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O Counseling como instrumento de aproximagao
e reconhecimento das experiéncias emocionais

Carlos Mendes de Lima Janior®; Adalto Luiz Chitolina?

Resumo: O counseling é quem se dispbes a aconselhar. Aquele que retine um conjunto de habilidades,
atitudes e técnicas para ajudar as pessoas a ajudar-se. Parte-se do pressuposto de que o0 homem ja tem em si
0S recursos necessarios, portanto o processo de interagdo entre o counselor (aconselhador) e o cliente,
propBe-se a criar as condi¢des para fazé-los emergir por meio de um coléquio centrado na pessoa. Uma
relacdo ativa e altamente pessoal, antes de ser sobre o problema a ser solucionado. O objetivo do presente
estudo foi evidenciar a importancia da experiéncia interna e particular na vida das pessoas, definindo como
possibilidade numa relacdo de ajuda, através da figura do Counseling. Conclusdo: Ajudar as pessoas a
estarem conscias de suas limitacGes e de suas possibilidades, certamente a ajudardo a perceberem a vida e
a si mesmas de uma maneira mais apropriada. Esta condicdo, implica em uma melhoria na capacidade de
mobilizar recursos internos para reagir mais positivamente as circunstancias desafiadoras e,
consequentemente, a melhorarem sua qualidade de vida emocional.
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Counseling as an approach tool
and recognition of emotional experiences

Abstract: The act of Counseling is related to the one who is willing to advise. One who brings together a
set of skills, attitudes and techniques to help people help themselves. It is assumed that the man already has
the necessary resources, so the interaction process between the counselor and the client proposes to create
the conditions to make them emerge through a focused colloquium. in the person. An active and highly
personal relationship, before it is about the problem to be solved. The aim of this study was to highlight the
importance of internal and particular experience in people's lives, defining as a possibility in a helping
relationship, through the figure of Counseling. Conclusion: Helping people to be aware of their limitations
and possibilities will certainly help them to understand life and themselves in a more appropriate way. This
condition implies an improvement in the ability to mobilize internal resources to respond more positively to
challenging circumstances and, consequently, to improve their emotional quality of life.
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Introducéo

As emoc0es e 0s sentimentos podem ser descritos e explicados de maneira simples e
direta, para isso, os homens sdo compelidos a ouvir quando eles falam, mesmo que nem
sempre se compreenda 0 porqué.

O processo emocional forma uma linguagem bem propria. Nao h& nada de mistica ou
magico sobre ele. A linguagem emocional é a maneira pela qual cada pessoa se relaciona
consigo mesma e, consequentemente, se comunica com 0S outros. As emogdes e 0S
sentimentos dizem se 0 que a pessoa esta experimentando é ameacador, doloroso, lamentével,
triste ou alegre.

N&o estar conscio das prdprias emogdes e sentimentos ou do estado emocional dos
outros, ndo compreendé-los ou ndo saber como usa-los ou expressa-los é notadamente
embaracoso. Dai, nossa intencdo é apenas compartilhar algumas ideias colhidas com o
modelo de ajuda para mostrar a vitalidade da linguagem dos sentimentos e da sintaxe das
emocoes.

E o sentir que faz a diferenca entre as pessoas e as plantas ou entre as pessoas € as
pedras. N&o sentir é ndo viver. Mais do que qualquer outra coisa as emocdes e 0s sentimentos
tornam os homens sempre mais humanos. Dai, compreender o processo emocional é a chave
para o dominio de si préprio, para achar a verdadeira independéncia, que € atingir o Unico
poder real digno de se ter.

A experiéncia emocional ¢ uma reacdo ao que a pessoa percebe de sua realidade
circundante e, por sua vez, ela colabora e define sua percepcao de mundo. Verdadeiramente, a
medida que cada individuo se abre mais a relacdo a seus sentimentos, menos necessidade
existe de se guardar das coisas ameacadoras do mundo, porgue usa-0S como guia que
interpreta 0 mundo que ela esta experienciando.

Pelo fato de tanto do que o homem sabe depender dos sentimentos acreditamos que se
cada pessoa aceitasse a responsabilidade de se por em ordem o seu préprio mundo emocional,
0 mundo como um todo poderia tornar-se mais real, mais harmonioso e, consequentemente,
mais pacifico. Que tudo isso seja realmente uma determinagdo muito grande, para cada

homem cria a partir de si mesmo, sua propria vida melhor.
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O objetivo do presente estudo foi evidenciar a importancia da experiéncia emocional
na vida da pessoa, para tanto, procura-se ir ao encontro da defini¢do da relacdo de ajuda que o

Counseling pode oferecer a qualquer individuo sadio.

Entram em cena as emocdes e 0S sentimentos

E com o coracAo que se Vé corretamente; o essencial ¢ invisivel aos olhos.
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY (O pequeno principe)

As realizacbes mais elevadas do homem ndo estdo na precisdo de sua ciéncia;
certamente, para descobrirem seu caminho pelo mundo, os seres humanos tem nas emocdes e
nos sentimentos seu ponto mais coerente. A realidade ndo pode ser compreendida sem levar
em conta as emocdes e 0s sentimentos, pois as abstraces do intelecto e do raciocinio sdo
importantes, mas quando o homem perde contato com suas experiéncias emocionais, perde
contato também com suas qualidades mais humanas.!

