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Vejo a ma consciéncia como a profunda doenga que o homem teve de contrair sob a pressao da
mais radical das mudangas que viveu - a mudanga que sobreveio quando ele se viu
definitivamente encerrado no ambito da sociedade e da paz. O mesmo que deve ter sucedido
aos animais aquaticos, quando foram obrigados a tornar-se animais terrestres ou perecer,
ocorreu a esses semi-animais adaptados de modo feliz a natureza selvagem, a vida errante, a
guerra, a aventura - subitamente seus instintos ficaram sem valor e "suspensos". A partir de
entdo deveriam andar com os pés e "carregar a si mesmos", quando antes eram levados pela
agua: havia um terrivel peso sobre eles. Para as fun¢des mais simples sentiam-se canhestros,
nesse novo mundo ndo mais possuiam os seus velhos guias, os impulsos reguladores e
inconscientemente certeiros estavam reduzidos, os infelizes, a pensar, inferir, calcular,
combinar causas e efeitos, reduzidos a sua "consciéncia", ao seu 0rgao mais fragil e mais falivel!

(Nietzsche, Friedrich. Genealogia da Moral, dissertagao 1)



Resumo

A interlocucgdo entre a Psicologia e a Biologia ressalta a importancia da interligacao entre as
sensacdes, as emocdes, 0s sentimentos € o ambiente, como constituintes da Regulacdo
Emocional, a partir do modelo Bottom-up. Esse modelo constitui um paradigma que
compreende o corpo fisico como componente do self e como uma base sélida para a mente.
Outro aspecto relevante esta em considerarmos esse corpo afetivo como também produtor de
subjetividade em diversos contextos. A perspectiva defendida nesse trabalho, portanto, se difere
do modelo Bottom-up da Psicologia Cognitiva, que considera a cognicdo como principal
habilidade para a regulacdo emocional, excluindo ou desvalorizando as sensacgdes € as emogdes,
e consequentemente, prioriza o agenciamento ¢ o controle do corpo, em que as sensagdes e as
emocdes sdo um subproduto da atividade mental. O modelo cognitivo, modelo Top-down, esta
baseado no aspecto cultural ocidental moderno, no qual prevalece a realizacdo de metas, de
controle emocional e de sucesso. (Damasio, 2011; Levine, 2012; Gendlin, 1992, 2006; Porges,
2012; Siegel, 2018). Destacar o potencial das sensagdes, das emogdes como componentes do
Self'e do corpo, como base para mente, além da cognicao, para o desenvolvimento da Regulacao
Emocional, ¢ o nosso objetivo de investigacdo, a partir de uma metodologia qualitativa, que
embasa a constru¢do de um método psicoeducativo. Uma proposta de focalizacdo em grupo ¢
desenvolvida com universitarios da UERJ, que se encontram em um momento de inseguranca,
marcada pela instabilidade politica e economica do Estado. O método psicoeducativo utilizado
visa a expressdo de si, na relacdo, a partir de trés perguntas: o que, onde e como vocé sente.
Participam deste estudo, 25 estudantes de varios cursos da UERJ, com idades entre 20 e 59
anos, sendo dezoito mulheres e sete rapazes. Os participantes, divididos em trés grupos - grupo
piloto (GP) com sete membros, grupo 1 (G1) com oito membros e o grupo 2 (G2) com dez
integrantes - sdo identificados(as) por um numero de 001 a 025. Os grupos tiveram duragdo
média de 1h e 20 minutos, gravados em audio e video, sendo transcritos e submetidos a Analise
de Conteudo, segundo Bardin (2008). Obtivemos uma expressdo significativa das sensagoes,
das emogoes, dos sentimentos e da producao de significado em todas as etapas do processo,
caracterizando uma construcdo que se originou no sensorial e fluiu para a palavra. Nesse
sentido, o método utilizado, proporcionou a Regulacio Emocional “de baixo para cima” ou
modelo Bottom-up, se diferenciando do modelo “de cima para baixo” ou Top-down,
caracteristico da Psicologia Cognitiva. Desse modo, possibilitou uma nova perspectiva de
compreensdo da experiencia sentida. Diante disto, a habilidade de se observar na relacdo com
0 acontecimento, permite a nao fixacdo em uma experiéncia sensorial, emocional e cria um
fluxo de energia e informacao entre o Self, a mente e o ambiente (Levine, 2012; Siegel, 2018).
Com isso, a psicoeducagdo ¢ caracterizada como um processo dividido em etapas, corporais €
de significado, no qual todas estdo integradas e implicadas. Consequentemente, a partir das
sensagoes € das emogdes, observamos que o foco nas sensagdes corporais direciona para uma
nova compreensdo da experiéncia emocional, levando a integracdo entre as sensagdes, as
emocgdes e 0s sentimentos o que possibilita novas respostas e novas produgdes de sentidos.

Palavras-chave: Regulacdo emocional. Grupo psicoeducacional. Sensacao corporal.



Abstract

The dialog between Psychology and Biology highlights the importance of the interconnection
between sensations, emotions, feelings and the environment, as part of the Emotional
Regulation, starting from the Bottom-up model. This model constitutes a paradigm that
comprises the physical body as part of the se/f'and as a solid base for the mind. Another relevant
aspect is to consider this emotional body, also as a producer of subjectivity, in diverse contexts.
The perspective defended in this work, thus, differs from the Cognitive Psychology bottom-up
model, which considers the cognition, as the main ability for emotional regulation, excluding
or underrating feelings and emotions, and consequently prioritizes the management and the
control of the body, in which feelings and emotions are a sub product of the mental activity.
The cognitive model, top down model, is based at the modern western cultural aspect, in which
prevails the accomplishment of goals of emotional control and of success. (Damaésio, 2011;
Levine, 2012; Gendlin, 1992, 2006; Porges, 2012; Siegel, 2018) Highlighting the potential of
the feelings and emotions as parts of the Self and of the body, as a basis for the mind, beyond
cognition, for the development of the Emotional Regulation is our study objective, starting at a
qualitative methodology, which give basis to a construction of a psychoeducational method. An
in-group focus proposal was developed with UERJ students, who find themselves in a moment
of insecurity, highlighted by the political and the economic instability of the State. The
psychoeducational method used, seeks the expression of yourself, in a relation, starting from
three questions: what, where and how you feel. Taking part in this study, are 25 students of
various graduations in UERJ, with ages between 20 and 59 years old, being eighteen women
and seven men. The participants were divided in three groups — “pilot group” (GP) with seven
members, group 1 (G1) with eight members and group 2 (G2) with 10 members — are identified
by a number, from 001 to 025. The groups had an average duration of 1 hour and 20 minutes,
recorded in audio and video, being transcribed and submitted to Content Analysis, according to
Bardin (2008). We obtained a substantial expression of emotions, of feelings and of the
production of meaning in all stages of the process, characterizing a construction that began in
the sensorial and flowed to the word. In this sense, the used method, has provided the Emotional
Regulation “bottom to top” or the bottom-up model, differentiating itself from the “top to
bottom”, or top-down model, characteristic of the Cognitive Psychology. This way, it provided
a new perspective of comprehension of the felt experience. Facing this, the ability to see the
relation with the event, allows the no-fixation in a sensorial experience, emotional and creates
an energy and information flux between the Self and the environment (Levine, 2012; Siegel,
2018). With this, the psychoeducation, is characterized as a process divided in corporal and
meaning stages, in which all are integrated and implicated. Consequently, starting from feelings
and emotions, we see that the focus at corporal feelings takes us to a new comprehension of the
emotional experience, leading to the integration between feelings, emotions and sentiments
which allows new answers and new productions of senses.

Keywords: Emotional regulation. Psychoeducational group. Body sensation.
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INTRODUCAO

Este trabalho surge da intersecao entre a Biologia e a Psicologia destacando as emogdes
e, principalmente, as sensagdes corporais como mais um aspecto relevante da Regulagdo
Emocional. Como principal escolha teérica tomamos como base o modelo Botfom-up, isto &,
uma visdo de Self e de mente, estruturada e conectada diretamente ao corpo, quer dizer, o Self
(assim como a mente) ¢ estruturado no corpo fisico (Damaésio, 2011; Siegel, 2018; Tsakiris,
2017). Esta escolha se distingue da Psicologia Cognitiva que compreende o cérebro como a

unica fonte do Self'e como sendo este a “moradia” da mente, denominado de modelo Top-down.

A Regulacao Emocional pode ser discutida por varios referenciais. Por exemplo: quando
¢ argumentada sob a luz da Psicologia Cognitiva, esta assume caracteristicas coerentes com o
postulado tedrico, ou seja, a Regulagdo Emocional ¢ elaborada como um agenciamento ou
controle das emogoes, escolhas de metas ou pensamentos apropriados as situacdes e as
estratégias de socializacdo. A questdo ¢ que a estrutura ou 6rgao responsavel por essa fungao ¢
o cérebro, caracterizando um agenciamento sobre o corpo, €, consequentemente, sobre as
emocdes, em um sentido “de cima para baixo” ou modelo Top-down (Bandura, 1991; Gross,

1998; Levine, 2012).

Nessa perspectiva Cognitivista, as emogdes € as sensacdes sdo compreendidas como
resultado de uma ac¢do mental, uma espécie de produto final ou, muitas vezes, um tipo de
residuo, ou seja, o sentido “de baixo para cima” ou modelo Bottom-up ¢ excluido ou
desvalorizado se tornando algo secundario. A Psicologia Cognitiva parte de uma interioridade
fisica hermética separada da exterioridade. A mente ¢ algo que estd no interior da cabeca,
responsavel por interpretar e regular de forma consciente os estimulos externos e internos.
Consequentemente, nessa perspectiva, tanto o Self quanto a mente sdo compreendidos como
agentes ativos e causadores do processo da Regulacao Emocional (Chiesa, Serretti, & Jakobsen,

2013; Damasio, 2000, 2011; Gazziniga, & Heatherton, 2007; Siegel, 2018; Solomon, 1998).

Discutir o que ¢ Regulagdo Emocional ¢ uma tarefa ardua e esta longe de ser finalizada,
justamente por esse tema assumir diferentes perspectivas. Outra definigdo, distinto da
Psicologia Cognitiva, sobre o que ¢ Regulacdo Emocional, estd nas Ciéncias Sociais € na
Antropologia. Ainda que nao sejam discutidas nesse trabalho, ¢ importante destacar que essas

concepgcdes discutem o ser humano como um ser atravessado e formado pela historicidade, pela
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subjetividade e pelo ambiente, isto é, um ser resultante do seu meio. Nesse sentido, o ser
humano ¢ localizado também para fora do seu corpo, ndo o separando deste, mas o destacando
como produto do meio social. Desse modo, a Regulagdo Emocional ¢ localizada entre as
pessoas. A definicao sobre o que ¢ Regulacdo Emocional, inevitavelmente, abarca conceitos
subjacentes ao que se compreende sobre o que ¢ a mente, sobre o que ¢ o ser humano, em suas
origens tanto bioldgicas quanto culturais (Gendlin, 2006; Goto, 2007; Martinelli, 2018; Rogers,
1977; Seigel, 2018).

Com isso, apresentamos um dos principais problemas nesse trabalho: a ndo valorizacao
das sensagoes e das emogdes como constituintes da Regulagdo Emocional e componentes do
Self, a partir do viés da Psicologia Cognitiva. Este trabalho tem como uma de suas propostas
destacar o corpo e, consequentemente, as sensagdes € as emocgdes, como constituintes da

subjetividade e da Regulagdo Emocional.

Na perspectiva cognitivista a mente e o cérebro sdo sujeitos do processo continuo da
evolugdo e internos ao ser humano. J4 na Antropologia e na Sociologia, a mente e o Self sdo
criados no ambiente. Este trabalho acrescenta o corpo a essa discussdao. Um corpo fisioldgico
como produto da evolugdo sim e um corpo avido por sentidos existenciais, pulsante em sua
relacdo direta com seu ambiente. Destacamos o sentido “de baixo para cima” ou modelo
Bottom-up, invertendo a importancia desse modelo como também componente da mente e do
Self, para além da cognicao, diferenciando-o do modelo Bottom-up da Psicologia Cognitiva, em
sua desvalorizacao (Damasio, 2011; Levine, Levine, 1999, 2012; Gendlin, 2006; Goto, 2007;
Martinelli, 2018; Rogers, 1977; Seigel, 2018).

Para acrescentar, o corpo fisico junto as sensagdes e as emocgoes a essa discussao sobre
0 que compde o Self e a mente, destacamos 0s principais autores que tratam sobre esse tema:
Willian James, Antonio Damasio, Peter Levine, Eugene T. Gendlin, Daniel J. Siegel, Stephen
W. Porges, Irvin D. Yalom e Robert C. Solomon. As discussdes teoricas que estdo sendo
apresentadas, e que sdo mais detalhadas nos préximos -capitulos, funcionam como
embasamentos investigativos para o objetivo desta pesquisa: destacar as sensagdes corporais e
as emocdes como elementos constituintes da Regulacdo Emocional, para além da cognigdo, a
partir de uma pratica psicoeducativa com grupos de universitarios da Universidade do Estado
do Rio de Janeiro. Por ser uma pesquisa de carater exploratorio e construtivista, ndo sao

levantadas hipoteses de investigagdo e a proposta tem um objetivo didatico, aliado ao da
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investigacdo, além de um carater interventivo, ou seja, tudo que, de alguma forma, vé afetar a

vida dos participantes.

O trabalho esta fundamentado sobre a postulagao de mente e de Set/f como sendo um
constante fluxo de energia. Nesse sentido, esse fluxo representa transformagdo, seja no
ambiente e nas novas possibilidades de se estar no mundo. Nessa perspectiva, a mente e o Self’
sao fluxos de energia e de informagao. Este fluxo ocorre entre os elementos dos corpos fisicos
e os elementos nao corporais do mundo. Isto ndo exclui o “si mesmo”, ao contrario, o corpo €
uma forma de organizagdo especifica e limitante desse fluxo de energia e de informagdo. Com
1SS0, 0 corpo e seus componentes se tornam elementos constituintes da mente, isto €, acessar

esse corpo, também pelas sensacdes e pelas emocdes, ¢ acessar a propria mente € o Self

(Gendlin, 1979, 1992, 2006; Siegel, 2018).

