcionarios a falar
quando se sentirem pressionados ou injustamente sobrecarregados. Mas isso
ndo acontece isoladamente. A liberdade para se expressar, de modo positivo
ou negativo, deve fazer parte da experiéncia cotidiana. Quando leciono no
programa de Educacdo Executiva de Yale, muitas vezes pergunto: “Vocé se
sente confortavel para expressar suas emog¢oes auténticas no trabalho?”

“Nao!”, é o que a maioria responde, sem hesitacao.

“Acho que depende de com quem se esta falando ou com quem se esta
negociando numa reunido’, disse um membro da plateia.

“Eu diria coisas a um integrante da equipe ou colega que certamente ndo
diria ao CEQ’, acrescentou outro espectador. “Eu nunca diria: ‘Jeremy, vocé
realmente me envergonhou naquela reuniao, deixe-me dizer por qué.”

Todos estavam repetindo a mesma coisa: que no trabalho raramente, ou
nunca, expressariam como se sentem para aqueles que poderiam tomar
alguma providéncia quanto a isso.

Devido a meu papel de diretor de um centro de pesquisa, conheco o
impacto da supressao de emocodes no local de trabalho.

Vocé sabe o que me mantém acordado a noite? E a forma como meus
funciondrios se sentem. Isso deve perturbar o sono de cada CEQO, supervisor,
gestor e chefe do mundo. E o principal determinante de praticamente tudo o
que vai acontecer numa organizagdo — de bom e de ruim. Se estamos num
local de trabalho emocionalmente inteligente, a maioria dos desafios (embora
nao todos) sio administraveis; se ndo estamos, tudo é uma dificuldade.

Antes de contratar alguém, sei que essa pessoa tem a experiéncia, o
talento e a inteligéncia necessdrios para fazer o trabalho. No entanto, tenho
pouca ou nenhuma ideia se esses candidatos possuem habilidades
emocionais. Saberdo conviver com os novos colegas de trabalho e colaborar,
sem que rivalidades ou competitividade atrapalhem? Podem se adaptar a um
novo ambiente e contribuir, mas ndo perturbar? Serdo capazes de ter empatia
com os clientes e entender como interagir de uma forma que atenda as suas



necessidades e as da organizacdo? Do contrdrio, estamos condenados ao
fracasso. Se os lugares sdo feitos de pessoas, como Benjamin Schneider, da
Universidade de Maryland, certa vez escreveu em um famoso ensaio, entao
certamente uma organizagdo ficaria muito melhor se os funciondrios tivessem
habilidades emocionais.

Conforme uma empresa cresce, ela se torna ainda mais vulneravel a falta
de habilidades emocionais. Aqui estd um exemplo. Anos atrds, contratei
alguém como supervisor, e essa pessoa decidiu que seria de grande ajuda me
proteger de quaisquer reclamagdes relacionadas ao trabalho que sua equipe
pudesse apresentar. Talvez ele pensasse que estava me fazendo um favor.
Talvez, para alguns executivos mal orientados, isso pudesse parecer uma coisa
boa. Mas foi um desastre. Por varios motivos, meus colegas estavam cada vez
mais insatisfeitos com seus empregos, mas ninguém me contava. A situacio
continuou assim por um tempo, até que esse supervisor saiu e os funcionarios
se sentiram a vontade para expressar os sentimentos que foram proibidos de
compartilhar. Tinhamos nos tornado um ambiente emocionalmente
disfuncional, e isso transparecia no proprio trabalho. Demorou mais de um
ano para que tudo voltasse a ser como antes. Se uma instituicdo que se
autodenomina um Centro de Inteligéncia Emocional pode ser afetada por
habilidades emocionais deficientes, isso pode ocorrer em toda parte.

A licdo para mim foi que eu precisava me tornar mais vulneravel,
expressando meus sentimentos com mais frequéncia e para mais colegas. S6
se eu fizesse isso primeiro eles se sentiriam seguros para se expressar diante de
mim. Tive que aprender a agir com menos autoridade e mais humanidade.