As emoc0des e 0s sentimentos s@o a expressdo mais natural do ser humano entrar em
contato com sua propria existéncia. A experiéncia emocional é a maneira como 0 homem
percebe o mundo, por meio de seus sentidos, e a reacdo mais direta frente ao mundo que 0s
circunda; por sua vez, as proprias emogoes e sentimentos colorem e definem tal percepcio.? A
maneira pela qual cada homem percebe a realidade que o rodeia varia, mas ndo varia tanto
quanto a forma pela qual o mundo faz sentido.

N&o existem duas pessoas que tenham a mesma maneira de integrar o que percebem.
A realidade que fazemos derivar de nossas percep¢des, em grande parte, é criacdo de
nossas proprias necessidades e expectativas. Mesmo assim, existem maneiras
comuns mediante as quais tomamos uma atitude para com nossa reacdo a uma
experiéncia: nossos sentimentos. (VISCOTT, 1982, p. 17).

Provavelmente, a medida que o ser humano se abre mais em relacdo a sua prépria
experiéncia emocional, menos necessidade existe de se guardar das coisas ameacadoras do
mundo. Em vez de se ocultar de tal experiéncia, 0 homem aberto a usa como chave de

interpretacdo para 0 mundo que ele esta concretamente experienciando.

L Cf. VISCOTT, David. A linguagem dos sentimentos. S&o Paulo: Sumus, 1982, p. 11-12.
2 Cf. Ibid., p. 14.

Id on Line Rev. Mult. Psic. V.13, N. 46 p. 799-815, 2019 - ISSN 1981-1179
Edigéo eletronica em http://idonline.emnuvens.com.br/id



http://idonline.emnuvens.com.br/id

Assim sendo, 0s homens que se apoiam tdo somente em seu intelecto para descobrirem
seu caminho pelo mundo, bloqueiam a probabilidade de estarem em estreita harmonia com
pessoas que também usam e se apoiam parcialmente em seu mundo emocional.?

O mundo emocional ¢ um dom que faz parte da lista dos dispositivos inatos da
regulacdo automatica da vida. Isso quer dizer que as experiéncias emocionais sdo, em certos
casos, inteiramente inatas, no sentido estrito do termo, e que estdo prontas para ser usadas
logo apds o nascimento; noutros casos, requer um grau minimo de exposicao apropriada ao
ambiente. Uma exposicdo simples é o suficiente para iniciar uma resposta adaptativa e a
finalidade especifica dessa resposta.*

A cadeia de fendmenos que os leva a emocdo inicia-se com 0 aparecimento na
mente do estimulo-emocional-competente. [...] as imagens do estimulo competente
sdo apresentadas nas diversas regides sensitivas que mapeiam as suas caracteristicas,
por exemplo, nos cértices visuais ou aditivos. [...] A atividade nesses locais

desencadeadores € a causa imediata do estado emocional que ocorre no corpo e na
mente. (DAMASIO, 2004, p. 65).

Deve-se notar que a cadeia de acontecimentos pode reverberar e ampliar-se ou reduzir-
se e terminar. Os objetos emocionalmente competentes podem estar presentes na realidade
atual ou ser recuperados na memoria. Por exemplo, o acidente que causou medo a uma pessoa
h& muitos anos atrds pode ser recordado na atualidade e causar uma nova experiéncia de
medo. O efeito € 0 mesmo ora o objeto esteja de fato presente, ora sua imagem seja
reconstruida a partir da memoria.

Baruch Espinosa, filésofo holandés cuja preocupacdo suprema era a relagcdo entre os
seres humanos e a natureza, versou grandes estudos sobre a condicdo humana e de modo
perspicaz disse algo sobre esse assunto: “Um homem ¢ tdo afetado, agradavelmente ou
dolorosamente, pela imagem de uma coisa passada ou futura, como pela imagem de uma
coisa presente.” (Etica, Parte 111, proposicdo 28). Em outras palavras, pode-se dizer que se o
estimulo tem competéncia emocional, segue-se, entdo, uma emogao.

Todos os fenbmenos emocionais tém a ver, direta ou indiretamente, com a satde do
organismo. Sem nenhuma excecdo, todos esses fendbmenos se relacionam com corre¢des
adaptativas do estado da mente e do corpo e levam finalmente a mudangas no mapeamento

dos proprios estados do corpo e da mente.

SCf. A linguagem dos sentimentos, p. 14.
4 Cf. DAMASIO, Anténio. Em busca de Espinosa: prazer e dor na ciéncia dos sentimentos. Sdo Paulo: Companhia das
Letras, 2004, p. 55.
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As emocgOes ocorrem no teatro do corpo. Os sentimentos ocorrem no teatro da
mente. [...] as emocBes e as varias reacbes que as constituem fazem parte dos
mecanismos da regulagdo da vida. Os sentimentos também contribuem para a
regulagdo da vida, mas em um nivel mais alto. (DAMASIO, 2004, p.35).