Consideramos o ser humano como um sistema corporificado e relacional, a partir da
criacdo de um fluxo de energia e de informacao que esta tanto dentro quanto no meio; no entre
as coisas. Este fluxo esta constantemente aberto as influéncias externas. A interconexdo e a
interacdo entre esses elementos, se manifesta dentro, no corpo todo, nos relacionamentos
interpessoais € com o ambiente. Nosso trabalho parte de uma compreensao da mente e de Self
como forma de organizacdes desse fluxo de energia e de informagdes. Um Self estruturado no
corpo fisico em camadas filogeneticamente relacionais e uma mente apoiada nessa filogenia,
mas, para além do corpo fisico, uma mente relacional e situacional também (Gendlin, 1979,

1992, 2006; Siegel, 2018).

Uma ampla discussdo sobre os modelos mentalistas ndo faz parte dos nossos objetivos.
Entretanto, a escolha de um modelo mentalista para este trabalho precisa ser anunciada
minimamente, pelo fato do problema sobre a defini¢do de mente ainda persistir em algumas
Psicologias, como, por exemplo, a propria Psicologia Cognitiva, o Behaviorismo, a Gestalt
Psicologia e a Neurociéncia, o que, por consequéncia, dificulta a definicdo sobre o que ¢
Regulacdo Emocional. Por exemplo, na drea da neurociéncia, ndo se compreende como o
disparo neuronal pode criar a experiéncia subjetiva sentida de um pensamento, memoria ou
emocao, assim como nao se sabe definir categoricamente o que ¢ uma emocao (Siegel, 2018;

Solomon, 1998).
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Para a elaboragdo desta proposta de trabalho partimos da apresentacdo dos conceitos
teoricos que abrangem o tema da Regulacdo Emocional, da psicoeducagdo e dos grupos

psicoeducativos. Dividimos a dissertagdo em trés capitulos.

No primeiro capitulo, abordamos os paradigmas 7op-down e Bottom-up, mais
especificamente em sua relacdo com a Biologia, a Psicologia e com a Regulacdo Emocional,
constituindo a base teorico-conceitual para a proposta interventiva. Discutimos mente € corpo,
porém, de forma sucinta, assim como apresentaremos um breve resumo histdrico da Psicologia

Cognitiva. Outro aspecto abordado ¢ o das estruturas corporais que compde o Self e a mente.

Por sua vez, o segundo capitulo aborda outra compreensao do corpo, um corpo também
relacional. Neste capitulo, ¢ apresentado especificamente a Experiéncia Somatica® (SE)
desenvolvida por Levine (1999, 2012) e a Focalizacdo, método originario de Gendlin (1979,
20006) base teodrico-técnica da proposta interventiva. Outros dois temas discutidos sdo a

psicoeducacdo e os fatores terap€uticos dos grupos.

ApOs essas caracterizagdes e discussdes tedricas, no terceiro e ultimo capitulo, tratamos
da descricdo do método qualitativo utilizado, assim como a apresentacdo e a discussao dos

resultados obtidos.

Trabalhamos com trés grupos de alunos da UERJ. Utilizamos um método
psicoeducativo, desenvolvido por nos durante o desenvolvimento desta dissertagcdo, para obter
tanto os dados qualitativos quanto para embasar praticas que visam a promog¢ao da saude. Os
dados sao discutidos e analisados, para a investigacdao proposta. Com a Anélise de Conteudo,
foram discriminados os eixos tematicos € as categorias que servem de base para a descrigdo e
a analise dos grupos. Por fim, analisamos os resultados, de acordo com a fundamentacao tedrica

e elaboramos a discussao.

Assim sendo, considerar as sensagdes € as emogdes como constituintes da Regulacao
Emocional e componentes do Self, além da cognicdo, diferentemente da Psicologia Cognitiva,
torna esse trabalho desafiador e empolgante. Destacar o corpo fisico, como constituinte da
subjetividade e da Regulacdo Emocional, propicia mais discussdes para perspectivas teorico-

praticas da Psicologia.
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1 Confrontando Perspectivas: Da Cogni¢cao ao Corpo

Apresentamos neste trabalho uma discussdo atual envolvendo a Psicologia, mais
especificamente a Psicologia Cognitiva ¢ a Biologia, assim como &reas derivadas como a
Neurobiologia. Consideramos importante uma discussdo tanto historica como epistémica,
porque problemas teoricos como a defini¢ao sobre o que ¢ a mente e o Self, em geral, ndo sao
elucidados e, comumente, sdo confundidos com palavras similares, como ¢ o caso da palavra
mente sendo utilizada como sindnimo de consciéncia, atengdo etc. Isso também ¢é visto na

definicdo do termo Self, ora ele pertence também ao corpo ora ele pertence a razao.

Em um pouco mais de um século de existéncia na tentativa de ser uma ciéncia
independente, a Psicologia atual continua encontrando os mesmos problemas na tarefa de
definicdo de seu objeto e, consequentemente, na sua busca por cientificidade. A partir da
Psicologia Cognitiva (processamento de informagdo - modelo da “caixa-preta”), a Psicologia
pode ser caracterizada como o estudo da mente. Todavia, desde o comego dessa ciéncia, existem
discordancias teoricas profundas, além do fato do conceito de mente ainda nao ser
terminantemente definido. Cada modelo da Psicologia elege diferentes objetos de estudo dessa
recente ciéncia, como estados da consciéncia, comportamento observavel, mente, dentre outros

(Teixeira, 2000).

Relacionado com o surgimento da Psicologia cientifica, o século XX testemunha o
debate da oposi¢ao mente-Corpo, a partir das inclinacdes filos6ficas da mente, ou seja, a visdo
dicotdmica implica a valorizagdo da racionalidade em detrimento a liberdade da expressao
sensorial e emocional. Tal questdo ¢ fundamental, porque discute justamente as bases da
Psicologia estruturada numa visdo dualista. O problema mente-Corpo e a constituicdo da
Psicologia, enquanto projeto de ciéncia, foram iniciados com o estruturalismo e o funcionalismo
de Wilhelm Wundt e William James, principalmente, e, até hoje, permanecem questoes desse
inicio, sendo discutidas pelos tedricos cognitivistas e pelos estruturalistas atuais. A Psicologia
cientifica rompe com a Filosofia, no final do século XIX, porém herda o problema originario
mente-Corpo (Gazziniga et al, 2007; Teixeira, 2000). E importante destacar que a dicotomia é
compreendida como resolvida por algumas correntes filoséficas como, por exemplo, a

Fenomenologia de Hussel, que serviu de base para Gendlin.
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Cabe aqui realizar uma breve caracterizacgao sobre o estruturalismo proposto por Wundt
com o objetivo de destacar que os mesmos problemas tedricos e epist€émicos continuam
presente no tema da Regulagdo Emocional, seja no paradigma Top-down “de cima para baixo”
ou no paradigma Bottom-up “de baixo para cima”. O modelo estruturalista tem como objetivo
detectar os componentes mais elementares da consciéncia, a partir das sensagdes (Gazziniga et
al, 2007; Teixeira, 2000). E possivel observar, a partir dessa teoria, a tentativa de entender a(s)
estrutura(s) da consciéncia por intermédio da experimentacdo. Wundt, ao considerar o ser
humano como uma unidade psicofisica, supde uma ligacdo entre o corpo € a mente, a qual,

muitas vezes, ¢ estabelecida por uma relagdo de causa e efeito (Teixeira, 2000).

O problema mente-Corpo que, atualmente, se manifesta por novas tecnologias
(travestidas de solugdo) presentes nos principais sistemas teoricos estruturalistas, formam a
Psicologia ao longo de sua historia. Esses paradigmas Top-dwon e Bottom-up estido
relacionados diretamente ao modo como regulamos nossas emocdes, seja de forma gerencial
pelo controle, seja pelo descontrole ou inadequagdo funcional da emogdo ao contexto, quando
se privilegia a cognicdo. Em ambos os casos o que esta sendo questionado € o discurso dualista
sobre mente-Corpo e, com isso, a defini¢do de Self, isto €, apenas como pessoa pensante € nao

como uma pessoa dependente e integrada ao corpo.

Ao construir uma proposta de fundar o Self no corpo, como forma de privilegiar o
modelo Bottom-up, isto €, uma mente originaria do corpo fisico, as sensagoes € as emogdes tém
a mesma valéncia da cogni¢do. Podemos caracterizar a definicdo do modelo Bottom-up a partir
do olhar do paradigma Top-down da Psicologia Cognitiva, pela “desvalorizacdo” das emocdes
e das sensacdes corporais como componentes na formacao da subjetividade. Estas se tornam
um tipo de reflexo, condicionamento, algo fora do controle, abrupto, devido a auséncia do
circuito cognitivo ou circuito “superior”. O modelo Botfom-up, nessa perspectiva, ¢ tratado

como algo “desorganizado” e “irracional” (Chiesa et al, 2013).

Gendlin (1978, 2006) e Levine (1999, 2012) elaboram perspectivas e praticas para
acessar as sensacoes fisicas e as emog¢des, com isso mudam a concepgao de serem perigosas ou
disfuncionais. O corpo passa a ser visto de forma integral relativizando sua funcdo de
performance. Gendlin e Levine fazem oposi¢do ao modelo Top-down e ao discurso da

Psicologia Cognitiva por meio de suas propostas teorico-técnicas.
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Ao destacar o potencial da dindmica das sensacdes fisicas e das emogdes em seus
contextos, ou seja, reafirmar a importancia do paradigma Bottom-up, a partir da perspectiva da
Focalizagao (Gendlin, 1978, 2006) na constitui¢ao da subjetividade, desenvolvemos uma
metodologia psicoeducativa, em uma ambiéncia de grupo, para acessar a Regulagao Emocional,
indo além do agenciamento cognitivo. Segundo Damasio (2011), Porges (2012) e Siegel (2018),
as sensagdes € as emogdes, o corpo fisico e suas estruturas neurais, assumem um relevante
destaque na estruturagdo do Self. A partir de Damasio e de Porges, o modelo Bottom-up
diferencia-se do modelo Top-down apesentado pela Psicologia Cognitiva, tal como

apresentamos e discutimos.

De forma concomitante, discutimos o tema da Regulacdo Emocional. Um tema
complexo e multidisciplinar, que o torna rico e problematico na sua definigdo.
Consequentemente, a teoria que suporta sua defini¢do, aparece de forma ora mais clara ora mais
controversa, remetendo ao dualismo mente-Corpo. E possivel que isso se deva ao fato de que a
Psicologia Cognitiva tenha como uma de suas bases tedricas a Ciéncia Biologica. Com isso, a
Psicologia Cognitiva herda problemas de interpretacdo da propria Ciéncia Biologica, como o
conceito de evolucdo e de adaptagdo, quando tenta ancorar exclusivamente subjetividade em
uma estrutura fisica corporal. Resumidamente, para a Biologia ndo ha sujeito, isto €, a
subjetividade ndo ¢ elemento de discussdo nos processos evolutivos baseados nas estruturas
fisiolodgicas, com isso, ¢ problematico atribuir a subjetividade somente a estrutura, no caso, o
cérebro. Outro problema ¢ a confusdo que se faz com o sentido da palavra evolucdo, esta
significa apenas mudanga, seja para prevaléncia da espécie ou sua morte, € nao significa
“melhoria”, com isso, as dreas que seguem esse pensamento ainda nao sabe a relagdo entre os
processos evolutivos e os processos subjetivos (Gold, 1999, 2001). Outra questdo se refere a
interpretacdo do objeto de estudo, por exemplo, considerar as sensacdes € as emogdes como
sendo tdo fundamentais quanto a cognicdo em uma relagdo hierarquica filogenética, derivada
dos nossos ancestrais, possibilita o estabelecimento de uma relagdo de complementaridade e
ndo de exclusividade entre as estruturas fisiolégicas mais primitivas e as mais recentes (Gold,

2001).

O discurso a respeito da cognicao ser “superior”, pode ser questionado no sentido da
interpretacdo de ser melhor e ou mais evoluida do que outras estruturas. Todavia, se
consideramos somente no sentido evolutivo, ou seja, veio “depois” em relacdo as outras

estruturas filogenéticas, o tempo ndo deve assumir o critério para definir que o “mais recente”
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implique em uma afirmacao de melhoria, até mesmo porque para natureza nao ha esse tempo
“melhor”. Assim, igualamos o tronco cerebral, o sistema limbico e a cogni¢do como sendo
complementares e nao privilegiando apenas um deles, que na verdade, em termos evolutivos e

biologicos, assim parece ser (Damasio, 2000, 2011; Gold, 1999, 1999, 2001).

Outro ponto fundamental desenvolvido, sdo as estruturas fisioldgicas responsaveis pelo
modo como percebemo-nos na relagao com o outro e, principalmente, a relevancia de se integrar
o corpo fisico nas discussdes sobre a Regulacdo Emocional. Desse modo, podemos resgatar a
experiéncia sensorial e a emocional como constituintes da pessoa em contexto. Ressaltamos o
contexto porque somos seres sociais, biologicos e simbdlicos. Estamos em constante fluxo

energético com o ambiente (Siegel, 2018).

Todo esse capitulo se apresenta sob a 6Otica da Biologia e da Psicologia Cognitiva. Com
iSso, as caracterizagdes basicas sobre sensagdes, emogdes e sentimentos nos fornecem uma

introducdo a respeito da linguagem utilizada ao longo da dissertagdo.

Ao processar informagdes do ambiente, pelos sentidos, o sistema nervoso
continuamente avalia os riscos € 0s perigos. A exterocepcao e interocepg¢ao participam de forma
fundamental na descricdo de como os circuitos neurais distinguem se certas situagdes (ou
pessoas) sdo seguras, perigosas ou envolvem risco de vida. Tais mecanismos de percepgao
ocorrem nas partes primitivas do cérebro, sem nosso conhecimento consciente, ou seja,
neurobiologicamente, comportamentos pro-sociais ou defensivos sdo acionados diante dos mais

diversos contextos (Levine, 2012; Damasio, 2011; Porges & Furman, 2011, 2012).

Existe um debate importante se somos biologicamente preparados com caracteristicas
fisioldgicas tnicas para emocgdes basicas como raiva, tristeza e medo ou se as emogdes surgem
a partir de condigdes especificas de contextos cognitivos. Essa discussdo tem seu auge com
Willian James em 1884, quando ja se perguntava o que eram € para que serviam as emogoes €

todas as implicagdes que essa discussao envolvia (Gross, 1998).