Outro exemplo do meu local de trabalho: anos atras, tive uma funciondria
que sempre parecia desinteressada e apatica. Ela era dificil de ler, mas fazia o
trabalho. Por isso me esforcei a0 maximo para aceitar a situa¢do e regular
minhas emog¢des quando estava perto dela. Entao tivemos uma reunido com o
superintendente da uma escola, e essa funciondria sentou-se ali, parecendo
visivelmente entediada. Eu fiquei furioso o tempo todo. Foi tdo ruim que,
apds o término da reunido, o superintendente me perguntou: “Qual é o
problema com aquela mulher?” Tive de garantir que estadvamos interessados
em trabalhar com ele. Isso mostra como o estado emocional de uma pessoa e



a falta de habilidades - mesmo de um subordinado - podem contaminar todo
o local de trabalho.

Levei semanas para descobrir como falar sobre a situacao com a mulher.
Eu nio sabia o que dizer nem tinha abertura para discutir com a funcionaria
o que ela nos transmitia. No entanto, assim que consegui fazer isso, descobri
que ela estava sofrendo de depressao e que precisava de ajuda. Nessa situagdo,
era tentador ser um juiz de emog¢ao — O que hd de errado com essa mulher, ela
é rude ou algo assim? —, em vez de um cientista da emogdo que genuinamente
queria saber o que estava acontecendo. Naquela época, ainda ndo haviamos
criado um estatuto para o Centro, semelhante aqueles indicados para familias
e escolas, descritos nos capitulos anteriores. Hoje, quando ha um desacordo
ou algo parece errado, o estatuto serve como guia para identificar e abordar
até mesmo os sentimentos desagradaveis.

Como disse Jack Welch, o lendario guru da administra¢do da General
Electric: “Sem duvida, a inteligéncia emocional é mais rara do que a
inteligéncia saida dos livros, mas minha experiéncia diz que ela é até mais
importante na formac¢ao de um lider. Simplesmente nao da para ignora-la”

A inteligéncia emocional atraiu consideravel atencdo entre os estudiosos do
comportamento organizacional. Stéphane Coté, professor da Rotman School
of Management da Universidade de Toronto, resumiu algumas décadas de
pesquisas que demonstram que a inteligéncia emocional, medida como um
conjunto de habilidades, se correlaciona com uma ampla gama de resultados
importantes no local de trabalho, incluindo os seguintes:

o Criatividade e inovagdo

« Compromisso organizacional

« Satisfacao no trabalho

« Avaliagdes positivas no atendimento ao cliente

» Desempenho gerencial

 Apoio social dos membros da equipe

o Emergéncia de lideranca - até que ponto alguém que ndo estd numa



posicdo de lideranca oficial exerce influéncia sobre os colegas

o Lideranga transformacional, incluindo maior motivagao e inspiracao

e Desempenho, especialmente em tarefas que exigem mais trabalho
emocional

» Remuneracgao por mérito

E importante observar que gestores e lideres emocionalmente inteligentes
nem sempre precisam ser chefes “legais” Com frequéncia, eles tém que usar
habilidades emocionais para realizar tarefas dificeis e delicadas. Inteligéncia
emocional no local de trabalho nao significa apenas fornecer conforto e
simpatia; as vezes, requer a capacidade de fornecer feedback dificil para
ajudar as pessoas a desenvolver maior autoconsciéncia e habilidades. Pode ser
necessario ter a habilidade de travar conversas desafiadoras sobre assuntos
delicados que vao causar magoa. Isso também exige habilidades emocionais.
Elas nos ajudam a criar locais de trabalho bem-sucedidos e a corrigi-los
quando as coisas ddo errado, algo inevitavel.