As emogdes e as reacdes a elas relacionadas parecem estar adiante dos sentimentos na
historia da vida e compor o alicerce dos sentimentos. Os sentimentos, por outro lado,
designam o pano de fundo da mente. As emocBes e 0s sentimentos estdo intimamente
relacionados ao longo de um processo continuo que se tende a vé-los, compreensivelmente,
como uma entidade simples. Apesar da intimidade e a aparente simultaneidade, é possivel
entrever dissociagio nesse processo permanente.®

A producdo de reacdes a objetos e circunstancias que promovem ou ameagam a vida
deu origem aos mecanismos que capacitaram o0s organismos de responderem com eficacia,
mas de um modo pouco original, a varias ocasifes boas ou mas para a vida. Essa descricdo é a
estrutura da emogéo que, frequentemente, esteve em seu principio uma ag&o.®

Quando as consequéncias dessa sabedoria natural sdo mapeadas na mente e orientam
paralelamente os esforcos conscientes e deliberados da autoconservacdo, o resultado é o
sentimento. O sentimento introduziu um alerta mental para as boas ou mas circunstancias e
permitiu, a0 mesmo tempo, prolongar o impacto das emogdes ao afetar a atencdo e a memoria
de maneira estavel.

Assim, numa combinacdo proveitosa de memdrias do passado, imaginacdo e
raciocinio, os sentimentos levaram a emergéncia da capacidade de antevisdo, previsdo de
problemas e a possibilidade de criar solugdes novas, menos estereotipadas. Com efeito, 0s
sentimentos abrem a porta para uma nova possibilidade, a saber: o controle voluntario daquilo
que até entdo era automatico.’

Com a finalidade de conseguir uma explanacdo compreensivel dos fenémenos
discutidos, ou seja, 0 processo que vai da emogdo ao sentimento, estudiosos observam
sutilmente como se dependesse de uma simples cadeia de acontecimentos que comegaria com
um estimulo singular e terminaria com o estabelecimento das bases do sentimento,
relacionadas com esse estimulo.

O processo emocional, ao longo do tempo, evolui e espalha-se lateralmente

envolvendo cadeias paralelas de fendmenos que véao se estendendo e se amplificando. Essa

5 Cf. Em busca de Espinosa, p. 35.
6 Cf. lbid., p. 87.
7 Cf. Ibid., p. 87-88.
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extensdo e amplificagdo acontecem porque a presenca do estimulo competente inicial leva
frequentemente a recordacdo de estimulos relacionados, que sdo, eles também,
emocionalmente competentes.

Os estimulos competentes adicionais, como chamam o0s pesquisadores, podem levar ao
desencadeamento da mesma emocao ou ao desencadeamento de modificagdes dessa emogéo,
ou até ainda induzir emocgdes que colidem com a original. Em relacdo ao estimulo inicial, a
continuacdo e a intensidade do estado emocional estdo a mercé do desenrolar do processo
cognitivo.®

Os planos cognitivos e emocionais estdo constantemente ligados pela aprendizagem
natural que vem associando emocgdes e pensamentos numa rede que funciona interativamente.
Para Paul Ekman, psicélogo estadunidense pioneiro no estudo das emocdes e expressdes
faciais, certos pensamentos evocam certas emocdes e, analogamente, certas emogdes evocam

certos pensamentos que, por sua vez, suscitam sentimentos.®

Mesmo que as expressdes emocionais ndo tenham motivagdo psicolégica e sejam
representadas (na mente), elas sdo capazes de causar sentimentos e de provocar 0
tipo de pensamentos que, um dia, foram aprendidos em conjunto com essas
emogdes. (DAMASIO, 2004, p,79).

Em suma, os conteldos da mente, como consequéncia, amplificam ou reduzem a
probabilidade da emotividade de cada homem. O fluxo de contedos mentais provoca novas
reacfes emotivas, que ocorrem no dominio do corpo ou dos seus mapas cerebrais que
eventualmente conduzem aos sentimentos. Quando o processo atinge a fase dos sentimentos,
naturalmente regressa ao dominio mental onde tudo comecgou e, assim, percebe-se que 0s
sentimentos sdo tdo mentais como os objetos e as situa¢des que desencadearam, no homem, as

emocoes.

O Counseling e o reflexo do estado emocional

... h& um tipo de linguagem universal, que consiste nas expressfes do rosto e dos
olhos, dos gestos e dos tons de voz, que pode demonstrar se uma pessoa pretende
pedir algo e obté-lo ou recusa-lo e afastar-se.

SANTO AGOSTINHO (Confissdes)

8 Cf. Em busca de Espinosa. p. 72-73.
° Cf. lbid., p. 79.
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O homem contemporaneo, ja saturado de sedugdes materiais, esta se abrindo sempre
mais para a busca de novos valores e exigéncias importantes como senso de pertenga, de
coparticipacdo, comunicacgdo auténtica, iniciativa, motivacdo e entusiasmo.

Essas “riquezas psiquicas” como denominava o psicanalista italiano Franco Fornari
(1921-1985) sdo remédios para o desconforto, a confusdo e o mal-estar individual que sopra
na realidade contemporanea mexida por inimeras mudancas e privacao da sustentacdo segura
de uma tradic&o.°

Hoje a busca auténtica de bem-estar inclui, antes de tudo, a redescoberta de valores
escolhidos autonomamente, a consciéncia da propria fundamental liberdade, criatividade e
responsabilidade, além da capacidade de restabelecer um didlogo com a totalidade do préprio
ser.

Reintegrar o homem na reapropriacdo daquele potencial de criatividade e sabedoria
gue permite dar respostas novas e oportunas a vida é o ponto de partida de um percurso de
reorganizagdo interna em dire¢do a assim chamada “normalidade”. Esse processo € antes de
tudo um uma meta interior.