Darwin realiza essa discussao de forma mais estruturada em 1859, quando publica “A
Origem das Espécies”, que alcanga o status cientifico de comprovacao da evolugdo, ao propor
uma teoria explicando como ela ocorre por meio da selecdo natural e sexual. Esta teoria ¢ um
dos paradigmas centrais que permeia os modelos Top-down e Bottom-up. Entretanto, ndo

discutimos extensamente esta teoria, mas ¢ mencionada, porque durante todo o trabalho esta


https://pt.wikipedia.org/wiki/Evolução
https://pt.wikipedia.org/wiki/Seleção_natural
https://pt.wikipedia.org/wiki/Seleção_sexual

19

presente, explicitamente nomeada ou nao. Vale ressaltar que a teoria da evolugdo e todas as
suas premissas estdo presentes tanto na Biologia quanto na Psicologia Cognitiva e no

Behavorismo (Damasio, 2000; Darwin, 2006; Gold, 2001).

Uma distingdo ¢ relevante: os protétipos Top-down e Bottom-up pertencem ao campo
da Psicologia Cognitiva e ndo da Biologia. Isso ¢ fundamental para, posteriormente,
localizarmos as possiveis incompletudes das teorias abordadas a respeito do Self'e o que venha
a ser a Regulagdo Emocional, assim como as interpretacdes dessas teorias, produzidas pelo

meio cientifico.

Cada emocao tem uma fungdo e serve como uma forma diferente de adaptacao. Por
exemplo, a raiva ¢ definida como uma resposta motora ativa, isto €, cria uma prontidao, acelera
os batimentos cardiacos e a respiragdo, preparando a pessoa para uma agao direta; a tristeza ¢
caracterizada como uma diminui¢@o do estado de prontiddo, uma rentuincia da acdo direta e uma
hipotonia caracteristica. Cada uma dessas emocgdes provoca diferentes reacdes e diferentes
consequéncias podendo beneficiar diferentes estratégias de regulagdo emocional (Cole, 2014;

Damasio, 2000; LeDoux, 2003).

As emocdes sdo expressdes de afeto acompanhadas de reacdes intensas e breves do
organismo em resposta a um acontecimento inesperado ou, as vezes, a partir da memoria, assim
como por uma fantasia. Nas emocgoes, ¢ possivel observar a relacdo entre os afetos e a expressao
corporal. As reagdes organicas presentes na emoc¢ao fogem ao controle do individuo. Ja as
sensagdes podem ser definidas como tipos de impressdes causadas em um Orgao receptor por
meio de um estimulo (interno ou externo), ou seja, a sensagdo ¢ um fendmeno puramente
fisiologico, perceptual e componente de uma emocdo, basicamente uma atividade reativa dos

sentidos (Cole, 2014; Damasio, 2000; LeDoux, 2003).

O sentimento ocorre diante da existéncia de trés componentes processuais: a
representacao do estimulo emocional, a recuperacao de significados associados a esse estimulo
e a percepcgao consciente de estados do corpo. Os sentimentos sdo experiéncias subjetivas,
acessiveis apenas a propria pessoa. As emog¢des, por outro lado, sdo expressivas, observaveis
pelos outros. Outra diferenca entre sentimentos e emogdes ¢ o tempo de duragdo. Os
sentimentos sdo mais duradouros, menos explosivos € nao vém acompanhados de reagdes
organicas intensas. Ja as emocgoes sao fortes, passageiras e mutaveis. Portanto, o que emociona

um individuo hoje, pode ndo o emocionar amanha (Damasio, 2000).
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A area da Regulagdo Emocional apresenta um importante material para varias
especializacdes da Psicologia, inclusive discussdes sobre o que sdo as emogdes. Considerando
a partir da perspectiva da Psicologia Cognitiva, do desenvolvimento, do social, da
personalidade, da clinica e da saude, ha uma forte tendéncia de apresentar um modelo de
gerenciamento no sentido “de cima para baixo”, isto €, Top-down, resaltando que cada area
apresenta suas particularidades e suas questdes epistémicas. Consequentemente, as
contribui¢des que essas proporcionam para o estudo da regulacdo emocional tornam o campo

cada vez mais rico ¢ promissor (Gross, 1998).

1.1 Psicologia Cognitiva: historia e contextualizacio dos estudos sobre a Regulagao
Emocional

A Psicologia Cognitiva foi fortemente influenciada pelo surgimento do computador
digital. Possuidos pelo Zeitgeist (espirito) da época, os psicologos ficaram encantados com o
avango tecnologico. Em 1956, ocorreram muitas reunides cientificas sobre temas relacionados
a Psicologia Cognitiva. Neste mesmo ano, foi criada a inteligéncia artificial (utilizagdo da
analogia da maquina para entender o funcionamento da cogni¢ao). Supde-se ser deste momento
histérico a metafora do computador como correlato para a cognicdo humana,
consequentemente, € por varios avangos cientificos, esse mesmo ano de 1956 foi
convencionado como o nascimento formal da Psicologia Cognitiva (Gazziniga et al, 2007;

Neufeld, Brust & Stein, 2011).

Uma de suas caracteristicas estd na preocupagdo com o método. A exemplo do
Behaviorismo Metodologico, a Psicologia Cognitiva nutriu o desejo de manter a cientificidade
compartilhada por outras disciplinas das ciéncias, vigentes na €poca. Caracteristicas como a
observagdo sistematica, a busca de dados empiricos, a mensuragdo ou quantificacdo dos
resultados, e o controle e manipulacido das varidveis, com intuito de estabelecer relacdes de
causa e efeito, sdo fundamentais na utilizacdo dos métodos experimentais até hoje (Gazziniga

et al, 2007; Neufeld et al, 2011; Rey, 2005).

Nesse sentido, as outras areas da Psicologia Cognitiva dividem-se em: Neuropsicologia
Cognitiva, cuja énfase ¢ o estudo de individuos com deficiéncia cognitiva; Ciéncia Cognitiva

Computacional, que busca o desenvolvimento de modelos computacionais para ampliar o
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conhecimento sobre cogni¢do humana; e Neurociéncia Cognitiva, que envolve o uso de técnicas
de imagens cerebrais, a fim de ampliar o estudo do funcionamento cognitivo (Neufeld et al,

2011).

Segundo Gazziniga et al. (2007), a Psicologia Cognitiva apresenta um crescente nimero
de modelos explicativos da cognicdo e dos processos cognitivos, tais como: a mente ¢ formada
por processos cognitivos interconectados; o responsavel maior pela vida mental ¢ a
esquematizacdo do conhecimento; procedimentos cognitivos que sustentam eventos mentais
devem ocorrer dentro de uma ordem especifica, pelo menos em algumas situagdes; pelo fato de
eventos mentais serem abstratos, sdo mais facilmente compreendidos utilizando uma analise
abstrata e, apesar de depender de substrato neuroldgico, ndo se restringem a ele; o ser humano
¢ auténomo e interage com o mundo externo intencionalmente; e a interagdo ocorre por meio
da mente, que ¢ um processador de simbolos e de significados, que tem relagdo com as coisas

do mundo externo.

Observamos uma diferenga que se apresenta como determinante sobre a perspectiva da
defini¢do da formacao do Self, isto €, modos diferentes de se compreender. Para a Psicologia
Cognitiva a interagdo com o ambiente ocorre por meio da interpretacdo da mente ou mental,
localizada na cabeca/cérebro. Aqui, surge o “primeiro” problema tedrico: a Psicologia
Cognitiva exclui a subjetividade como processo interacional e histdrico, ou seja, a subjetividade
¢ vista como mais um produto cerebral. O problema estd justamente na exclusdo da
historicidade e do ambiente. A subjetividade ¢ formada em contexto, ja somos com o mundo,
isto €, as coisas sdo dadas pelo ambiente. Toda interpretacdo ja parte de valores fornecido pelo
contexto, escolher uma emocao por ser mais adequada em detrimento de outra menos adequada,
so reafirma o quanto o contexto ¢ determinante nas escolhas (Gendlin, 1992; Siegel, 2018;

Solomon, 1998).

A partir da perspectiva cognitiva, o corpo € visto como maquina € uma mente capaz de
ser treinada de forma que ambos possam ser potencializados em suas performances no
funcionamento dindmico. Com isso, instituisse a pessoa do exercicio, isto €, para se consertar
a pessoa, retira-a do ambiente, treina-a, reconfigurando-a e depois ela ¢ devolvida para o

ambiente (Damasio, 2000; Siegel, 2018, Solomon, 1998).

Ainda caracterizando a Psicologia Cognitiva, a representacdo mental tem por objetivo

mediar a experiéncia e a conduta manifesta. Sua funcdo ¢ substituir o objeto do mundo externo
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no mundo interno. Isto significa que a representagao possibilita trabalhar com o objeto sem que
0 mesmo seja apresentado em termos fisicos. Sdo as representacdes mentais que permitem que
o individuo desenvolva atividades mentais como resolver problemas, reconhecer ou nao um
objeto, ¢ lembrar-se de alguém conhecido. O ser humano cria representagdes para cada
informacao adquirida, o que o torna um processador ativo na busca de informagdes de forma

inteligente e consciente (Neufeld et al, 2011).

O modelo cientifico da Psicologia Cognitiva também ¢ influenciado claramente por
Descartes e Augusto Comte, principalmente. Comte (1983), pai do positivismo logico, torna-
se um pensador importante para o entendimento do Behaviorismo Metodoldgico. Este filosofo,
considerando as ideias de Descartes (1940), dentre outros, promoveu as ciéncias como
responsaveis pelo progresso de uma sociedade, e isso deveria ocorrer de forma ordenada na
logica cientifica. O Positivismo Logico surgiu na metade do século XIX, tendo como principal
paradigma a sistematizacdo da ciéncia baseada na empiria, a investiga¢do e a comprovacao dos

fendmenos por meio da experiéncia comprovada.

Em oposicao a visao logica dedutiva e racionalista de Descartes, a ciéncia investigativa,
simbolo das ciéncias do século XX, propunha suspender todos os conhecimentos existentes
acerca de um assunto e, posteriormente, investigar, no ambito empirico, a verdade e a validade
dos mesmos, a partir da provocagao do fendmeno e da demonstragao por meios fisicos ou, pelo
menos, logicos. Tal influéncia fica evidenciada desde o nascimento da Psicologia (Gazziniga

et al, 2007; Japiassu, 1934; Lopes, Lopes & Teixeira, 2004; Neufeld et al, 2011; Rey, 2005).

Cabe ressaltar ainda que a Psicologia Cognitiva ¢ influenciada por movimentos que
estdo baseados na replicabilidade e falseabilidade dos resultados. Com isso, o modelo racional
de conhecimento implica sistematizacdo e representacao, no intuito de evitar o extremo da
subjetividade. A mente ¢ simulada na méaquina, de modo que as faculdades humanas sdo um

sistema de processamento de informagdes (Lopes, 2004; Neufeld et al, 2011).

A Psicologia Cognitiva adotou esse modelo de formalizacao logica, criando a metafora
de mente que opera como um computador, numa linguagem em trés dimensdes: matéria
(neurofisiologia), forma (sintaxe), e semantica (sentido). A criagdo de modelos passa a ser
possivel por meio da comunicacao da Psicologia Cognitiva com a Filosofia, em que a simulagao
¢ uma forma de modelizar. O funcionamento da Psicologia Cognitiva pelo viés da logica

configura a “primeira revolugdo cognitiva”. Essa “revolu¢cdo” em que compreende que o pensar
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¢ calcular de forma idéntica ao computador pode ser representada pelo modelo de

Processamento da Informacao, ou pensamento cognitivo ortodoxo (Lopes et al, 2004).

Ao contrario desse paradigma, em que o processamento ocorre de forma serial, um
segundo pilar que alicer¢a a Psicologia Cognitiva identifica as operacdes mentais de forma
idéntica ao funcionamento de redes neurais interligadas de maneira maciga e em paralelo. Este
movimento conexionista, ¢ responsavel pela “segunda revolugdo cognitiva”, pensar ¢ calcular

- 0 pensamento ¢ sempre uma agao de calculo (Lopes et al, 2004).

A partir desta discussdo, notamos que a Filosofia ¢ o meio de comunicacdo entre os
multiplos programas que compdem a Psicologia Cognitiva, embora ndo esteja evidenciada.
Portanto, parece ficar claro que a Psicologia Cognitiva encontra-se pautada em um paradigma

epistemoldgico e histdrico a respeito da mente e sua fungao.

Sintetizando, a Psicologia Cognitiva identifica a proposi¢do da representacdo mental
como unidade basica funcional do processamento cognitivo da informagao. Essa representacao
do mundo externo na mente humana permite ao ser humano organizar o conhecimento e toda a
atividade mental — representacdo essa que sO pode ser compreendida por meio de uma
combina¢do de pressupostos racionalistas e empiristas, visdo essa muito adotada pelos

psicologos cognitivistas (Amatuzzi, 2001; Japiassu, 1934; Lopes et al, 2004; Rey, 2005).

Tolman (1932), por meio de seus experimentos com camundongos, foi um importante
marco na historia da Psicologia Cognitiva, ao propor a existéncia de uma caixa-preta entre o
estimulo e a resposta. E essa “caixa-preta” que a Psicologia Cognitiva vai se propor a estudar,
como um retorno a proposta wundtiana de estudar a mente humana. Porém, agora alicer¢ada no
método experimental utilizado pelo Behaviorismo. Essa metafora da “caixa-preta” esta presente
até hoje em ambos os modelos, Top-down e Bottom-up de Regulagdo Emocional. Tem-se um
estimulo ou entrada na circuitaria (input), processamento da informacdo ou do estimulo pelo
cérebro e sequencialmente a saida (output). Quando a informagdo ¢ processada pelo cérebro,
muitas vezes referenciado como mente, esta no sentido “de cima para baixo” e quando nao ha
0 processamento ou controle dessa informacdo pelo cérebro, esta no sentido “de baixo para
cima”. A informacdo ou estimulo, sendo processado ou ndo pelo cérebro, continua ndo

respondendo o que ¢ a mente ou a compara ao computador.



24

Apos contextualizagdo e caracterizagdo da Psicologia Cognitiva, podemos desenvolver

a discussdo sobre a Regulacdo Emocional, a partir da perspectiva Cognitivista.