Ha pouco tempo, nossa equipe desenvolveu uma medida para avaliar o
comportamento emocionalmente inteligente dos supervisores, a fim de
examinar se as habilidades do supervisor eram preditivas dos sentimentos e
comportamento dos funcionarios. As perguntas da pesquisa incluiram “Meu
supervisor entende como suas decisdes e seus comportamentos afetam o
modo como os outros se sentem no trabalho?” e “Meu supervisor é bom em
ajudar as pessoas a se sentirem melhor quando estao decepcionadas ou
chateadas?”. Pesquisas anteriores descobriram que os funcionarios tendem a
concordar em suas respostas sobre o comportamento do supervisor.

Aqui esta o que descobrimos: quando ha um supervisor com fortes
habilidades emocionais, a sensacdo de inspiracao, respeito e felicidade é cerca
de 50% superior, assim como frustracdo, raiva e estresse sdo 30% a 40%
inferiores. Da mesma forma, também descobrimos que o envolvimento dos
funciondrios, os sentimentos de propdsito e significado no trabalho, a
criatividade e a inovacdo sdo significativamente maiores, assim como o
esgotamento, o comportamento antiético, o medo de falar sobre um problema
ou sobre uma maneira melhor de fazer algo sdo todos significativamente
menores quando hd um gestor com fortes habilidades emocionais. Outro



achado digno de nota: os funciondrios que tém medo de falar ou se sentem
forcados a fazer algo antiético tém uma probabilidade maior de faltar ao
trabalho e mais inten¢des de deixar o emprego, sem mencionar o preco que
pagam em sua saide mental.

Rotatividade ¢ aquilo que a maioria dos profissionais inteligentes
realmente temem. E um imenso desgaste para qualquer organizacio. Depois
de consultar muitas firmas, posso garantir que se a rotatividade anda maior
do que o normal isso ocorre, em geral, porque existe um chefe ruim em
alguma drea. Como costumam dizer: “As pessoas ndo largam empregos,
largam chefes ruins” Embora muitos lideres empresariais digam que um chefe
ruim é aquele que nao entrega resultados e que um chefe bom ¢é aquele que
supera as expectativas, eu acrescentaria que um chefe ruim é aquele que tem
pouca inteligéncia emocional, enquanto o chefe bom tem muita. Costumamos
usar o termo cultura corporativa como um sinénimo para o DNA de uma
empresa. Grande parte disso é seu estado emocional, que comega pela
inteligéncia emocional daqueles no comando. E para que lideres com altos
niveis de inteligéncia emocional tenham sucesso, eles também precisam ser
colocados em organiza¢des com uma cultura que lhes permita utilizar sua
inteligéncia emocional.

Se vocé é um daqueles chefes que pensam que as questdes emocionais sao
bobagem e que ndo ha espago para isso no escritério, na fabrica ou na loja,
posso quase garantir que vocé anda com dificuldades para manter os bons
funciondrios. Se vocé nao consegue lidar de forma saudavel com as proprias
emogdes, é provavel que ndo seja capaz de lidar com as de mais ninguém.

Assim, preciso acrescentar que ha muitos profissionais bem-sucedidos que
sdo espetacularmente ruins em habilidades emocionais. Nao quero falar mal
dos mortos, mas Steve Jobs era famoso por ser dificil no trato pessoal, mas é
uma ardua tarefa supera-lo na condi¢do de executivo. As grandes empresas
dos Estados Unidos estdo repletas de praticantes de bullying e
megalomaniacos ocupando amplos escritérios. Sdo pessoas bem-sucedidas
apenas se a unica medida para o sucesso for ganhar dinheiro.

Assim, é possivel que vocé consiga abrir caminho para o topo de um
negdcio prospero praticando bullying, mas vai ficar solitario quando chegar



la. E se olhar em volta e pensar que seus funciondrios estdo bem, vocé esta
cego ao fato de que poderiam estar produzindo num nivel ainda mais elevado
se vocé se desse ao trabalho de prestar atencdo no estado emocional do
ambiente corporativo. Imagine o que Steve Jobs poderia ter inspirado em seus
funciondrios se possuisse inteligéncia emocional. Talvez a Apple nao estivesse
sofrendo da falta de inovagdo e criatividade que experimentou nos anos apos
a morte dele.