De ponto de chegada, esta meta, por sua vez, se transforma em ponto de partida dos
novos horizontes da psicologia, distanciando-se de sua matriz mais especulativa, para aplicar
e atuar as proprias forcas do individuo na vida cotidiana e em um contexto interpessoal e
social.!t

No entanto, para 0 homem encontrar a via de equilibrio entre uma realidade externa
em transformacdo e uma interna em evolucao na direcdo da criacdo e realizacdo de um projeto
existencial préprio, inserido num contexto planetario, requer muitas vezes a intervencao de
um guia que alarga a perspectiva de seu ser na realidade.

Administrar a propria vida ndo é uma tarefa facil, por isso, ser guiado por alguém que
ja tenha ativado dentro de si o processo de crescimento para tornar-se “o melhor de si”,
aprendendo a perceber as inumeraveis interconexdes que ligam o homem a cada aspecto do
mundo circundante ¢ a grande solicitacdo da “terceira for¢a” da psicologia que se define como

“humanista”.?

10 Cf. DANON, Marcella. Counseling: uma nova profissdo de ajuda. Curitiba: Sociedade Educacional e Editora
IATES, 2003, p. 17.

11 Cf. Ibid., p. 18.

2 Cf. Counseling, p. 19-22.
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A abordagem humanista abre as portas para um novo capitulo da psicologia, uma arte
antiquissima, mas tdo jovem como ciéncia. Ela amplia seu campo de observacdo e de estudo
favorecendo um crescimento equilibrado ao homem acentuando a qualidade das relacfes, aos
talentos ndo expressos, ao desafio criativo, a liberdade de escolha, ao individuo sadio e a

formagcéo.

[...] a psicologia humanista encontra aplicagdo sempre crescente em ambitos néo
apenas terapéuticos, mas também educativos, empresariais e sdcio-sanitarios,
ampliando o campo de acdo do psicélogo classico e oficializando novas figuras
profissionais. (DANON, 2003, p.22).

No campo das profissdes de ajuda, essa contribuicdo se traduz em uma passagem
fundamental de uma atitude de piedade, caridade e assistencialismo, a uma atitude de
colaboracéo, corresponsabilidade e coparticipacdo. A capacidade de estabelecer relacfes de
comunicacdo eficaz, a ponto de colocar-se autenticamente em relacdo com o outro, para além
do trabalho funcional esta se tornando um pressuposto sempre mais importante em diversos
contextos profissionais.

A arte de escutar, de entrar em empatia com o interlocutor, de ndo fazer projecdes
sobre ele, de ndo se deixar desviar pelo preconceito, de acolher o outro na sua unicidade sao
todos fatores que estdo retornando aos programas de formacdo profissional de um matiz
sempre mais ampla de diversas realidades.™

Presenca, escuta e empatia, nos dois ambitos, intra e interpessoal, sdo 0s principais
instrumentos de trabalho do counseling, uma das profissbes emergentes da sociedade
contemporanea, para fornecer aos individuos estrutura e preparacdo necessarios para
desenvolver capacidade de atencéo, interacdo, compreenséo e didlogo com a realidade interna
e externa de uma sociedade cada vez mais desafiadora e em pujante transformacao.

O counseling é um conjunto de habilidades, atitudes e técnicas para ajudar as pessoas
a ajudar-se. Partindo do pressuposto de que 0 homem ja tem em sSi 0S recursos necessarios,
esse processo de interacdo entre o counselor e o cliente, propde-se a criar as condi¢bes para
fazé-los emergir por meio de um coléquio centrado sobre a pessoa, uma relacdo ativa e
altamente pessoal, antes de ser sobre o problema.'*

O aconselhamento (counseling) é conceituado como educativo, preventivo,
situacional [...]. Lida com o material consciente e enfatiza a normalidade [...]

13 Cf. Ibid., p. 23.
14 Cf. Counseling, p. 25.
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acompanhados de ansiedade normal. [...] relaciona-se a apoio e a reeducacdo para
individuo de ego forte, porém téo afligido por problemas situacionais ou para
individuo de ego tdo enfraquecido que a psicoterapia ndo seria de utilidade. O
aconselhamento tem sido especificamente conceituado como um meio de
maximizagéo da eficacia humana [...]. (SCHEFFER, 1979, p.17-18).

A relacdo do counseling é uma oportunidade em que o calor humano, aceitacao
objetiva e auséncia de qualquer coercdo ou pressdo pessoal por parte de um ajudador
possibilita a expressao mais livre de emocdes e sentimentos, assim também como
comportamentos e problemas por parte do ajudado.

Nessa particular experiéncia de completa liberdade emotiva, o individuo é livre para
reconhecer e compreender “nas entrelinhas” de suas palavras aparentemente neutras o cerne
de sua esfera emotiva. O sentimento existe, sempre. Atras de cada palavra ou de cada siléncio
estd presente um sentimento ou uma mistura de muitos, é preciso ser ouvinte atento para
captar as questdes reais como conflitos, paixdes ou contradicdes que estdo no centro da
problemética e que conduz a pessoa a buscar a ajuda de um counselor.

A tarefa do counselor ou ajudador, insiste Carl Rogers,*® ¢ ajudar o cliente ou ajudado
na formulacdo consciente de suas diversas emocgdes e sentimentos, sejam quais forem,
positivos ou negativos, coerentes ou contraditérios, voltadas para os outros, para si mesmo ou
até mesmo para o préprio counselor.