1.1.1 Modelo Top-down — de “cima para baixo”: foco na racionalidade e no controle

Segundo Chiesa et al (2013), a Regulagao das emogdes pode ser definida como a
capacidade de regular as proprias emogdes assim como as suas respostas. Evidéncias atuais
sugerem que existem varias maneiras sobrepostas, pelas quais os individuos podem regular suas
proprias emogdes. No entanto, pelo menos duas estratégias distintas de regulagdo emocional
foram claramente distinguidas, “de cima para baixo” e “de baixo para cima”. Em particular,
algumas estratégias de regulacido das emocgdes, como a reavaliagdo cognitiva, sdo pensadas para
manipular e avaliar a entrada no sistema disparador da emocao, reinterpretando ativamente os
estimulos emocionais de uma maneira que modifica sua expressao emocional. Este tipo de
regulacdo emocional pertence a um reajuste "7Top-down", no sentido de “cima para baixo”, de
regides cerebrais pré-frontais em agdo sobre as regides cerebrais geradoras de emog¢ao, como o

sistema limbico, principalmente a amigdala.

Outra perspectiva no modo de regular as proprias emogdes, ¢ descrita como uma
oscilagdo direta de regides cerebrais geradoras da emog¢ao sem uma avaliagao prévia cognitiva
dos estimulos emocionalmente expressados. Este tipo de estratégia de regulagdo emocional €
denominado de Bottom-up, sentido de “baixo para cima”. E caracterizada por uma reatividade
direta das regides cerebrais geradoras de emog¢des “inferiores” sem um recrutamento ativo de

regides “superiores” do cérebro, como o cortex pré-frontal (Chiesa et al, 2013).

A maioria dos comportamentos humanos propositais ¢ regulada pela previsdo, na qual
a perspectiva do tempo futuro se manifesta de varias formas diferentes. As pessoas formam
crengas sobre o que podem fazer, antecipam as provaveis consequéncias das agdes, estabelecem
metas para si e planejam cursos de a¢des que, provavelmente, produzirdo resultados desejados.
Por meio do exercicio calculado, as pessoas se motivam e orientam suas a¢des de forma proativa
e antecipada. Na realidade, possuem capacidades autorreflexivas e autorreativas que lhes
permitem exercitar algum controle sobre seus pensamentos, sentimentos, motivagdo ¢ agoes

(Bandura, 1991).
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No campo do controle das emogdes, isto ¢, uma agdo direta da consciéncia sobre as
emocdes, segundo Baumeister (2007), frequentemente, as pessoas se opdem aos impulsos
resistindo aos desejos mais variados, desde a evitacdo de alimentos que fazem mal, a dizer
coisas prejudiciais aos companheiros de relacionamentos, a violar as regras ¢ as diretrizes do
comportamento socialmente adequado, a experiéncias inadequadas ou violentas, etc. Dar vazao
a esses impulsos pode trazer uma satisfacdo imediata, porém, isso, provavelmente, trara custos

a médio ou longo prazo.

O funcionamento humano €, portanto, regulado por uma interagdo de fontes de
influéncia autogeradas e externas. Nem a inten¢do nem o desejo por si s6 t€ém muito efeito se
as pessoas nao tiverem a capacidade de exercer influéncia sobre sua propria motivagado e
comportamento. Os individuos ndo podem influenciar suas proprias motivagdes e agdes muito
bem se ndo prestarem atencao adequada as suas atividades, as condigdes em que ocorrem, aos
efeitos imediatos e distais que produzem. Portanto, o sucesso na autoregulagdo depende da

fidelidade, consisténcia e proximidade temporal do automonitoramento (Bandura, 1991).

Entretanto, Baumister (2007) faz uma ressalva distinguindo processos homeostaticos da
autorregulacdo em relagdo aos do autocontrole. Estes primeiros estdo diretamente relacionados
com as manutengdes da temperatura corporal constante, regulacio do metabolismo, etc.
Portanto, podem ser chamados de autorregulagdo, mas nao de autocontrole. O segundo processo
permite que a pessoa contenha ou substitua uma resposta, tornando possivel outra alternativa
e possua instrumentos relevantes para o entendimento da natureza e das fungdes do Self. O
autocontrole inapropriado esta relacionado a problemas do comportamento do controle de
impulsos, como por exemplo, excesso de consumo e abuso de dlcool e drogas, crime e violéncia,
gastos excessivos, comportamentos sexuais impulsivos, gravidez indesejada e tabagismo. A
perda do autocontrole pode também ser correlacionada a problemas emocionais, dificuldades
de concentragdo acarretando falhas na escola, auséncia de persisténcia, varias falhas no

desempenho das tarefas, problemas de relacionamento, etc (Baumeister, 2007).

A auto-observacao fornece as informagdes necessarias para estabelecer metas reais e
para avaliar o progresso da pessoa em dire¢do a elas. Quando as pessoas observam seus padrdes
de pensamentos, reagdes emocionais, comportamentos e as condigdes sob as quais essas reagdes
ocorrem, eles comecam a notar padroes recorrentes (Bandura, 1991). Ao modificar

sistematicamente as coisas em suas vidas didrias e observar as mudangas pessoais que as
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acompanham, as pessoas podem descobrir quais fatores influenciam seu funcionamento
psicossocial e seu senso de bem-estar, desenvolvendo o autoconhecimento. Da mesma forma,
alterando os padrdes de pensamento habituais e observando os efeitos que o acompanham, os
individuos podem entender como o seu pensamento afeta seus estados emocionais, nivel de
motivacao e de desempenho. O autoconhecimento fornece orientagdo para o autocontrole, na

busca de objetivos determinados (Bandura, 1911).

Quando as pessoas estdo atentas as suas performances, elas estdo inclinadas a
estabelecer metas de melhorias progressivas, mesmo que ndo tenham sido encorajadas a fazé-
las. Aqueles que ndo estabelecem metas para si, ndo conseguem nenhuma mudanca de esforco
e, consequentemente, sdo superados por aqueles que visam melhorar seu nivel anterior de
esforco, que, por sua vez, sdo superados por aqueles que estabelecem como o objetivo mais
desafiador o aprimoramento de seus esfor¢os passados. Portanto, o grau e a dire¢do da mudanga
que acompanham o monitoramento automatico depende, em parte, se a atencdo ¢ focada

predominantemente em seus sucessos ou falhas (Bandura, 1991).

A partir de uma revisao de pesquisas, Baumeister (2007) propde a ideia de que o
autocontrole depende de um recurso energético limitado. Observou que o autocontrole parecia
ser vulneravel a danificagdo, ao longo do tempo, pelos esforgos repetidos, ou seja, semelhante
a um musculo que fica cansado. Baseado nisto, o autor cria o termo deplecao do ego, referindo-
se a condi¢do dos recursos diminuidos, apos a atividade de autocontrole. Consequentemente,
propoe de maneira gradual atividades didrias de autocontrole, como aperfeicoar a postura,

mudar o comportamento verbal, dentre outras.

Estas melhorias visam ao aperfeigoamento da capacidade para desenvolver uma
autoeficacia, na pratica. A importancia da energia sugere que o autocontrole ¢ uma forma de
comportamento intrincado e biologicamente vantajoso, sugerindo que os seres humanos criam
e sustentam, dessa forma, grupos complexos, ao qual fazem parte, além de sistemas culturais.
Por exemplo, em todos os lugares os seres humanos gerenciam seus habitos de acordo com
varias normas sociais, principios morais ¢ leis. Assim, boa parte do processo de socializa¢ao
depende de aspectos evolutivos, fisiologicos, cognitivos e de treinamento do autocontrole, com

base nas regras do grupo e nas expectativas sociais (Baumeister, 2007).

Uma das caracteristicas do modelo Top-down estd no esfor¢o para manter um

agenciamento das emogdes e dos pensamentos pelo desenvolvimento do autoconhecimento e



27

por monitoramento constante das respostas e dos objetivos. Segundo Gross (1998, p. 271),
“como devemos gerenciar nossas emocdes? Devemos atendé-las ou ignora-las? Valoriza-las?
Incentiva-las ou suprimi-las? Cada cultura responde a estas questdes de forma diferente, mas
ha um tema comum: precisamos exercer alguma medida de controle sobre nossas emogoes”.
Essa discussao ¢ antiga e esta longe de terminar. A pesquisa de Gross (1998) se concentra,
explicitamente, sobre a Regulacdo Emocional e trabalha as emog¢des na perspectiva evolutiva,
visualizando-as como tendéncias de resposta, ou seja, boa adaptacdo ou ma adaptagdo aos

estimulos do ambiente.

Parte da perspectiva de James (1884), considera as emocdes como tendéncias
adaptativas comportamentais e respostas fisioldgicas que sdo estimuladas diretamente por
situacdes evolutivamente significativas, permitindo que os individuos possam modular suas
tendéncias de respostas emocionais. Entretanto, Gross (1998) discorda quando diz que James
ignorou por completo a avaliagdo do estimulo e reduziu as caracteristicas cognitivas da emocao
a percep¢ao do estimulo da atividade corporal. Uma das criticas de Gross esta na interpretagao
de que James (1884) ndo realiza distingdes hierdrquicas entre emocdes € pensamentos,

equiparando-os.

Para Gross (1998), ha etapas de avaliagdo que tendem a uma filtragem e direcionamento
do estimulo, a medida que percorre o cérebro, isto €, a fase de avaliagdo pode ser muito rapida
e ndo consciente, mas precisa ser reconhecida, ou seja, as dissonancias entre as tendéncias de
respostas emocionais e 0s comportamentos manifestos levantam perguntas sobre como, por que
e quando os individuos podem tentar regular suas probabilidades de respostas emocionais. Estas
sdo de curta duragdo e envolvem mudancas no sistema comportamental, experiencial,
automotivo e neuroendocrino. As respostas emocionais podem ser moduladas, e € essa
modulagdo que determina a forma final da resposta emocional. Talvez, mais importante, seja
considerar que a cogni¢do gerada por um estado emocional ndo se limita as imagens do estimulo

e das alteracdes corporais, tal como foi definida por James (Gross, 1998).

Segundo Gross (1998), para a regulagdo da experiéncia emocional, por meio do controle
consciente do comportamento, o foco se amplia abrangendo conhecimentos de fatores
inconscientes, que complementam ou reduzem a experiéncia, a partir da énfase em emocgodes
negativas ou positivas. Diante disso, o tema Regulacdo Emocional ¢ central para a

psicopatologia. Entretanto, hd muitas dificuldades. Uma das duvidas estd em saber se o
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problema estd em uma falha no autocontrole, por isso, a cogni¢do se torna o foco, ou as
estruturas responsaveis por gerar as emocdes, estdo disfuncionais, consequentemente, o

autocontrole ndo ¢ suficiente.

Pela perspectiva da Psicologia Cognitiva, a Regulacdo Emocional direciona-se ao
estresse € ao enfrentamento como precursor importante da investigagao atual. Esta tradi¢ao tem
como uma das suas caracteristicas a atencao aos processos de enfrentamento adaptativos e
conscientes com foco em varidveis situacionais, ou seja, resolucdo de problemas e da
experiéncia emocional negativa a partir do enfrentamento. Outra énfase estd na regularizacao
de emocdes positivas e negativas, para serem expressadas emocionalmente de forma

direcionada a objetivos (Gross, 1998).

Gross (1998) chama atengao para o aspecto funcional da circuitaria do sistema nervoso,
principalmente em relagdo aos subsistemas que funcionam com diferentes entradas, input, e,
muitas vezes, fornecem saidas, output, diferentes, mesmo com a mesma entrada. Por exemplo,
ao alguém ver uma barata na sopa pode produzir desgosto € medo de contrair alguma doenga,
mesmo sabendo que a barata foi esterilizada. Vale lembrar que em muitos paises da Asia insetos

sdo iguarias, e, portanto, os estimulos se diferenciam culturalmente.

Tais subsistemas neurais interligados averiguam-se mutuamente em diversos niveis e
estdo em interacao excitatoria ou inibitdria, frequentemente. Ressaltamos que a nogao de que
existem conexdes entre o sistema limbico, propiciador de emocao, € o cortex, que gerencia a
emocao, ¢ fundamental para ir além de modelos simples de controle de cima para baixo, mesmo
nos modelos que enfatizam o ajuste emocional dos centros superiores do cérebro, bem como

um controle Top-down (Gross, 1998).

Notamos que um dos elementos fundamentais, possivelmente o mais importante no
processo de Regulacdo Emocional do modelo Top-down, € a cogni¢do. Segundo Moors (2009),
0 sindnimo para o termo cogni¢do parece se transformar de acordo com a categoria com a qual
¢ confrontado. Este pode ser compreendido na dire¢do ampla da mentalidade, quando
confrontado com respostas somaticas e motoras. A cogni¢ao pode ser entendida em um sentido
mais especifico quando contrasta com outros conceitos mentais, como motivacao e sentimento.
Assim, quando contrastado com a motivacao, a cogni¢do pode ser caracterizada com bases em
representacdes nao-dinamicas, quando comparada com o sentimento, a cognicdo pode ser

definida no estreito sentido filosofico da parte intencional do mental, isto €, o componente
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cognitivo pode ser compreendido na definicdo ampla do mental ou no mais estrito de nao-

dinamico, intencional, proposicional, ndo-automatico ou baseado em regras.

Moors (2009), em sua abordagem, critica os modelos que sao restritos a cogni¢ao como
uma abstra¢do ou pensamento somente. No pardgrafo acima, por mais que o autor ressalte a

cognicdo, hd um alargamento do conceito, tornando-se mais abrangente e relacional.

A Regulacdo Emocional €, especificamente, compreendida como um processo sistémico
de comportamento que gera nos individuos a capacidade de ajustar suas agdes
e metas para alcangar os resultados desejados (Jackson, Mackenzie & Hobfoll, 2000). Atributos
como autoestima, autoatencdo e recursos cognitivos como inteligéncia e a habilidade de
enfrentamento, enfatizam esses recursos pessoais. Conceitos de autogestdo podem ser visto
como uma aplicagdo de Regulagdo da Emocdo, ou seja, iniciar planos e agdes para atingir os

objetivos desejados.

Segundo Jackson et al. (2000), este autogerenciamento consiste na capacidade de
agregar funcionalmente aspectos de regulagdo: identificagao adequada do problema, planejar
um esquema mental fiel do acontecimento, formular o comportamento de acordo com
informagdes relevantes, fundamentar a atividade cognitiva de um modo que ird gerar o sucesso
pessoal e a satisfagdo de monitorar e avaliar o feedback interno e externo para a execugao do

comportamento, conforme a demanda.