Quando fago semindrios para lideres corporativos, mostro os dados e
digo: “Vejam bem, os funciondrios dizem que se sentem inspirados em 25%
do tempo quando tém supervisores com baixa inteligéncia emocional e 75%
do tempo sob gestores com alta inteligéncia emocional. O que isso nos diz?” E
uma diferenca enorme. Pense na produtividade e em todas as ideias criativas
que surgirdo num ambiente de trabalho emocionalmente inteligente e
pergunte a si mesmo por que isso nao acontece naquelas outras empresas.

No meu trabalho com o mundo corporativo, o que aprendi é que criar
uma mudanca nesses ambientes é uma tarefa dificilima, porém nao ¢ diferente
dos obstaculos que tio Marvin e eu enfrentamos ao tentar promover
mudangas nas escolas. As criangas eram sempre receptivas. Os adultos, nem
tanto. No trabalho, os funcionarios estdo mais propensos a adotar a ideia de
melhorar as habilidades emocionais enquanto os supervisores sao céticos.

Houve ocasides em que fui contratado para fazer semindrios em empresas
e ouvi comentarios como estes, vindos do chefio que cuidava de todas as
contratacdes: “Ah, ndo, eu ndo vou passar pelo treinamento. Quero que ensine
as pessoas que se reportam a mim a lidar com as emogdes para que se tornem
funciondrios melhores. Nao acho que preciso mudar nada. Ja demonstrei que
sou bem-sucedido” Em outra ocasido, o executivo de um fundo hedge me
disse: “Acha mesmo que vamos nos sentar em volta de uma mesa e
compartilhar nossos sentimentos?” (Posteriormente, ao falar com outra
pessoa da firma, soube que ele havia lhe dito certa vez: “Ndo importa como
vocé se sente, seu trabalho é me representar.”)

As pesquisas demonstram que individuos com grande poder tendem a ser
menos responsivos as emog¢oes de quem estd a sua volta. Em um estudo, esses
individuos reagiram com menos compaixdo do que pessoas com menos



poder ao ouvir a descri¢ao de sofrimento feita por alguém.

Conversei recentemente com uma mulher que estd liderando uma
importante organizacao sem fins lucrativos. Ela é brilhante. O presidente do
conselho é um sujeito famoso. Ela odeia o trabalho por um motivo: a forma
como o CEO a faz se sentir. “E uma personalidade tdo expansiva que acabo
duvidando das minhas decisdes’, confessou ela. “Sempre me pergunto se
talvez ele nao esteja certo e eu errada, apenas porque ele exprime suas
opinides com tamanha forca, enquanto sempre tenho minhas davidas. Ele diz
coisas como ‘Por que vocé é tio sensivel?’ Vou para casa triste e ansiosa todas
as noites. Ocupo um cargo executivo e comandei grandes empresas por mais
de uma década, mas isso estda me deixando maluca de tal forma que eu talvez
tenha que pedir demissdo.”

Com o passar dos anos, ouvi muitas pessoas no mundo dos negdcios que
se sentiam assim. Sdo contratadas para fazer um trabalho, mas estdo sendo
minadas e prejudicadas por um superior que acha que essa é uma boa
maneira de manter o controle. Nao é, claro. Isso causa danos a toda a
organizacao.

Se essa mulher tivesse usado um MetaMomento para acalmar sua
ansiedade e organizar seus pensamentos, poderia ter percebido que esse
sujeito estava intencionalmente mexendo com ela, e entdo bolaria uma
estratégia para lidar com a situagdo. Poderia ter se sentado com ele e
expressado seus sentimentos, o que talvez tivesse sido produtivo ou nao. No
minimo, ela logo saberia se deveria acalentar alguma esperanca de melhora.