A habilidade de quem conduz a relacdo de ajuda esta no fazer as vezes de um espelho,
fazendo notar aquilo que emerge do outro, sem julgar ou tomar algum partido. A meta é
chegar aquilo que realmente existe por tras do mal estar que esta sendo comunicado.*®

Poucas sdo as pessoas que sabem expressar seu estado emocional de maneira direta.
Essas incluem, em seus relatos, ndo s6 os fatos, mas o0s sentimentos que experimentam diante
desses fatos. A maior parte das pessoas, no entanto, se expressa de maneira indireta, por meio
do seu corpo ou nem mesmo sabe 0 que esta sentindo.

Admitir para si préoprio a experiéncia emocional ndo é facil, pois o reconhecimento

daquilo que sente pode levar o individuo a sofrer ou considerar-se um fraco. E quando seus

15 Carl Rogers (1902-1987) psicélogo norte-americano que foi o primeiro a gravar sesses psicoterapéuticas, com as devidas
permissodes, tornando possivel o estudo objetivo de um processo eminente subjetivo. Rogers ficou famoso por desenvolver
um método psicoterapéutico centrado no préprio paciente. Para ele o terapeuta tem que desenvolver uma relagdo de confianca
com o paciente para poder fazer com que ele encontre sozinho sua propria cura. Esse psicologo marcou ndo s6 a psicologia
clinica, como também, a psicoterapia, a administragdo, o aconselhamento psicoldgico, o aconselhamento pastoral, a educagdo
e a pedagogia, assim como a Literatura, o Cinema e as Artes.

16 Cf. Counseling, p. 122.
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sentimentos ndo sdo admitidos para si proprio, ndo podem ser admitidos ou expressos ao
ajudador.
O processo de ajuda tem como finalidade a mudanca do ajudado e a base desse

processo esta na exploracao e compreensao de suas vivéncias.

Ao explorar e compreender a si propria, a pessoa atinge o autoconhecimento, que é,
antes de mais nada, o reconhecimento dos proprios sentimentos. S6 se pode mudar
de maneira construtiva quando se conhece o suficiente para escolher sua prépria
direcdo. (MIRANDA, 2006, p. 146).

Uma vez adquirida uma percepcao clara das proprias emocdes e sentimentos e das
préprias ambivaléncias, a pessoa esta livre daquele conflito interno que antes a impedia de
prosseguir no percurso de um contato mais auténtico consigo mesma e na utilizagdo de suas

energias para finalidades mais satisfatdria e feliz.

Desafio da competéncia emocional

Qualquer um pode zangar-se — isso é facil. Mas zangar-se com a pessoa certa, na
medida certa, na hora certa, pelo motivo certo e de maneira — ndo é facil.
ARISTOTELES (Etica a Nicdbmaco)

O desconhecimento do processo emocional e de sua competéncia parece estar
tornando as pessoas cada vez mais confusas em seus pensamentos e também, sobre suas
aptiddes emocionais e sociais. O analfabetismo emocional da vida moderna impede que a
humanidade desenvolvam seus talentos emocionais e sociais fundamentais para a vida.'’

H& percebido sempre mais, nas pessoas, um aumento de limiar perturbacdo e
vulnerabilidade de sua propria experiéncia emocional. Com isso, pode-se ler a doenca
emocional se alastrando em nimeros que revelam um aumento da depressdo em todo o
mundo, um salto assustador de ondas de agressdo e problemas relacionados a déficit de
atencdo e raciocinio légico.

A urgéncia necessaria de compreender o que se estd por trds de um sentimento e
reconhecer as diversas opgdes sobre como responder a uma emocéo, faz parte do nucleo de

aptiddes recomendadas como prevencdo basica para a gama de armadilha que ameacam a

17 Cf. Inteligéncia emocional, p. 248.
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riqueza da vida humana. E (til aprender meios de lidar, por exemplo, com ansiedades, ira e
tristeza.

Além do mais, aceitar responsabilidades por decisbes e atos, tomando também
consciéncia do que as levaram a termo € um reconhecimento das forcas e fraquezas humanas.
Sdo respostas realistas, mas sobretudo, positivas, que evita 0 homem cair na armadilha

comum do movimento de sua autoestima.

[...] ver as ligagOes entre pensamentos, sentimentos e reagdes (emocdes); saber se
s80 0s pensamentos ou 0s sentimentos que governam uma decisdo; ver as
consequéncias de opgdes alternativas; e aplicar essas intuicGes sobre questées como
drogas, fumo e sexo. (GOLEMAN, 1995, p, 284).

Aquilo que o homem sente a respeito de qualquer coisa reflete sua historia e
desenvolvimento, suas influéncias passadas, sua agitagdo presente e seu potencial futuro.
Compreender as emocdes e 0s sentimentos € como compreender cada reacdo humana aos
estimulos do universo que circunda a pessoa, pois 0 mundo emocional resume o que ela
experimenta e ainda informa se tal experiéncia é boa ou dolorosa.8

Sem a consciéncia do processo emocional, ndo ha uma real consciéncia da vida. As
emocBes e 0s sentimentos humanos sdo a linguagem da vida social humana; fornecem os
padrdes de contorno que relacionam as pessoas umas com as outras, por exemplo:

O sorriso — o sinal universal de emocdo mais bem estabelecido — é o sinal da
afirmacdo social; a felicidade é a emoc¢do da cooperagdo. O franzir das sobrancelhas

indica que algo ndo estd bem; a ira € a emocdo do conflito interpessoal etc.
(OATLEY, 1996-1998, p. 115).