A autogestdo ocorre também em resposta a Regulagdo da Emocao. Por exemplo, o
humor estd intimamente ligado aos estados de excitagdo corporal e influencia sentimentos
internos mobilizando energia e tensdo. A gestdo do humor pode funcionar como um apoio
importante para o sucesso da autogestdao, envolvendo comportamentos e tomada de decisdes,
objetivando a economia da energia e de tensdo para niveis 6timos. Consequentemente, um
individuo pode mudar seu humor para promover funcionamento adaptativo, como, por

exemplo, ter sucesso em uma tarefa (Jackson et al, 2000).

Essas qualidades cognitivas incluem autoestima, atencao e recursos como a inteligéncia
e habilidades para enfrentar situacdes adversas. Realcando tais habilidades pessoais, essas
teorias cognitivas tradicionais de autorregulacdo conferem ao autocontrole, a independéncia e
a autossuficiéncia como eixo do processo cognitivo. Entretanto, Jackson et al. (2000) destacam

que esse tipo de foco no Self ¢ decorrente, principalmente, de uma cultura ocidental e europeia
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dominante e masculina. Esta cultura encoraja os individuos a serem auténomos, autodirigidos,
unicos, assertivos e a valorizar a privacidade e a liberdade de escolha. Embora o individualismo
seja fortemente enfatizado e valorizado, o conceito de autorregulacdo, frequentemente nao
“funciona” apartado do outro e ¢ influenciado fortemente pelo contexto. Além disso, o modelo
tradicional de autorregulagdo implica que o comportamento individual ¢, predominantemente,

regulado por forcas internas, negligenciando o impacto de fatores externos.

Segundo esse paradigma tedrico, Top-down, a gestdo das emocgdes deve servir a um
objetivo de adaptagdo para regular e energizar comportamentos emocionais, por exemplo o
medo ou a raiva. Desse modo, deve-se canalizar a energia para alcancar os objetivos, seja
apaziguando ou potencializando tal emocao. As emocdes ideais para o desempenho devem
gerar energia suficiente para iniciar e manter a quantidade de esfor¢o necessario para a execugao
de uma tarefa, considerando assim, que as emocgdes disfuncionais sdo uma quantidade

inadequada de energia (Gross, 1998; Jackson et al, 2000; Jones, 2003).

Neste modelo tedrico, ndo se discute a experiéncia das emogoes e das sensagdes a partir
delas mesmas, ou seja, de observar e permitir a expressao, possibilitando que elas conduzam a
experiéncia emocional consciente. Obviamente, como mencionado no inicio desse capitulo, a
critica que elaboramos estd em se falar somente da cogni¢do como principal fonte ou habilidade
da Regulagdao Emocional. Consequentemente, cria-se um reducionismo da pessoa e um discurso

de cientificidade que ¢ excludente.

Novamente, o problema continua na propria definicdo de mente, ao se confundir com
consciéncia. Mesmo alguns autores considerando outros processos fisiologicos como
constituintes da Regulacdo Emocional além da cogni¢do, a metafora da “caixa-preta” esta
presente, a medida que ndo se explica o que ¢ essa “caixa-preta”. Ora ela tem inten¢ao, ora

ndo, ora tem reflexos ou ora tem controle consciente (Siegel, 2018; Solomon, 1998).

Gross (1998) discute a Regulacdo Emocional levantando questdes: ela seria referente
aos processos pelos quais os individuos agem sobre emogdes que tém? Quando os individuos
as tétm e como experimentam e expressam essas emocoes? Nao concluindo definitivamente,
Gross (1998) afirma que os processos que compde a Regulagdo Emocional, podem ser

automaticos ou controlados, conscientes ou inconscientes.
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Thompson (1994) levanta outras questdes relevantes: a regulagdo emocional pertence
exclusivamente a inibicdo de reacdes emocionais ou também inclui a manutencdo ou
aprimoramento do comportamento emocional? A regulacdo emocional ¢ principalmente uma
questao de gestdo da emocgao ou ¢ a gestdo das reagdes emocionais dos outros, que também
foram incluidas? Ela principalmente influencia a emocdo que alguém experimenta (por
exemplo, sua intensidade, velocidade ou duragdo)? A regulagdo emocional estd principalmente
preocupada com o gerenciamento de expressdes emocionais ou sao os processos de excitacao

subjacentes que conduzem a essas expressoes - ou a ambas?

Apbs considerar essas questdes e a complexidade do tema, Thompson (1994, p. 27),
define que “a regulacdo emocional consiste nos processos extrinsecos e intrinsecos
responsaveis para monitorar, avaliar ¢ modificar as reagdes emocionais, especialmente suas

caracteristicas de intensidades e temporais, para atingir objetivos especificos”.

Talvez o dilema definitivo mais central para o estudo da Regulacdo da Emocdo diz
respeito a questdo do que € regulado quando consideramos a “Gestdo da emog¢ao”. A emogao €
um fendmeno multifacetado que envolve excitagdo fisiologica, ativagdo neuroldgica, avaliagdao
cognitiva, processos de atencao e tendéncias de respostas. Existem diversas vias para a gestao
emocional e considerar essas possibilidades e estruturas, revela que o termo Regulagdo
Emocional ndo se refere a um fendmeno unitario, mas sim, a um amplo conceito que abrange

uma série de processos interligados, que nao se restringe a cognicdo (Thompson, 1994).

Na cultura ocidental moderna, é comum enfatizar a inibicdo da emocgdo e
consequentemente valorizar esta caracteristica. Em circunstancias cotidianas, as habilidades de
regulacdo sdo mais frequentemente usadas para amortizar a excitagdo emocional
(especialmente emocgdes negativas). Mas, mesmo nessa cultura, estratégias de gerenciamento
emocional s3o usadas para manter ou aumentar a excitagdo emocional, o que serve como
importante objetivo estratégico, e isso se torna o foco do processo regulatorio. Cabe aqui
destacar uma das principais estruturas morfofisioldgicas responsaveis por processos inibitorios;
o cortex frontal, que desempenha papel fundamental em diretrizes cognitivas, na atengao,

percepcao, etc (Lent, 2012; Gross, 1998; Solomon, 1998; Thompson, 1994).

Como consequéncia, a experiéncia emocional surge a partir de uma interagao entre
processos bioldgicos emotivos e processos de interacao social. Esta avaliacdo e regulagdo da

experiéncia ¢ interpretada e gerenciada de forma especifica nas diferentes culturas. Além disso,
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a medida que os individuos em desenvolvimento se tornam mais habilidosos na excitacao
reguladora, a percepcao e a sua expressao emocional podem se integrar melhor na diversidade

do repertdrio de comportamentos estratégicos em contextos sociais (Thompson, 1994).

A teoria das emogOes, atualmente, também estd direcionada para as diferencas
individuais de personalidade, do funcionamento social e como 0s processos emotivos
desempenham essas diferengas (Damasio, 2011; Porges & Furman, 2011; Thompson, 1994).
No centro desses processos estdo os sistemas de organiza¢ao do sistema nervoso que evoluiram
para regular a excitagdo desde respostas motoras rapidas como o arco-reflexo, até processos
complexos de percepcdo da sensacgdo e da cognicdo. Baseado nisto, as diferencas individuais
de reatividade, em alguns desses sistemas reflete, tanto biologicamente quanto no nivel

experiencial, processos que podem influenciar a personalidade e o funcionamento social.

Uma possivel diferenga entre os modelos “de cima para baixo” e de “baixo para cima”,
esta na permissao do sentir e do observar, isto ¢, possibilitar a expressao do medo ou da raiva
sem um julgamento prévio e sem um objetivo de adequagdo ou inadequacado, apenas deixar a
emocao “sair” e o que mais surgir dessa expressao. Para isso acontecer, precisa-se dar o tempo
necessario para experimentar a emog¢do, estar com ela. Com isso, hd uma nova forma de
conhecer sobre aquilo que estd mobilizando a pessoa em termos emocionais, ou seja, a partir
da “voz” da emogdo. Assim, uma resposta a pergunta “o que esta sendo regulado?”, diz respeito
ao controle dos processos de excitacdo subjacentes por meio de sistemas neurofisiologicos
desenvolvidos. Qualquer explicacao desses sistemas neurofisioldgicos de maturacdo, devem ser
tanto complexos quanto incompletos, em parte porque os sistemas cerebrais como o sistema
limbico e o cortex frontal (que afetam a excitacdo emocional) estdo interligados diretamente a
outros sistemas neurofisiologicos, incluindo aqueles que governam a regulagdo vegetativa

(Lent, 2012; Gross, 1998; Thompson, 1994).

1.1.2 Modelo Bottom-up — de “baixo para cima”: foco no corpo e na relagdo

Como ja foi explicitado no inicio, ¢ de nosso interesse destacar a importancia desse
paradigma (Bottom-up) para além do discurso de predominancia do modelo Top-down.

Discutimos a partir de outra concepg¢ao bioldgica do corpo, um corpo integrado com a cabega,
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sendo mais especifico, de estruturas autondmicas que sdo tdo importantes quanto a cognigao,
alids, a cognicdo seria resultante dessa interacdo fisiologica. Entretanto, esse modelo traz

consigo algo ainda das Ciéncias Biologicas, a serem apresentados e discutidos.

Obviamente, para iniciar este topico, onde pretendemos defender e explorar o potencial
do modelo Bottom-up, precisamos “inverter os valores”, mudar a perspectiva tedrica e
epistemologica. Somente assim € possivel separar-se da Teoria da Psicologia Cognitiva, mesmo
esse termo sendo “oriundo” dessa Ciéncia. Desse modo, o paradigma Bottom-up pode fazer
uma “migracdo” para a Psicologia Fenomenologica e Humanista, e ser valorizado. A
subjetividade precisa ser incluida como fonte de dados, relativizando o problema criado pelo

termo “caixa-preta”, ao afirmar a possibilidade de acesso a experiéncia singular.

A multidisciplinaridade, além da j& presente na estrutura da Psicologia Cognitiva, para
falar do Self e dos fatores que constituem a sua formagdo também esta presente. E uma tarefa
desafiadora e inesgotavel. Para tentarmos realizar, minimamente, essa empreitada, nada melhor
que deixar a “coisa mesma” (o objeto de estudo) “falar”, o “voltar as coisas mesmas”. Deve ser
compreendido como um retorno ao que aparece na experiéncia, quando adotamos a
Fenomenologia. Uma volta as “coisas mesmas” na linha da atitude natural ¢ o correlato da
introspeccao, isto ¢, um olhar para dentro de si buscando o que existe “na” consciéncia. Na
Fenomenologia, essa volta seria muito mais a consciéncia como a¢do que a consciéncia como

um lugar (Amatuzzi, 2009; Goto, 2007; Martinelli, 2018).

Porém, isso ndo quer dizer que, mesmo na perspectiva da Psicologia Cognitiva, o
paradigma Botfom-up ndo possa assumir tal relevancia. Entretanto, a metafora da “caixa-preta”
continua impedindo a compreensao da subjetividade. Isto €, sem uma explicagdo do que ¢ a
intencionalidade e a busca de sentidos existenciais (Amatuzzi, 2009; Martinelli, 2018; Siegel,
2018). Desse modo, iniciamos uma nova discussdo sobre o Self diferenciando da concepc¢ao de
Self da Psicologia Cognitiva, o qual, se caracteriza, exclusivamente, como o individuo do

pensar.

Esse embate entre cogni¢do versus sensacdo e emogao (mente-Corpo), que cria uma
cisdo existencial no humano, se inicia mais claramente no século XIX, sendo representado por
William James, em 1884, com seu trabalho What is an Emotion?, em que apresenta as tentativas

da época de explicar as performances cognitivas, volitivas da mente e a importancia atribuida
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a mente. Esta seria o centro governador exclusivo das agdes humanas. Entretanto, James (1884)

ndo aceitava tdo somente a divisdo do cérebro em centro sensorio € motor.

James (1884) argumenta que os processos do cérebro emocional nao se assemelham
apenas aos processos cerebrais comuns, sdo mais que processos combinados de forma variada
e localizadas em partes do cortex. A teoria propde que as provocacdes produzem mudancas no
corpo que, consequentemente, provocam emocdes. Dessa forma, essa teoria preconiza que os
estimulos estdo primeiramente juntos as respostas fisicas, que unicamente depois sdo avaliadas

como emogao.

Baseado nisto, James (1884) propde considerar que as emogdes sao aquelas que tém
uma expressdo corporal propria. Naturalmente, hd sentimentos de prazer, desagrado, de
interesse e de excitagdo, ligados as avaliagdes mentais, porém, com uma expressao corporal
irrelevante sem consequéncias, ou seja, o nivel de sensacdo nao ¢ suficiente para mudar, por
exemplo, o pulso, a respiracdo, ou para deflagrar movimentos do corpo ou da face. O autor
direciona atencdo aos casos mais complicados em que uma onda de estimulos e de distirbios
corporais, sensagdes, despertam algum tipo de percepcdo daquele que a experimenta,

provocando mudangas fisicas, como, por exemplo, a surpresa, o medo, a raiva e etc.

James (1884), inverte a sequéncia tradicional de acontecimentos no processo da emocao
e posiciona o corpo entre o estimulo causal e a experiéncia emocional. Deixa de existir um
estado mental intitulado de emog¢ao que dava comego aos resultados do corpo. Sequencialmente

ha a percepcao do impulso que causa certos efeitos corporais.

O modelo Top-down pensa as emogdes como a percep¢ao mental de algum fato que
desencadeia a excita¢do do afeto emocional e que, por ultimo, este estado da mente origina a
expressao corporal. Em sua tese, James (1884, p. 189) afirma o contrario: que “as mudancas
corporais seguem a percep¢do do fato excitante, e que o nosso sentimento das mesmas
mudangas que ocorrem ¢ a emocao”’, modelo Bottom-up. De acordo com James (1884),
podemos interpretar que tomamos decisdes a partir do que sentimos € ndo o contrario. A partir
da perspectiva de James, observamos que o ato de sentir comega a assumir outra importancia

para o humano.

Se nossa hipotese for verdadeira, faz-nos perceber mais profundamente do que nunca o
quanto nossa vida mental estd unida com nosso quadro corpéreo, no sentido mais estrito
do termo. O arrebatamento, o amor, a ambic¢ao, a indignagao e o orgulho, considerados
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como sentimentos, sdo frutos do mesmo solo com as mais grossas sensagdes corporais
de prazer e de dor. (James, 1884, p. 201)

As emocdes sdo importantes para o organismo, € tém um inicio, meio e fim. Expressar
as emogdes possibilita a descarga fisiologica do sistema nervoso ndo deixando consequéncias
para o organismo tendendo ao equilibrio, do contrario, a supressao das emogdes pode criar

pertubagdes nervosas (Payne, Levine, & Crane-Godreau, 2015).