Se ndo estivesse disposta a fazer isso, meu conselho seria conseguir o
apoio do resto do conselho e encontrar uma maneira de fazer o presidente
recuar. E se o conselho ndo a apoiasse, ela deveria encontrar um emprego
melhor, porque essa situacao nunca iria mudar.

Felizmente, para todos os envolvidos, ela enfim encontrou estratégias para
ajuda-la a regular seus sentimentos de raiva e ansiedade e teve uma conversa
dificil com o presidente, expressando o que sentia e por qué. A mulher
também se dirigiu ao conselho e informou que mudancas estruturais teriam
que ser feitas se quisessem que ela ficasse. O CEO cedeu e mudou a maneira
como a tratava, e o conselho aceitou suas sugestdes. Por isso, ela ainda esta la



— uma executiva muito mais feliz e eficaz.

Num artigo de 2014 intitulado “What’s Love Got to Do with It?” [“O que o
amor tem a ver com isso?”], os autores da pesquisa, Sigal Barsade, da
Wharton School, Universidade da Pensilvinia, e Olivia O’Neill, da
Universidade George Mason, mostraram dados que sustentam o poder de
transformacdo dessa emoc¢ao no local de trabalho. Eles propuseram a ideia de
que “sentimentos de afeto, compaixdo, carinho e ternura pelos outros” sao
benéficos até mesmo entre colegas de trabalho, criando o que chamam de
“uma cultura de amor companheiro”

Segundo eles, em empresas onde esse tipo de cultura ¢ fraco,

expressdes de afeto, carinho, compaixdo ou ternura entre os
funciondrios sao minimas ou inexistentes, apresentando tanto baixa
intensidade quanto baixa cristalizagdo. Funciondrios em culturas com
baixo amor companheiro mostram indiferenca ou mesmo
insensibilidade mutua, ndo oferecem nem esperam as emog¢des que 0O
amor companheiro traz quando as coisas estdo indo bem e ndo dao
espaco para lidar com a angustia no local de trabalho quando as coisas
vao mal.

Antigamente, nogdes como essa pareceriam melindrosas no contexto das
culturas corporativas. Hoje, entretanto, empresas respeitadas como Southwest
Airlines, Pepsi, Whole Foods, Zappos e uma longa lista de outras adotam
esses valores e até enumeram o amor e a atengdo — usando essas palavras — em
seus principios de gestdo. Um estudo liderado por Andrew Knight, professor
da Universidade Washington em St. Louis, que entrevistou mais de 24 mil
funcionarios de 161 empresas, mostrou que naquelas em que prevalecem
emocdes positivas ha niveis significativamente mais baixos de exaustdo e
menos licencas por doenca. Outro estudo descobriu que a amplificacao de
emogdes positivas no trabalho reduziu o esgotamento e o absenteismo dos
funciondrios e aumentou o comprometimento. Porém a supressiao das
emogdes negativas fez exatamente o oposto, diminuindo a satisfagdo dos
clientes.



Outro estudo traz conclusdes semelhantes: a fidelidade dos clientes, como
a intencao de voltar e de recomendar uma loja a um amigo, ¢ maior quando
os funciondrios demonstram emog¢des mais positivas. Mas elas devem ser
genuinas. Se os funciondrios fingirem bons sentimentos sem realmente senti-
los, deixa de haver impacto no cliente.

A evidéncia é clara: as empresas que desejam permanecer relevantes e
competitivas ndo podem ignorar o poder das emogdes. Em nosso trabalho no
Oji Life Lab, ouvimos muitas pessoas a respeito dos beneficios das habilidades
emocionais exploradas neste livro. Profissionais que antes eram ansiosos no
trabalho agora usam estratégias de regulagdo para encontrar alivio. Um
médico compartilhou que antes de aprender as habilidades do método
RULER, nao lhe havia ocorrido que tinha arbitrio sobre a mudanca de seus
estados emocionais. Ele compartilhou: “A respiracdo atenta e a reavaliacdo
mudaram drasticamente minha capacidade de estar presente e de trabalhar
em colaboracdo com meus colegas, sobretudo quando ha tensdo na sala de
cirurgia.”