Durante o desenvolvimento individual do processo emocional, o que a linguagem
verbal fez ndo foi substituir as emogdes ou 0s sentimentos, mas permitir ao homem
comunicar-se ainda mais elaboradamente acerca daquilo que € mais importante para sua vida,
a saber: as relacbes emocionais.

Nos adultos, a maior parte das emocgOes, normalmente, sdo acbes ou movimentos
conscientes ou ndo, que ocorrem no rosto, na voz ou em comportamentos especificos, distinto
de estado mental, cujo nucleo é a prontidao para agir e o estabelecimento de planos.

Uma emocdo da prioridade a um dos tipos de acdo a que atribui um sentido de

urgéncia; diferentes tipos de prontiddo criam diferentes relagdes de contorno com os outros.*®

18 Cf. Linguagem dos sentimentos, p. 17.
19 Cf. Compreender as emocdes, p. 124.
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Ja os sentimentos podem ser revelagGes do estado da vida dentro do organismo. A forma
como a revelacdo se introduz na mente e, a0 mesmo tempo, comeca ela mesma a ser revelada
é a expressao do florescimento ou do sofrimento humano, na mente e no corpo.

Os sentimentos sdo a maior parte de uma luta para atingir o equilibrio na existéncia do
dia-a-dia que revelam simultaneamente a grandeza e a pequenez humana, reflexos de todos os
pequenos ajustamentos e correcdes sem os quais o espetaculo da vida colapsa por inteiro.?

Entrever a relacdo especifica entre emocdes e sentimentos e tentar elucida-los, ndo
deve surpreender ninguém, pois, além da satisfacdo da curiosidade humana, tal proposito
altera a visdo do homem sobre o problema mente-corpo, uma questéo cuja reflex&o € central
para a compreensao daquilo que é a pessoa humana.

Para o psicologo cognitivo e educacional Gardner?!, ndo ha um tipo nico, monolitico,
de inteligéncia decisiva para o sucesso na vida, mas antes um amplo espectro de inteligéncias,
considerada multipla. Nesse desempenho bem-sucedido de ponta a ponta sobre a escala de

inteligéncias, Gardner inclui aquilo que ele proprio denomina de “inteligéncias pessoais”.??

[...] o modelo de Gardner vai muito além do conceito de padrdo de QI como um
fator Unico e imutavel. Reconhece que 0s testes que nos tiranizam quando passamos
pela escola [...] se baseiam numa nogdo limitada de inteligéncia, uma nogdo sem
ligagdo com a verdadeira gama de talentos e aptidfes que constam para a vida,
acima e além do QI. (GOLEMAN, 1995, p. 50-51).

Arrematando a lista do que Gardner chama de “inteligéncias multiplas”, ha duas faces
de inteligéncias pessoais: aptidfes interpessoais, como as de um grande terapeuta se
relacionar bem com seus pacientes, e aptiddo intrapsiquica, que pode surgir na satisfacdo

interior que vem da sintonizag&o da vida do homem com seus verdadeiros sentimentos.

Inteligéncia interpessoal é a capacidade de compreender outras pessoas: 0 que as
motiva, como trabalham, como trabalhar cooperativamente com elas. Pessoal de
vendas, politicos, professores, clinicos e lideres religiosos bem-sucedidos
provavelmente sdo todos individuos com altos graus de inteligéncia interpessoal. A
Inteligéncia intrapessoal... ¢ uma aptiddo correlata, voltada para dentro. E uma
capacidade de formar um modelo preciso, veridico, de si mesmo, e poder usa-lo para
agir eficazmente na vida. (GARDNER, 1993, p. 9).

20 Cf. Em busca de Espinosa, p. 15.

21 Howard Gardner (1943), psicélogo cognitivo e educacional norte-americano, ligado a Universidade de Havard e conhecido
em especial pela sua teoria das inteligéncias multiplas, conforme descrito em seu livro “Frames of minds: the theory of
multiplice intelligences™ (1983).

22 Cf. Inteligéncia Emocional, p. 50.
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Em outra versédo, Gardner observou que a esséncia da inteligéncia interpessoal inclui a
capacidade do homem de discernir e responder adequadamente aos estados de espirito,
temperamentos, motivacfes e desejos de outras pessoas. Enquanto, na inteligéncia
intrapessoal, chave do autoconhecimento, ele inclui acesso aos proprios sentimentos e a
capacidade de discrimina-los e usa-los para orientar o comportamento.?®

Embora haja amplo espaco nas descri¢cfes de Gardner sobre as inteligéncias pessoalis,
no jogo das emocgdes e no dominio de seu controle, ele ndo investiu com muitos detalhes no
papel do sentimento sobre essas inteligéncias. Essa concentracdo, talvez ndo intencional,
deixou inexplorado o rico mar de emocdes que torna a vida interior e os relacionamentos tdo
absorventes.

Para se ter uma compreensdo mais plena de exatamente como poderia ser o exercicio
de tornar as emocdes e 0s sentimentos inteligentes, tanto o sentido em que ha inteligéncia nas
emoc0Bes quanto o sentido em que se pode transmitir inteligéncias as emocdes, é preciso voltar
para outros tedricos que seguiram o caminho intelectual de Gardner.