Atualmente, um dos modelos sobre o que ¢ uma emocgdo, tem estreita relagio com
modelos somatoviscerais. Fornece uma estrutura geral para conceituar caminhos pelos quais
informagdes ascendentes podem provocar uma experiéncia emocional (Norman, Berntson, &

Cacioppo, 2014).

Modelos somatoviscerais ascendentes tém influéncias nos processos cognitivos e
afetivos, incluindo as emocdes. Por exemplo, a repulsa, estd associada a respostas taquigastricas
e atividades da insula direita e o nojo ¢ associado a regulagdo parassimpatica do coragdo e da
atividade na insula esquerda. Além disso, também tem sido mostrado que os julgamentos
emocionais sao influenciados por variagdes nas sinalizagdes aferentes cardiovasculares, por
meio da modulagdo de estruturas do mesencéfalo. Especificamente, ciclos cardiacos,
juntamente a ativacao de barorreceptores na sistole, estdo associados a avaliagdes no aumento

de intensidade de expressdes de repulsa, nojo e felicidade (Norman et al., 2014).

Esses achados tém relevancia para o modelo Bottom-up. O Sistema Nervoso Autdonomo
(SNA), com seu processamento eferente e aferente das informacdes neurais e respostas
comportamentais, ¢ distribuido por niveis ou escalas de tempo e espago. Por exemplo, o cérebro
estd organizado em varios niveis do neuroeixo (cortex, sistema limbico e tronco cerebral). Cada
nivel processando a informacdo com diferentes capacidades analiticas e restrigdes temporais.
Respostas primitivas de protecdo a estimulos nocivos funcionam como reflexos de retirada da
dor no nivel da medula espinhal, ndo necessitando de comunicagdo com o cérebro. Estas
respostas mais simples ou primitivas de protecdo “liberam” o cérebro para realizar outras
funcdes em niveis mais complexos, fornecendo ao organismo outro repertdrio de
comportamento, distribuido em redes de processamento de informagdes e de estratégias
cognitivas que possibilitam a antecipacao e a preparacdo para evitar encontros aversivos. Isso
sugere que a avaliagdo de estimulos, por exemplo, ndo ¢ apenas o resultado de um ou dois

processos simples, ao contrario, processos avaliativos ocorrem em camadas que sdo o resultado
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de representacdes de informacdes em vdarios niveis do neuroeixo e de esquemas corporais

(Norman et al., 2014).

E comum vermos o nosso cérebro e nossa complexa mente consciente como 0s
responsaveis por atitudes, intengdes e estratégias, por tras da nossa gestdo da vida. E um modo
razoavel de conceber a nossa historia e nossos processos se, visto do topo da piramide, a partir
das nossas circunstancias. Mas a realidade ¢ que a mente consciente tornou “conhecivel” a
fundamental gestdo da vida. Sem menosprezar a consciéncia, Damdsio (2011), certamente
enaltece a gestdo nao consciente da vida e supde que ela constitua o gabarito para atitudes e

intengdes da mente consciente.

Para Damasio (2011), a mente consciente ¢ fruto de um processo bioldgico evolutivo.
Esta surge a partir da relagdo entre cérebro, corpo fisico ¢ meio ambiente, ou seja, o autor
descreve trés etapas evolutivas do Self, a saber: o Protosself, o Self central e o Self
autobiogrdfico. A origem da mente esta associada a0 momento em que um processo do Self ¢
adicionado a um processo mental basico, isto ¢, uma colecdo dindmica de processos neurais
integrados, centrada na representacdo do corpo vivo, que encontra expressao em uma colecao
dindmica de processos mentais conectados. Nossa proposta, apresenta um corpo fisico diferente
do corpo da Psicologia Cognitiva, isto €, uma maquina apartada do seu Self. Podemos observar
com o discurso de Damasio uma valorizagdo do corpo, um Self que também ¢é o proprio corpo

e ndo apartado deste.

O argumento de um grande coletivo celular de vontade, se vincula a realidade no nosso
organismo sob a forma, no cérebro, de Self consciente. Os neurdnios sdo células do corpo com
funcdes especificas, produzem sinais eletroquimicos capazes de mudar o estado de outras
células, isto €, a fonte da atividade que constitui e regula o comportamento e que, por fim,
também contribui para “produzir” a mente. S3o capazes dessa proeza porque produzem e
propagam uma corrente elétrica ao longo de seus prolongamentos tubulares, os axonios.
Segundo Damasio (2011, p. 56), “os neuronios existem em beneficio de todas as outras células

do corpo”.

Em seres de cérebro mais complexos estruturalmente, as redes de neurdnios passaram a
imitar a estrutura de partes do corpo, a qual pertencem. Representam o estado do corpo,
literalmente mapeando o corpo para o qual trabalham e constituindo uma espécie de substrato

virtual. Permanecem por toda existéncia conectadas ao corpo que imitam. Espelhar o corpo e
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permanecer em conexao ¢ muito util a fun¢do de gestdo da vida. O tema dos neurdnios ¢ o
corpo, isto ¢, a vontade de viver oculta nas células do nosso organismo pdde um dia ser
traduzida em vontade consciente surgida na mente. De acordo com Damasio (2011, p. 58):
“desconfio que boa parte da perplexidade com o surgimento de estados de sentimentos no
cérebro deriva de nao se dar a devida importancia a relagao intima de cérebro com o corpo”.
Segundo o autor, o fato de ter comecado, inevitavelmente, no nivel dos organismos sem
consciéncia, mente ou cérebro, traz a questdo de onde e como a intengdo homeostatica se
instalou na historia da vida. Esta pode surgir a partir desses niveis simples e estar relacionada

aos processos fisicos basicos, que governam a interagdo de moléculas.

Por exemplo, o circuito do estresse, o eixo hipotalamico-hipofisario-adrenal (HPA), tem
como funcgado trazer um aspecto basico do funcionamento fisioldgico, presente em cada unidade
celular assim como em todos os nossos sistemas, que ¢ a tendéncia a homeostase. Esta ndo
requer apenas um equilibrio dindmico, trata-se também de uma “vontade natural”, desde um
organismo unicelular inferior até um organismo multicelular superior, ou seja, ambos
organismos querem viver tanto quanto for possivel, de acordo com sua capacidade genética lhe
permitir (Damaésio, 2011). Entretanto, esta ndo ¢ suficiente para garantir a sobrevivéncia, pois

tentar corrigir desequilibrios homeostaticos depois de iniciados € ineficaz e arriscado.

A evolugdo lida com esse problema introduzindo mecanismos para permitir aos
organismos preverem esses desequilibrios e motivar a exploracio de ambientes que,

3

provavelmente, oferecem solucdes. Neste ponto, Damasio (2011) traz a nogao de “valor
biologico” ligado a necessidade e a vida. Tais valoragdes, que estabelecemos nas atividades
sociais e culturais cotidianas, t€ém uma relagdo direta ou indireta com a homeostase. Tal ligagao
relaciona-se intimamente com a circuitaria cerebral humana explicando porque esta ¢ tdo
dedicada a deteccao de ganhos e perdas incluindo a promocgao de ganhos e o temor das perdas.
O valor relaciona-se direta ou indiretamente a sobrevivéncia na forma de “bem-estar”. A faixa
homeostatica ideal ndo ¢ absoluta, varia conforme o contexto no qual um organismo se situa,

ou seja, o valor biologico aumenta ou diminui ao longo de uma escala indicadora de eficiéncia

dos estados fisicos para a vida, de um certo modo ¢ o representante da eficiéncia fisioldgica.

Segundo Damasio (2011), um dos aspectos definidores dos nossos sentimentos
emocionais ¢ a representacao na consciéncia de nossos estados corporais modificados por

emogdes; € por isso que os sentimentos podem servir como bardmetro para gestdo da vida. A
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vida e suas condi¢des essenciais, o sobreviver e a complicada tarefa de administrar a
sobrevivéncia em um organismo, seja em uma célula ou trilhdes delas, foram a causa

fundamental do surgimento do mais elaborado gestor esculpido pela evolucao, o cérebro.

O cérebro ou a mente quando analisados como gestores das voligdes humanas, estdo no
sentido de “cima para baixo” (Top-down), consequentemente, um ‘“momento” atrds da
experiéncia sensorial e emocional, devido ao fato destas ja estarem presentes no corpo, antes
da tomada de consciéncia. E comum relatar descricdes sensoriais sem um sentido claro ou
definicdo precisa sobre o que se sente, especialmente em relagdo as sensagdes. Quando este ¢
observador ou testemunha da experiéncia sentida, estd na dire¢do de “baixo para cima” (Botton-
up), ou seja, a mente deixa de ser julgadora e torna-se descritiva dos fendomenos sensoriais,
possibilitando uma nova tomada de consciéncia, a partir de estruturas filogeneticamente
primitivas como, por exemplo, o sistema nervoso auténomo, responsavel por linguagens
somaticas como sensagoes, de frio, quente, apertado, tremor, calafrios, etc (Damasio, 2011;

Levine, 2012; Payne et al, 2015; Porges & Furman, 2011; Porges, 2012).

De qualquer forma, em ambos os modelos, a mente esta presente. O que muda ¢ a
escolha, um ato de consciéncia. Porém, a principal diferenca na pratica entre os modelos, esta
na valorizacao ou desvaloriza¢ao do que acontece no corpo durante uma experiéncia. Isso muda
toda perspectiva na relacdo com o acontecimento. Nesse sentido, valorizamos a experiéncia

sensorial e emocional nas quais residem a mudanca de concepgao de Self.

Tanto a especificidade dos neurdnios quanto o objetivo da homeostase ndo conseguem
definir o que ¢ a mente. Como a homeostase e ou um disparo neural, produzem a subjetividade?
Solomon (1998) denomina essa auséncia de explicagdo ou mistério de: “o fantasma da

maquina”. O enigma da “caixa-preta” permanece.

Damasio (2011) propde uma consciéncia formada a partir da intercomunicagdo de
esquemas corporais (postura), sensagdes e aspectos fisioldgicos. Maclean (1992) traz um
cérebro humano estruturado em camadas sobrepostas divido em: o arquicortex, o paleocortex e
o néocortex. A teoria do cérebro triuno (uma divisdo do cérebro em trés camadas) tenta explicar
o funcionamento do cérebro humano a partir delas, na qual a capacidade cognitiva humana
derivaria de um acumulo de estruturas que foram selecionadas ao longo do tempo: tronco
cerebral sendo a parte mais primitiva, posteriormente sistema limbico e, por ultimo, o

desenvolvimento do cortex como sendo a parte mais recente filogeneticamente.
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De que ¢ feita a consciéncia? Ela ¢ a mente com algo mais, penso eu, ja que ndo podemos
estar conscientes sem possuir uma mente da qual estejamos conscientes. Mas de que ¢
feita a mente? Ela vem do ar ou do corpo? Pessoas inteligentes dizem que ela vem do
cérebro, que ela estd no cérebro, mas essa nao ¢ uma resposta satisfatoria. Como o
cérebro faz a mente? (Damadsio, 2011, p. 18).

Segundo Damasio (2011), a mente consciente surge quando um processo do Self ¢
adicionado a um processo mental basico. Quando ndo ocorre um Self na mente, essa nao ¢
consciente no sentido proprio do termo. Observa-se isso em seres humanos quando o processo
do Self ¢ suspenso pelo sono sem sonhos, pela anestesia ou por alguma doenga cerebral.
Portanto, ha um Self, mas ele ¢ um processo e ndo uma coisa, processo que esta presente em
todos os momentos em que supostamente estamos conscientes. Uma primeira perspectiva de
consideracdo do Self ¢ a do observador que aprecia um objeto dinamico, ou seja, consiste em
certos funcionamentos da mente, certas caracteristicas de comportamento e certa historia de
vida. Outro modo é a do Self como conhecedor, processo que foca o que vivenciamos,
consequentemente, nos permite refletir sobre essa vivéncia. Essas duas nog¢des correspondem a
dois estagios de desenvolvimento evolutivo do Self, sendo que o Sel/f-conhecedor originou-se

do Self-objeto, sendo este mais “simples”.

Devido a complexidade crescente das redes neurais, existe um escalonamento da
“cognicao” e do “‘sentimento” do micronivel ao macronivel, por meio das hierarquias. Um
modelo para escalonamento até uma mente com sentimento € a fisiologia do movimento. A
contragdo de uma unica cé¢lula muscular ¢ um fenomeno insignificante, ao passo que a contragao
simultanea de muitas células musculares pode produzir um movimento visivel. O corpo ¢ o
alicerce da mente consciente. Aspectos mais estaveis do funcionamento do corpo sao
representados no cérebro em forma de mapas, contribuindo com imagens para a mente

(Damasio, 2011).

Como hipdtese, esses tipos de imagens mentais especiais do corpo sao produzidos em
estruturas cerebrais localizadas abaixo do nivel do cortex cerebral, em uma regido conhecida
como tronco cerebral superior. E uma estrutura antiga do cérebro, encontrada também em
muitas outras espécies (Porges, 2012). Tais imagens especiais constituem o protoself, que estao
ligadas as partes do corpo que informam o cérebro por meio de sinais, em todo momento e, por
sua vez, sao informadas pelo cérebro criando uma alca ressonante. Segundo Damasio (2011, p.
36), “a luz desses fatos, o melhor modo de conhecer o corpo ¢ como uma rocha sobre a qual se

assenta o protoself, enquanto este ¢ o eixo em torno do qual gira a mente consciente”.
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O cérebro comega a construir a mente consciente nao no nivel do cértex, mas no do
tronco cerebral (Damasio, 2011; Levine, 2012; Payne et al., 2015; Porges, 2012; Tsakiris,
2017). Os sentimentos primordiais ndo sdo apenas as primeiras imagens geradas pelo cérebro,
mas sao também manifestagdes de sensagdes como dor, prazer, felicidade, etc. Porém, a mente
consciente (Self autobiografico) ¢ muito distinta da mente consciente que surge no tronco
cerebral (Protoself). De acordo com Damasio (2011), o primeiro passo ¢ a geragcdo de
sentimentos primordiais, sentimentos elementares de existéncia, o protoself. O segundo € o Self
central o qual refere-se a acdo, especificamente, as relagdes entre organismos e objetos.
Finalmente, h4 o Self autobiografico, conhecimento biografico. O “eu material” surge a partir
do protoself e do Self central. Dito isto, de modo pratico, a consciéncia humana corresponde a
um processo mental em que atuam todos esses niveis de Self. A relagdo interdependente entre
as estruturas mais primitivas e as mais recentes na composicao da mente ¢ a base para destacar
a hipotese do modelo Bottom-up, isto €, o Self ¢ um conjunto de estruturas hierdrquicas
fundamentais como o tronco cerebral, estruturas subcorticais e o cortex cerebral, ou seja, o
corpo fisioldgico como alicerce para a mente (Damadsio, 2011; Levine, 2012; Payne et al., 2015;

Porges, 2012; Tsakiris, 2017).

