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Da alegria a tristeza:
qual o papel das
nossas emogoes?

Fernanda de Morais




Compreender-se é fundamental
para estabelecer relagées sauddaveis

A busca pela felicidade é inerente aos ser humano, sendo
tema de discussd@o tanto nas escolas filoséficas como nos
filmes e séries de TV. Também & possivel perceber no dia a
dia o quanto que esta busca funciona como uma espécie
de guia para a tomada de decisées: procuramos fazer
aquilo que nos faz feliz.

Apesar de parecer natural, a busca constante pela
felicidade pode se tornar nociva. Atualmente, segundo o
fildsofo Pascal Bruckner, vive-se um momento de dever de
felicidade, no qual a persegui¢@o constante por esse estado
emocional se torna uma inquietagdo permanente capaz de
impor ao individuo um estado de angustia.

Neste contexto, também nos esquecemos que a felicidade
coexiste com outros estados emocionais, como a
desmotivagdo, a ansiedade, a tristeza e o estresse. Para
completar, muitos ainda confundem “felicidade” com
“auséncia de tristeza”, assim como facilmente acredita-se
que a saude é a auséncia da doencga. Este mal-entendido
pode causar enorme frustragcdo e desdnimo.

Por essa razdo, a atengcdo ao Nosso
estado emocional através da
auto-observacdo é fundamental

para o melhor gerenciamento das

nossas emogodes, pensamentos e

comportamentos. O ! v
A efetivagdo desse processo passa

pela compreensdo da relagdo entre
nossas emogdes, pensamentos e
comportamentos e as circunstan-
cias em que estamos inseridos.
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A tristeza, por exemplo, &€ uma resposta universal ds
situacdes de perda, derrotas e desapontamentos. Por mais
que seja uma emocdo considerada “desagraddavel”, a
tristeza tem alto valor adaptativo por permitir que o ser
humano poupe energia e recursos para situagdes futuras,
além de sinalizar ao grupo que precisamos de ajuda.

Perder pessoas queridas, ndo receber a promocdo que
esperava ou até ser demitido, perder algum objeto de valor
ou ficar sem ver os amigos sdo situagdes nas quais a tristeza
€& a emocgdo esperadaq, e, 0 mais importante de ser ressaltado
€ que ela pode ocorrer de forma adaptativa, de acordo com
o cendrio que a pessod estd enfrentando. Por exemplo, essa
emocdo pode fortalecer os lagos sociais a partir de
demonstragées de solidariedade, que tornam mais facil
lidar com a tristeza.
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As emogbes da familia do medo e da ansiedade também
sdo fundamentais para a adaptacdo humana. O medo
e a ansiedade, com suas inUmeras manifestagées, sdo
reagdes ao perigo. O cuidado ao atravessar a rua, ndo
beber e dirigir e lavar as mados constantemente sdo
comportamentos resultantes do medo - para além da
empatia e senso de coletividade.

A percepcdo de que as emogdes desagraddveis sdo
fundamentais para que nos adaptemos aos desafios da
vido ndo deve alimentar uma perspectiva de total
resignacdo ou entrega, mas sim orientar a constru¢gdo de
um entendimento compreensivo e acolhedor as nossas
emocgdes antes de assumirmos que elas sdo sinais de
problemas ou transtornos mentais.



Como lidar com as
emocdes desagradaveis?

Geralmente, problemas e transtornos mentais estdo
relacionados com a dificuldade de nos adaptarmos aos
desafios do cotidiano, como uma entrevista de emprego,
uma discussdo com um familiar, nossa carga de trabalho
etc. . Neste sentido, como jd indicamos, emog¢des como a
ansiedade, o medo e a tristeza (em intensidades ndo
prejudiciais) podem ser (teis, nos auxiliando a reagir de
forma sauddvel e benéfica.

Sendo assim, uma reflexdo atenta - mas ndo
necessariamente alerta ou desesperada — para a tristeza, o
medo e a ansiedade, € mais positiva do que a busca
incessante pela felicidade, jd que encontrd-la e construi-la
sO é possivel a partir da boa relagdo com outras emocgoes.

Aceitar as emogobes desagraddaveis tem resultados mais
positivos para a sadde mental do que evitd-las ou negda-las.
Pois reconhecer o estado emocional resulta no
autoconhecimento e tende, ao longo do tempo, ao
equilibrio, enquanto evitd-lo proporciona um embate
emocional continuo. Ou seja, aceitar permite a resolucdo, a
medida que negagdo traz a manutengdo do conflito entre o
individuo e suas emocgoes.




Apbs a aceitacdo, é possivel iniciar a segunda etapa do
processo que consiste em identificar, explicitamente, a
experiéncia angustiante, em vez de fingir que essa situagdo
ndo ocorreu ou Nndo causou um impacto emocional. Isso
pode ser feito por meio da escrita ou de conversas, ja que
assim, expomos a situacdo e nos obrigamos a confrontd-la.
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Por meio da linguagem, escrita ou oral, é possivel
reenquadrar cognitivamente a experiéncia para alterar o
seu impacto emocional. Esse objetivo pode ser alcangado
por dois caminhos diferentes. O primeiro requer a
reinterpretacdo da situagcdo através da construcdo de um
significado diferente para uma determinada situacdo, por
exemplo: trabalhar de casa pode ser interpretado como
uma alternativa para passar mais tempo com os
animais domeésticos.

O segundo caminho possivel demanda que coloquemos
o0 evento em perspectiva, nos distanciando dele para
que assim seja possivel avalid-lo como se tivesse ocorrido
com outra pessoa. Para aumentar a efetividade dessa
técnica, podemos nos perguntar o que diriamos para um
amigo ou uma amiga, que estivesse passando por uma
situacdo parecida.

Os trés mecanismos apresentados - aceitagdo,
identificagcdo e reenquadramento - sdo exercicios
individuais que, para serem realizados, ndo exigem mais do
que tempo para refletir. Apesar de simples, essas
ferramentas possibilitam um melhor manejo, e até
reducdo das emogdes desagraddveis, contribuindo para o
bem-estar e fortalecendo a resiliéncia, que, de forma geral,
€ a nossa capacidade de lidar com a adversidade.
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