Um trabalho melhor elaborado sobre as inteligéncias pessoais, incluindo as emocgdes,
foi mais notadamente executado pelo psicologo de Yale,?* Peter Salovey,?® que estabeleceu
com bastantes detalhes os modos como se pode transmitir inteligéncia as emocdes humanas,

em vez de ver emocéo e inteligéncia como uma inerente contradi¢do em termos.

[...] a inteligéncia pessoal ndo seria ignorada, sobretudo porque faz a0 mesmo tempo
sentido intuitivo e comum. [...] a inteligéncia emocional é ao mesmo tempo diferente
das aptiddes académicas e parte da chave do que faz as pessoas se sairem bem nos
aspectos praticos da vida. (GOLEMAN, 1995, p. 55).

Em sintonia com Gardner, um grupo cada vez maior de psicélogos, entre eles Salovey
e Robert Sternberg,?® outro psicélogo de Yale, adotaram uma visdo mais ampla de

inteligéncia, buscando reinventa-la em termos do que é preciso para viver de um modo bem

23 Cf. GARDNER, Howard e HATCH, Thomas. Multiple Intelligences Go to School, Education Researcher 18, 8 (1989). (IE
p. 52).

24 A Universidade Yale é uma instituicdo situada em New Haven, Connecticut, Estados Unidos da América. Fundada em
1701 sob o nome de Collegiate School, a Yale é a terceira Instituicdo de ensino superior mais antiga dos Estados Unidos. A
universidade disponibiliza cursos considerados distintos, como sobre classicos escritos, teatro, arte, arquitetura, historia,
medicina e direito.

25 peter Salovey é psic6logo norte-americano. Obteve o seu Ph.D. em Psicologia Clinica na Universidade de Yale em 1986. E
decano da Escola Graduada das Artes e das Ciéncias, professor da Chris Argyris Psychology e de Epidemiologia e Saude
Publica na Universidade de Yale.

% Robert J. Sternberg (1949) é um psicologo e psicometrista norte-americano, decano de Artes e Ciéncias da Tufts
University. Possui nove titulos de doutor honoris causa e adicionalmente é professor honorario da Universidade de
Heidelberg na Alemanha.
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sucedido. Essa linha de investigacdo retorna ao reconhecimento, de como é crucial a
inteligéncia emocional.

Na definicéo béasica de inteligéncias pessoais de Gardner, Salovey inclui a inteligéncia
emocional expandindo alguns aspectos e as aptidGes para expressar melhor e de forma mais
efetiva a experiéncia emocional:

e Conhecer as proprias emocdes e sentimentos — reconhecer um sentimento quando
ele ocorre é a pedra fundamental de uma inteligéncia emocional. As pessoas de
maior certeza sobre os proprios sentimentos sdo melhores gerenciadoras de suas
vidas, tendo um sentido mais preciso de como se sentem em relacdo a decisdes
pessoais.?’

e Saber que sentimentos ndo se enquadram em juizo de valor — a maior parte das
pessoas tende a julgar seus préprios sentimentos, como se alguns fossem bons e
outros maus. Os sentimentos ndo se dividem em certos ou errados, eles
simplesmente existem. E importante saber que todo e qualquer sentimento ou
emocdo que brota dentro da pessoa € apenas uma parte natural da prépria
condicdo humana.?®

e Sentir nem sempre determina o agir — é importante fazer uma distingdo entre
sentir e agir. O fato de a pessoa permitir expressar seu sentimento em sua
totalidade ndo significa que deva agir de acordo com ele. A acdo humana € o
resultado de uma escolha que o proprio homem faz. Reprimir as emoc¢6es ou agir
sempre de acordo com elas, sdo, ambas, atitudes extremas e ndo saudaveis para o
individuo.?®

e Lidar com emocoes e sentimentos — lidar com emoc@es e sentimentos para que
sejam apropriados a situacdo € uma aptiddo que se desenvolve a partir da
autoconsciéncia. As pessoas fracas nessa aptiddo vivem constantemente
combatendo sentimentos de desespero, enquanto as boas nisso se recuperam com
muito mais rapidez dos reveses e perturbacgdes da vida.*°

e Motivar-se a partir da experiéncia emocional — por as emogdes e sentimentos a
servico de uma meta é essencial para focalizar, para a automotivacdo e para a
criatividade. O autocontrole emocional esta por tras do todo tipo de realizagdo. E
as pessoas que tem essa capacidade tendem a ter mais alta produtividade e eficicia
em qualquer atividade que desempenham.®!

e Comunicar o estado emocional — faz parte de uma relagdo construtiva a
possibilidade do homem dizer a outra pessoa o seu estado emocional. Mais do que
isso, é da comunicacdo dos sentimentos que depende o sucesso dos
relacionamentos humanos.®?

27 Cf. Inteligéncia emocional, p. 55.

28 Cf. MIRANDA, Mario Lucio de; FELDMAN, Clara. Construindo a relacdo de ajuda. Belo Horizonte: Ceap
Editora, 2006, p. 146.

2 Cf. Ibid.

30 Cf. Inteligéncia emocional, p. 55.

8L Cf. Ibid.