Processos multissensoriais que atualizam ou perturbam a consciéncia de nosso Self
fisico podem dificultar a regulagdo fisiologica do Self. As mudangas causadas na regulagao
fisiologica, como resultado da mudanca na experiéncia consciente da propriedade do corpo,
além da integracao multissensorial, sugerem que varios processos além da simples integracao
multissensorial, podem estar envolvidos na geragdao, manutengdo ou interrup¢ao da consciéncia
do Self. Com o destaque ao corpo fisico, tratamos aqui de “fundar o Self no corpo”,
consequentemente esse Self se inicia a partir do senso de propriedade e autorreconhecimento
corporal, o sentimento de que "meu corpo” pertence a mim. O termo “auto” ¢ a referéncia do

que esta situado em uma estrutura ou que ¢ proprio (Tsakiris, 2017).

No paradigma da Psicologia Cognitiva, ¢ a mente que define o Self. Isso também ¢
verdade, porém, de acordo com as perspectivas dos autores citados nesse subcapitulo Bottom-
up, tanto o Self quanto o senso do “eu” sao originarios do corpo, a mente interpreta esses sinais
o tempo todo. A Regulacdo Emocional se expande para os processos sensoriais € emocionais,

para além da cognicao.
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Para o modelo Bottom-up se deslocar epistemicamente em relacdo ao modelo Top-down
na perspectiva da Psicologia Cognitiva e assumir um status de mesma importancia, isto &,
destacar o corpo, precisamos abrir o campo e nos perguntar que “eu” € esse, afinal? O que pode
ser minimamente esse senso de Self na perspectiva biologica? Ou seja, que mente € essa? De
qualquer forma, essas perguntas ja comecaram a ser discutidas com Damadsio (2000, 2011).
Entretanto, tanto na perspectiva bioldgica quanto na psicoldgica, ambas parecem ndo ser
suficientes para a definicdo de mente e de Self. A consciéncia ¢ biologicamente determinada,
mas nao fixada no cérebro, e, consequentemente, o processo humano de se referir a “si-mesmo”

ndo se dd por uma entidade especial, mas também pelo corpo e pelo contexto (Russo &

Ponciano, 2002; Siegel, 2018).

Durante os tltimos 30 anos, vérias linhas de pesquisa tornaram conhecidas abordagens
sobre a cogni¢do nas quais oS processos cognitivos estdo profundamente enraizados nas
interagdes do corpo com o mundo. Exemplificando, temos as influentes teorias motoras da
percep¢do que nos permitem considerar a autoconsciéncia e as interagdes sociais pelo
processamento sensorio-motor. Uma dimensdo fundamental do Self corporal, mas de modo
algum a Unica, estd no sentido de propriedade corpodrea referenciado na percepcao especial do
proprio corpo, destacando as sensagdes somaticas como mediadoras da experiéncia Unica de si
mesmo - consequentemente, o sentimento de que "meu corpo" pertence a mim e eu pertengo a

esta corpuléncia (Tsakiris, 2017).

Uma tendéncia recente na literatura neurocientifica e filosofica sugere que temos
representacdes que sdo compartilhadas entre si e outros. De forma mais geral, o sistema
sensoOrio-motor estd ativado ndo s6 quando um agente executa uma a¢ao orientada por objetivos,
mas também quando o observador percebe a mesma acao realizada por outro agente enquanto
somente observa. O que torna a agdo espelhada especial ¢ que ele vai além do mero
compartilhamento conceitual. Nao s6 compartilhamos conhecimento semantico sobre a agao
como também a perspectiva pragmatica do agente. Como tal, o espelhamento da agdo permite
ao observador internalizar as acdes de outro individuo como se ele fosse o agente, por uma

espécie de simulacao motora (Vignemont, 2014).

Por exemplo, a empatia ocorre quando nos conectamos com a experiéncia do outro,
podendo experienciar as mesmas emogoes, realmente sentimos o que outro sente em diferentes

propor¢des. Nesse momento, ndo ha uma diferenciacdo clara entre o “eu” e o outro em
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determinadas regides do cérebro. Outro exemplo ¢ quando escutamos um barulho de tiro e todos
ao redor correm, nosso primeiro impulso também ¢ correr. Enquanto espécies biologicas, esse
tipo de conexao espelhada ndo s6 nos reafirma enquanto espécies como também nos coloca em
um lugar de semelhanca forte na relagdo externa com o ambiente, entende-se ambiente aqui

como tudo que esta para além do si mesmo (Bernhardt & Singer, 2012).

Outras evidéncias recentes indicam a existéncia de redes corticais para sensagdes
corporais vicariantes. Por exemplo, o cérebro se “sobrepde” parcialmente quando se
experimenta o toque ou a dor quando se observa outro individuo que recebe um toque ou um
estimulo doloroso, isto é, as areas cerebrais de quem apenas vé€ a agdo sdo as mesmas areas
ativadas de quem realmente sofre a a¢do. E como se ndo houvesse diferenca, em determinadas
areas cerebrais, entre quem apenas vé ¢ quem realmente sofre a acao (Bernhardt et al, 2012;

Vignemont, 2014).

De qualquer modo, outros processos de informagdes sao necessarios, isto ¢, a falta da
diferenciacdo entre o Self e os outras pessoas certamente indicam que € preciso mecanismos
especificos para separar as proprias agoes das agdes de outra pessoa. Baseado nisto, em algumas
situagdes precisamos estabelecer uma correspondéncia entre a representacao do nosso corpo e
a apresentagdo de corpo de outras pessoas para “resolver” essa caracteristica da exterocep¢ao

(Bernhardt & Singer 2012; Tsakiris, 2017; Vignemont, 2014).

Segundo Vignemont (2014), o que ¢ compartilhado na exterocepgdo ¢ a representagao
da estrutura do corpo, seja para a¢do ou para percepcao, quer dizer, as informagdes sobre as
métricas corporais, tamanho do brago, pernas, expressao facial etc. Entretanto, o0 modo como
experienciamos nossas métricas corporais, as quais sao altamente especificas, nos possibilitam
checar 0 nosso “eu” na relacdo com o outro, isto €, o proprio processamento da informacao
corporal ja constitui um recurso. O que ¢ compartilhado puramente ¢ apenas um componente
das representagdes mais intricadas do corpo. As representagdes proprias mais complexas podem
ser chamadas de "esquema superficial", "descri¢do estrutural do corpo" ou "imagem corporal a
longo prazo", tal como a imagem do corpo no espelho, em que o eu se observa no reflexo, mas

se reconhece aqui.

A representacdo da configuracao espacial e a dimensao do corpo formam um mapa
corporal (Damaésio, 2011; Vignemont, 2014). O mapa do corpo ndo se limita ao que ¢

compartilhado. O senso de propriedade do corpo ¢ mantido como uma autoespecificidade
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propria constantemente. Uma vez que evidéncias recentes indicam a existéncia de redes
corticais compartilhadas para sensagdes corporais, incluindo dor e toque por exemplo, a
quantidade de informagodes recebidas do proprio corpo € quantitativamente superior a recebida
de qualquer objeto ambiental. Nao s6 podemos ver e toca-lo, como também recebemos um
fluxo gigante e continuo de insumos proprioceptivos e interoceptivos. A representacao do
corpo, portanto, pode ser compreendida além do seu aspecto cognitivo (Vignemont, 2004,

2014).

De acordo com Tsakiris (2017), em termos de areas cerebrais que sustentam a
propriedade do corpo, estudos de neuroimagem funcional demonstram a insula ativada de forma
ubiqua, em uma ampla gama de tarefas. Normalmente, ¢ conhecida como o principal centro
interoceptivo do cérebro. Curiosamente, a hipotese de que a insula posterior direita esta ligada
a experiéncia da propriedade do corpo também ¢ suportada por comprovagdes sobre a
somatoparafrenia, uma sindrome neuropsicologica em que a perda de propriedade experiente
sobre o proprio membro ¢ a caracteristica-chave, ou seja, em estudos de mapeamentos de lesdes
que se concentraram em pacientes com sensa¢do de propriedade do corpo desorientada,
revelou-se que a insula posterior direita ¢ de fato a estrutura critica envolvida em tais

fenOmenos.

Segundo Ehrsson (2007), a integracdo multissensorial pode requalificar a representagdo
mental do corpo a partir do senso de propriedade das partes do corpo ou de todo corpo e da
aparéncia fisica de alguém, ou seja, as representacdes narrativas mais abstratas de si mesmo.
Em conjunto, esses resultados falam em favor de um modelo exteroceptivo do Self, no qual a
autoconsciéncia ¢ altamente maledvel, sujeita a influéncia da exterocepcdo. No entanto, a
entrada exteroceptiva representa apenas um conjunto de canais de informacao disponiveis para
autoconsciéncia. Isto €, o outro também me diz quem eu sou, a partir do que compartilhamos.
De qualquer forma, a interocepgao ¢ o eixo do corpo para o cérebro, de sensagdes provenientes
do corpo interno e de seus Orgdos viscerais, que sinalizam seu estado fisioldgico, como sede,
dispneia, "falta de ar", toque sensual, coceira, estimulagdo peniana, excitagdo sexual, frieza,
calor, exercicio, batimentos cardiacos, distensao da bexiga, estdmago e outros 6rgaos internos

(Ehrsson, 2007).

Os sinais interoceptivos ocorrem em quatro sistemas: cardiovascular, respiratorio,

gastrointestinal e urogenital. Desses, o cardiovascular emergiu como o foco principal do estudo
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da interacdo entre o corpo visceral e o cérebro (Payne et al, 2015; Porge & Furman, 2011),
devido as conexdes ricas em informagdes bidirecionais entre esses dois 6rgaos mais importantes
do corpo. Além disso, a pesquisa psicologica sobre a consciéncia interoceptiva tem como foco
principal a consciéncia cardiaca, devido ao papel conhecido que as interagdes coragao-cérebro
e o equilibrio sincrénico entre os sistemas simpdatico e parassimpatico desempenham no

processamento emocional.

A interocepcdo desempenha um papel Unico, ao permitir que o cérebro, juntamente a
sistemas somaticos, assegurem a funcao fisiologica eficiente do organismo (homeostase).
Portanto, ¢ crucial para garantir a estabilidade do organismo em um ambiente de mudangas

(Tsakiris, 2017).

Assim como a consciéncia de outros modelos sensoriais, a consciéncia de humores
interoceptivos validam vantagens biologicas significativas. Pesquisas sobre a atengdo
interoceptiva tém sido direcionadas principalmente no foco dos batimentos cardiacos, porque
esses sdo fatos distintos que podem ser mensurados, ao contrario de outras mudancas
interoceptivas (Porges, 2012; Tsakiris, 2017). Esses métodos produzem medidas de
interoceptive accuracy (IAcc), que se correlacionam entre si € com medidas em outras

modalidades interoceptivas, como, por exemplo, o ritmo respiratdrio e a pressdo sanguinea.

De acordo com Tsakiris (2017), ha diferencas significativas no desempenho
possibilitando distinguir entre pessoas com [Acc superior e inferior. A [Acc ¢ postulada para
refletir uma sensibilidade semelhante a um trago dos sinais viscerais de alguém, que tem
consequéncias importantes para a saude, os sentimentos e a cogni¢do. As diferencas individuais
na [Acc tém sido associadas a saide mental, com indices muito alto predispondo a ansiedade,
enquanto que em pacientes com alexitimia, condi¢do caracterizada por dificuldades na

identificacdo e descri¢do da emocao e empatia, ¢ associada a indices muito baixos.

A TAcc baixa caracteriza pacientes do transtorno de despersonalizagdo, aqueles com
transtornos de personalidade e queixas psicossomaticas e pacientes com disturbios alimentares
(Bernhardt & Singer, 2012). Em adultos saudaveis, a pesquisa sobre a consciéncia interoceptiva
tem sido quase exclusivamente relacionada a emogao. [Acc ¢ importante para a intensidade da
experiéncia emocional e da Regulacdo Emocional. Temos aqui uma alternativa para fazer um

contraponto a mente gerenciadora, ou seja, como ocorre a experiéncia do “eu”. Diante deste
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“achado”, a relagdo entre exterocep¢ao e interocepgao, assume o status de objeto biologico para

apoiar o paradigma Bottom-up. Pois assim, temos como avaliar o Self no corpo.

Individuos com [Acc superior relatam maior excitagdo do que as pessoas com [Acc
inferior, s3o mais capazes de autorregular seu comportamento (Herbert & Pollatos, 2012) e
tendem a seguir suas intui¢des, nas tarefas de tomada de decisdo. Baseado nisto, em conjunto
com evidéncias disponiveis, derivadas principalmente do estudo da emocao e da psicopatologia,
sugere-se que a consciéncia interoceptiva € importante para a consciéncia emocional e o bem-
estar mental. Inimeros estudos de neuroimagem funcional sugerem que a insula desempenha
um papel central na integrag¢ao de informagdes corporais e ambientais, para otimizar a eficiéncia

homeostatica e a representagdo do Self no cérebro.

Tais descobertas sugerem que a assimilagdo da informagdo sensorial entre as aptidoes
interoceptivas e exteroceptivas, por meio da sincronia cardiovisual, isto ¢, a sincronia entre
respiragdo e a visao, podem fornecer sensagdes particulares importantes e diversas da
consciéncia corporal, como, por exemplo, a propriedade do corpo. Para mais, os niveis de
exatiddo interoceptiva parecem reduzir os efeitos dos sinais exteroceptivos na percepgao
corporal, ou seja, possibilita-nos experimentar o que o outro sente sem nos “confundirmos”

com a experiéncia que ocorre com o outro (Tsakiris, 2017).

Herbert & Pollatos (2012), Tsakiris, Tajadura-Jiménez, & Costantini, (2011) e Tsakiris
(2017), argumentam que, se o modelo exteroceptivo do Self ressalta a flexibilidade da
consciéncia corporal e o reconhecimento como semelhantes devido as consequéncias
significativas que a conexdao multissensorial tem na propriedade do corpo, o modelo
interoceptivo do “eu” parece servir, principalmente, para a preservagdo do corpo e sua
representacao mental, em resposta a mudancas externas, representando o equilibrio bioldgico

necessario entre adaptabilidade e estabilidade.