De acordo com Susan David, autora de Emotional Agility (Agilidade
emocional), lideres de negdcios em todo o mundo estio comecando a
perceber que, ao prestar atencdo nas emocoes, eles podem melhorar o bem-
estar de seus funciondrios e também o sucesso das organizagdes. E os alunos
que hoje em dia desenvolvem inteligéncia emocional nas escolas logo se
juntarao a for¢a de trabalho, quando selecionardo seus futuros empregadores
em parte embasados em como sentem que serd trabalhar para eles.

No trabalho, muitas vezes enfrentamos uma escolha: ou temos uma
fun¢do em que fazemos algo de que gostamos, num ambiente que parece
favoravel e criativo, ou é um lugar em que as satisfacdes emocionais sdo
poucas (ou ndo existem), mas o dinheiro é bom demais para ser recusado. Ha
profissdes que contam com a disposi¢ao de gente inteligente e educada para
suportar altos niveis de estresse e exaustdo em troca de um alto salario. Em
algum momento, a maioria descobre que, independentemente de quanto
recebam, o sofrimento nao vale a pena.



Assim, quando estamos sendo cogitados para um emprego, entre as
principais preocupagdes - além das perguntas habituais sobre saldrio,
condi¢des de trabalho, espaco para crescimento - devemos incluir aquelas
sobre a atmosfera emocional de onde despenderemos tanto tempo e energia.
Podemos mesmo ser diretos e perguntar: “Sinceramente, como vocé se sente
trabalhando aqui?” Além de possivelmente assustar o entrevistador — embora
talvez de uma forma boa —, com certeza vamos receber algumas respostas
uteis e interessantes.

A mensagem para empregadores e gestores é inconfundivel. No mercado
de trabalho atual, os melhores funciondrios gravitardo em torno de empresas
que reconhecem o poder da emogdo para promover ambientes positivos e
produtivos. Vao largar empregos ruins, deixando para tras colegas de trabalho
que podem ser ndo menos infelizes, mas que sdo - por quaisquer motivos -
relutantes ou incapazes de encontrar emprego em outro lugar. Esse
pensamento por si s6 deveria encorajar as empresas a levar a sério as
habilidades emocionais.



Para criar uma revolucao das
€emocoes

NoO FINAL DOS MEUS SEMINARIOS, muitas vezes peco as pessoas que imaginem um
mundo onde todos os lideres, professores e criancas aprendam habilidades
emocionais, onde faculdades e universidades, programas de preparacio de
professores, faculdades de medicina e direito, equipes esportivas,
departamentos de policia, corporagdes e assim por diante sejam treinados
para valorizar a inteligéncia emocional. O que seria diferente se todos
aprendessem a ser cientistas da emocdo? Aqui esta o que criangas, pais,
professores e executivos tém dito ao longo dos anos:

 Todos ouviriam mais e julgariam menos.

¢ Menos criancas viveriam na pobreza.

» Haveria menos estigma e racismo.

* A inteligéncia emocional seria tdo importante para a educa¢do quanto a
matematica, a alfabetizacdo e a ciéncia.

« Todas as emogdes seriam apreciadas, especialmente as negativas.

» Haveria menos autoengano.

 Os sentimentos seriam vistos como pontos fortes e ndo como fraquezas.



« Mais pessoas exibiriam suas melhores e mais auténticas versoes.

 As escolas seriam espagos onde os alunos passam tempo refletindo sobre
seu proposito e sua paixdo, desenvolvendo as habilidades de que
precisam para realizar seus sonhos.

e As pessoas deixariam o local de trabalho pensando que mal podem
esperar para voltar no dia seguinte.