32 Cf. Construindo a relagdo de ajuda, p. 147.
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e Reconhecer emocgGes e sentimentos nos outros — a empatia é a aptiddo pessoal
fundamental. As pessoas empaéticas estdo mais sintonizadas com os sutis sinais
sociais que indicam de que precisam ou que querem os outros.>®

e Lidar com relacionamentos — a arte dos relacionamentos é, em grande parte, a
aptiddo de lidar com as emocdes dos outros. Sdo as aptiddes que reforcam a
popularidade, a lideranca e a eficicia interpessoal. As pessoas boas nessas
aptiddes se ddo em qualquer coisa que dependam de interagir tranquilamente com
os outros.>*

e Mudar as proprias emogdes — psicologos como Jonh Powell®® e Albert Ellis®®
afirmam que os sentimentos ndo sdo imutaveis. Se a pessoa experimenta emogoes
ou sentimentos que a desgasta e a traz sofrimento, ela pode fazer aflorar esse
estado emocional para tornar autoconhecido. Conhecendo-as e descobrindo sua
fonte, pode decidir a troca-los por outras emocGes que nao sejam tdo destrutivas
para si proprio.*’

E evidente, que as pessoas diferem em suas aptiddes em cada um desses campos; em
grande parte, cada um dos campos apresentados acima oferece uma perspectiva instrutiva e
representa um corpo de habitos e respostas que, com o esforco certo, se pode melhorar.

A base de todo nivel de aptiddo é sem duvida neural, mas como o cérebro €
admiravelmente flexivel e se pde em constante aprendizado, os lapsos nas aptiddes
emocionais podem ser positivamente remediados, por meio de uma relacéo de ajuda.

Na medida em que as pessoas tem maior lucidez tanto cognitiva quanto emocional, sdo
cada vez mais capazes de expressar livremente suas emogdes e sentimentos a si proprio e aos
outros e, consequentemente, também capazes de se tornarem homens mais plenamente

humanos.

Concluséao

A pessoa que ndao compreende suas expressdes emocionais subjacentes as suas acoes,
ndo se compreende a si mesma, de modo nenhum. Passa sua vida presa a um mundo cheio de

medos e contradi¢des, onde forgas silenciosas influenciam suas decisdes e dirigem suas acoes.

33 Cf. Inteligéncia emocional, p. 55.

34 Cf. Ibid.

% John J. Powell (1925-2009) padre jesuita e psicologo norte-americano. Foi um proponente do humanismo catdlico e
escreveu varios livros que tratam principalmente de psicologia e teologia catélica. Conduziu muitos retiros espirituais,
juntamente com seu trabalho de aconselhamento.

3 Albert Ellis (1913-2007) foi um psicélogo norte-americano que, em 1955, desenvolveu a terapia de comportamento
racional-emotiva (REBT). Ele é geralmente considerado um dos criadores da mudangca de paradigma cognitivo-
revolucionario em psicoterapia e fundador de terapias cognitivo-comportamentais.

37 Cf. Construindo a relagdo de ajuda, p. 147.
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Viver sem apreciar as emogdes e 0s sentimentos proprios e dos outros, € viver num
mundo remoto. A realidade ndo pode ser compreendida sem levar em conta 0 processo
emocional, pois ele define a realidade mais diretamente, consolida 0 mundo e torna-o mais
acessivel a cada ser humano.

Cada pessoa tem o direito de levar a sério sua propria vida e descobrir qual a
destinagdo que a natureza lhe se reservou. Cada individuo tem potencialmente todas as
capacidades que sdo necessarias para uma vida funcional, construtiva e satisfatoria no interior
da coletividade e da sociedade; deve apenas aprender a alcancar recursos, talvez, atualmente
muito pouco reconhecidos e exercitados.

Conquistar uma imagem dindmica de si, em continuo crescimento, uma abertura maior
as diversas linguagens do proprio ser seja fisico, emocional, intelectual e espiritual e,
consequentemente, uma maior capacidade de escuta, compreensdo e respeito para consigo
mesmo e para com o préximo sao objetivos desejaveis para cada homem em particular.

Algumas vezes, esse programa de exploracdo e compreensao ndo pode ser elaborado
sozinho. Cada passo de seu planejamento de acdo flui naturalmente numa sequéncia
harmoniosa, como resultado das etapas bésicas da relacdo de ajuda. Isso € especialmente
verdade nas situacdes em que o ajudado ndo tem o dominio na area em que a ajuda esta
ocorrendo.

Ninguém procura ajuda se nao tiver pretendendo algum tipo de mudanca em sua vida.
O counseling pde em evidéncia o efeito fortemente transformador tanto no plano pessoal
guanto no plano social, de iniciativas que visam favorecer uma comunicacdo mais auténtica
entre as pessoas, promover uma maior independéncia pessoal, uma expressdo mais livre dos
sentimentos e dos significados das préprias vivéncias e, por fim, uma forte vontade de
inovacoes.

Ajudar as pessoas a viver melhor e de modo mais inteligente é o ponto de partida de
um profundo processo de transformacdo e de maturacdo que, a partir do trabalho de
individuos, envolve pouco a pouco um numero sempre crescente de pessoas.

Cliente e counselor participam de um anico projeto, a saber: favorecer a sua ou a
realizacdo do outro colaborando para o processo de autorrealizagdo da humanidade. Sem
relegar a liberdade de ser o melhor de si mesmo, assumindo a responsabilidade por sua
propria vida e atuando sobre suas emocges e sentimentos, fazendo o que parece ser direito e

tomando as decisbes importantes para viver uma vida mais plena, mais satisfatoria.
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