« Veriamos menos autodestruicao e maior autocompaixao.

« Haveria menos bullying, uma nogdo maior de pertencimento e
relacionamentos mais harmoniosos.

e« As ocorréncias de depressio e ansiedade seriam reduzidas
drasticamente.

o Familias e escolas trabalhariam juntas para apoiar o desenvolvimento
saudavel das criangas.

Minha favorita foi a resposta de um aluno do terceiro ano. Ele disse:
“Haveria paz mundial!” Essa é a promessa quando se da as criangas a
permissao para sentir.

Com habilidades emocionais, criaremos um mundo mais inclusivo,
compassivo e inovador. A ciéncia existe para mostrar por que esse é o elo que
faltava para o bem-estar e o sucesso. Manter as habilidades emocionais
separadas de nossa vida em casa, na escola e no trabalho prejudica a todos.
Precisamos deflagrar uma revolugdo emocional, na qual a permissao para
sentir nos mova de maneiras que ainda ndo imaginamos.

Quando a amizade entre a paixdo e a razao pode existir livremente, isso
significa maior igualdade, pois as habilidades emocionais nivelam o campo
para todas as criangas, independentemente de etnia, classe ou género. Para
adultos no local de trabalho, significa que a colaboracdo funciona
perfeitamente; ninguém jamais precisara usar de novo palavras como
“sinergia’, “formacgdo de equipe” ou “criagdo de um pipeline de lideranca’,
porque as habilidades emocionais transformarao esses conceitos em reflexos.

Desenvolver habilidades emocionais nao é participar de um workshop,
fazer um retiro ou adotar um “programa” E um modo de vida. Trata-se de
reconhecer que como as pessoas se sentem e o que fazemos com nossos
sentimentos determina, em grande medida, a qualidade de nossa vida.



Um compromisso com o desenvolvimento de habilidades emocionais
significa fornecer recursos extras para bairros e comunidades carentes,
reduzindo, por fim, grandes areas de danos. A comunicagdo pela perspectiva
das habilidades emocionais ndo deixa espago para masculinidade toxica,
objetificagdo feminina e preconceito de todos os tipos. Significa reverter as
politicas que criam desigualdade generalizada, repensar a midia saturada de
violéncia e revisitar abordagens prejudiciais a disciplina, castigo e bullying.
Isso significa que os formuladores de politicas devem se unir as familias e aos
educadores para cuidar dos “jardins” em que nossos filhos crescem.

Quando conto histérias sobre minha inféncia, as pessoas costumam dizer:
“Mas vocé teve sucesso de alguma forma, mesmo com toda a dor. Se nao fosse
pela dor, nao estaria fazendo o que faz hoje”

E possivel. Talvez até provével.

“Mas eu tive sorte”, digo. Entdo fago algumas perguntas.

Quantas criancas terdo pais que reconhecem a prépria incapacidade de
ajudar o filho e procuram terapia para ele? Quantas terdo um tio que por
acaso ¢ um pioneiro do pensamento sobre a importancia da inteligéncia
emocional e que pode fornecer amor e apoio incondicional? Quantas vao
estudar artes marciais? Quantas vao dedicar a vida a ciéncia da emoc¢ao? Meu
palpite é que nao serdo muitas. Se apenas esperarmos o melhor, muitas
criancas vao ficar pelo caminho.

Habilidades emocionais sdo a chave para desbloquear o potencial dentro
de cada um de nos. E no processo de desenvolvimento dessas habilidades, de
coragdo para coragdo, de mente para mente, criamos uma cultura e sociedade
diferentes de tudo que experimentamos até agora — e muito parecida com a
que talvez ousemos imaginar.

Naio ¢ facil mudar toda uma sociedade. Mas temos que tentar.

Nosso futuro - e o futuro de nossos filhos — depende disso.
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