Sinais e previsdes de qualquer modalidade podem ser direcionados para resolver um
conflito da autoimagem, incluindo suposi¢des de nivel superior e a partir de varias estruturas
corporais. Portanto, as correntes exteroceptivas e interoceptivas devem ser integradas para que
o corpo seja representado como "auto" (Seth, 2013; Suzuki, Garfinkel, Critchley, & Seth, 2013;
Taskiris, 2017).
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Pode-se, assim, supor que o senso de Self, quando ja deflagrado pela mente observadora,
significa que o processo de “checagem” das informagdes ja se iniciou em um nivel mais basico
do sistema nervoso. Essa comunicagdo ocorre o tempo todo entre as estruturas mais primitivas
e as mais recentes. Além de si mesmo, a distingdo entre o “eu” e o outro ¢ crucial para a
autoconsciéncia, assim como para a consciéncia de outras pessoas. O “cérebro corporal” deve
monitorar se as sensagoes, eventos e estados mentais devem ser atribuidos a si mesmo ou nao.
A identificagdo correta da origem dos estados corporais € mentais ¢ necessaria para
relacionamentos sociais, quer dizer, o “eu” observador experimenta-se constantemente em

varios niveis (Bernhardt, & Singer, 2012; Damadsio, 2011; Porges, 2012; Seth, 2013; Suzuki et
al., 2013; Taskiris, 2017).

Diante disto, podemos agora desenvolver outra teoria que também oferece suporte ao
modelo Bottom-up ¢ a Experiéncia Somatica® (S.E.). Entretanto, ndo aprofundamos a
discussdo de todos os aspectos da Teoria Polivagal. Abordarmos o modo como esta teoria pode
contribuir para a Regulacdo Emocional, a partir da perspectiva “de baixo para cima” e a

importancia de determinadas estruturas para a comunicagao social.

Segundo Porges (2012), a regulagdo neural do coragdo pelo nervo vago, € como esse
controle se modifica, no sentido evolutivo, facilita e potencializa alguns processos psicologicos.
A teoria polivagal proporciona uma interpretagdo de como as vias vagais regulam a frequéncia
cardiaca em respostas as novidades e a uma diversidade de estimulos estressantes. Durante a
evolugcdo, mamiferos desenvolveram dois sistemas vagais: uma estrutura oriunda mais
especificamente dos anfibios e répteis e outra mais especifica dos mamiferos. De acordo com
essa teoria, os dois sistemas vagais sdo programados com diferentes funcdes de respostas e
podem agir de maneira contraditoria. Esta teoria tem como base uma literatura biologica, sendo

apoiada principalmente pela anatomia comparada.

E fundamental destacarmos uma critica presente nesta teoria a outros modelos tedricos
psicofisioldgicos, os quais consideravam apenas o Sistema Nervoso Simpatico (SNS) excluindo
diversos fatores, como, por exemplo, a propria influéncia e correlacdo do Sistema Nervoso
Parassimpatico (SNP) nesses processos psicofisiologicos. Resultados neurofisiologicos
recentes impulsionam para uma visao integrativa do Sistema Nervoso Auténomo (SNA), com

as estruturas centrais e com os 0rgaos mais periféricos (Porges, 2012).
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Filogeneticamente, um sistema regulatorio hierarquico de resposta ao estresse surgiu em
mamiferos que nao apenas dependem do sistema de ativacdo simpatico-adrenal bem
conhecido e do sistema vagal inibitério parassimpatico, mas que esses sistemas nao
modificados pelo vago mielinizado e pelos nervos cranianos que regulam a expressao
facial que constitui o sistema de envolvimento social. Assim, filogeneticamente, o
desenvolvimento autorregulatério comeg¢a como sistema primitivo de inibi¢do
comportamental, progride com a evolucao de um sistema de luta ou fuga, ¢ em humanos
(e outros primatas), culmina em um sistema de envolvimento social complexo, mediado
por gestos faciais e vocalizagdes. (Porges, 2012, p. 13)

Assim como a insula estd para interocepg¢do e exterocep¢do, o nervo vago estd para a
teoria polivagal. Porém, este nervo ndo € apenas um, mas diversas ramifica¢cdes em varias areas
do tronco encefalico e ¢ composto por vias aferentes e eferentes. Entretanto, 80% das fibras
vagais sdo aferentes ou sensoriais. Sao responsaveis por levar uma informagdo dos receptores
ou orgaos dos sentidos até o Sistema Nervoso Central (SNC), sendo assimétrico, os lados direito
e esquerdo executam diferentes tarefas. O vago direito ¢ especializado na regulagdo
cronotrépica do coragao, isto é, promove uma rapida despolarizagdo idnica aumentando a

frequéncia cardiaca (Lent, 2012; Porges, 2012).

Nos somos polivagais, segundo esta teoria (Porges, 2012). Antes de desenvolver um
pouco mais as influéncias dessa estrutura na regulacio da emocdo descrevemos
morfologicamente o nervo vago, de forma mais detalhada. Isso se faz importante para

fundamentarmos um pouco mais o modelo Bottom-up.

As principais fibras do nervo vago originam-se de dois nucleos diferentes da medula:
temos o nucleo motor dorsal do vago (NMDV) e ntcleo ambiguo (NA). O NMDV ¢
dorsomedial enquanto o NA ¢ ventral em relagdo ao NMDV. Porém, ha um terceiro niicleo na
medula perto do NMDV, o nucleo tractus solitarius (NTS). Essa trinca de “ases” medulares
formam o centro regulatorio do sistema vagal (Lent, 2012; Porges, 2012). Devido as suas
ramificagoes e distintas origens, o NMDYV fornece as principais vias eferentes para os 6rgaos
subdiafragmaticos como o estdmago, intestino etc e, consequentemente, o NA fornece as
principais vias eferentes para os o6rgaos supradiafragmaticos, incluindo o palato mole, faringe,

laringe, es6fago, bronquios e coragao.

A Teoria Polivagal fornece uma gama de informacgdes a respeito da conexao entre as
respostas do sistema autonomo e a emocao. Por exemplo, o nervo facial dos mamiferos nao
somente regula as expressoes faciais, isto €, os musculos da face, como também interagem com

o NA e o sistema vagal. As expressoes emocionais estdo ligadas a regulacao visceromotora da
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funcao cardiopulmonar (pequena circulacao — coracdo, pulmao, coracao) pelos eferentes vagais
do NA que também regulam a laringe e controlam a entonagdo (Lent, 2012). Segundo Porges
(2012, p. 64), “a emogao, definida por mudangas na regulacdo das expressoes faciais e das
vocalizagdes, produzira alteracdes na arritmia sinusial respiratéria (ASR) e no bronquiomotor

mediado pelo NA”.

O desenvolvimento filogenético ilustra transformagdes na neuroanatomia do vago,
como também compara as mudancas no comportamento. Uma dessas transformagdes do
comportamento ¢ a inclusdo da atengdo ativa ou voluntaria e de emogdes complexas. Tanto
répteis quanto os mamiferos, em situacdes de confronto defensivo, tém uma resposta reflexiva
inicial ao novo, o reflexo de orientacdo. Porém, diferentemente dos nossos ancestrais
reptilianos, podemos responder voluntariamente com uma atengao continua, para sustentar o
processo de informacgdes sutis, ou com expressdes faciais e vocalizagdes, promovendo a
comunicag¢do. Répteis se orientam enquanto que nés podemos escolher entre se orientar, prestar

aten¢do ou se comunicar (Darwin, 2016; Porges & Furman, 2011, Porges 2012).

Darwin (1987, 2016) propde que temos emogdes basicas, isto €, todas elas sdo baseadas
no sistema nervoso e elas sdo entendidas e expressas de forma universal em todas as culturas
como: raiva, panico, tristeza, medo, espanto, interesse, alegria e nojo. Segundo Lent (2012) e
Porges (2012), estas emogdes basicas t€ém como fungdo adaptativa a luta pela sobrevivéncia.
Elas precisam estar integradas na regulacdo cardiopulmonar. Assim sendo, elas tém uma
tendéncia para o hemisfério direito de forma ipsilateral (mesmo lado do corpo) com a disposi¢ao

regulatoria das estruturas medulares que controlam a fungdo visceral.

Com isso, podemos agora dizer que ha dois sistemas motores vagais: um ¢ definido
como o vago vegetativo, mais primitivo filogeneticamente, que se origina no nucleo motor
dorsal e estd associado com a manutenc¢do do reflexo passivo das execugdes viscerais. O outro
sistema vagal ¢ o inteligente, filogeneticamente mais recente, que tem sua origem no NA e esta
associado aos processos de atencdo, emo¢ao, movimento € comunicacao. Ambos sistemas sao
diferentes neuroanatomicamente, com mecanismos adaptativos distintos, origens ontogenéticas

e filogenéticas opostas.

O nervo vago, mais especificamente, a teoria polivagal (Lent, 2012; Porges & Furman
2011; Porges, 2012), pode ser discutida sobre a perspectiva dos trés estagios filogenéticos do

desenvolvimento do SNA dos vertebrados, o qual estd conectado a um especifico subsistema
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autondmico mantido e expressado nos mamiferos, que ¢ o subsistema mais recente
filogeneticamente, responsavel pela comunicagdo social (expressdes faciais). O outro pela
mobilizagcdo energética (comportamentos de luta e fuga) e o subsistema mais antigo, pela

imobilizacao tonica (colapso comportamental, sincope vasovagal e o fingir-se de morto).

Destacamos, a partir da perspectiva da teoria polivagal, a comunica¢do social ou
engajamento social. Este aspecto € importante, dentre outros motivos, por dois pontos iniciais
no nosso entendimento: primeiro, este trabalho ¢ realizado na ambiéncia grupal, no qual, hé
muitas interagdes explicitas e outras muito sutis, 0 que aponta tanto a uma perspectiva
fenomenoldgica quanto a bioldgica; o segundo ponto, direciona-se mais para uma contribui¢ao
pratica para as habilidades de exterocepgao e interocepgao, citados anteriormente na discussao
do modelo Bottom-up, isto €, a influéncia constante entre o si mesmo ¢ o outro. Desse modo, o

engajamento social coaduna com a interocepcao e exterocepcao (Porges, 2012).

O sistema de engajamento social ou comunicagdo social, promove estados
comportamentais tranquilos, ao inibir as influéncias simpaticas no coragdo e amortecer o €ixo
HPA, devido ao vago ser mielinizado somente em mamiferos com origem no NA. Isso significa,
entre outras coisas, que apresenta um isolante elétrico natural, potencializando o trajeto dos
impulsos elétricos, e a bainha de mielina faz toda diferenga no resultado da transmissao desses
impulsos. Quanto mais mielinizado for o nervo, mais eficientemente o impulso nervoso
percorre o axdnio, tanto para o disparo do impulso quanto para a inibi¢cao do impulso elétrico.
Ja o sistema de mobilizacao (luta e fuga) depende da performance do sistema nervoso simpatico
(SNS) e o sistema de imobilizagdo, mais primitivo, depende do vago ndo mielinizado originario
do NMDV. Esses trés caminhos neurais podem ser definidos como responsaveis por fornecerem
respostas adaptativas para eventos e contextos de ameaca a vida, de perigo e de seguranga. O
dinamismo presente nessa circuitaria (trés caminhos hierarquicos filogenéticos) descreve uma
sequéncia das estratégias das respostas auténomas para a Regulagdo Emocional,
consequentemente, aos desafios ambientais (Lent, 2012; Porges & Furman 2011; Porges,

2012).

O sistema nervoso humano, similar ao de outros mamiferos, conserva de seus ancestrais
a parte do sistema que promove a sobrevivéncia em contextos perigosos e ameacadores a vida,
ou seja, mantiveram-se dois circuitos neurais que regulam comportamentos de luta e fuga e o

de se fingir-se de morto, como também desenvolveu o de comunicagao social ou engajamento
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social. Esse ultimo comportamento ndo ¢ relacionado diretamente a sobrevivéncia em
ambientes perigosos, ¢ distinto dos dois circuitos mais primitivos por estes ndo promoverem a

homeostase visceral durante o engajamento social (Porges & Furman, 2011).

Nessa perspectiva, o circuito mais recente (social) ¢ utilizado primeiro se o contexto
apresentar relativa seguranga, caso esse circuito ndo responda suficientemente aos estimulos
ambientais, os circuitos mais primitivos sao recrutados imediatamente. Podemos destacar tanto
arelagdo com o ambiente como a nossa capacidade de avaliagao da situacdo. Em ambientes que
nos comunicam seguranga, estruturas limbicas mais primitivas que regulam os comportamentos
de luta, fuga ou congelamento (fingir-se de morto), sdo inibidas. Perante essa perspectiva
bioldgica, ha uma relacdo direta entre a Regulagdo Emocional e o ambiente: quanto maior for
o estimulo que aumente a experiéncia de seguranca do organismo, mais os circuitos de
engajamento social apoiam os comportamentos pro-sociais (Damasio, 2000, 2011; Darwin,

2016; Levine, 1999; Porges, 2012).

Esse contexto ambiental, assim como o risco a seguranga, ¢ processado pelo sistema
nervoso visceral por meio das sensagdes € das emocdes. Diante disso, destacamos, segundo
Porges (2012), o termo neurocep¢do, como sendo um correlato para a interocepgdo € a
exterocepcdo. Este termo enfatiza um processo neural, isto €, compreende que os seres humanos
e outros mamiferos tenham comportamentos sociais, ao distinguir entre contextos seguros e
perigosos, sem a exigéncia da cogni¢cdo, podendo envolver as estruturas limbicas subcorticais,

como por exemplo a insula.

A neurocepcdo seria uma espécie de mediadora tanto para a expressdo como para a
interrupcao do comportamento social positivo, Regulacdo da Emog¢ao e a homeostase visceral.
Assim, a intencao das vozes, as expressoes faciais € os movimentos das maos, estariam sendo
avaliados como informacdes seguras ou ndo. As caracteristicas de risco no ambiente nao
acionam apenas a neurocep¢ao, como também contribuem para o desenvolvimento desta, isto
¢, viver em um ambiente estressor pode gerar distirbios psiquiatricos ou neuropatologias

(Levine, 2012; Porges, 2012).

Desse modo, Porges (2012) traz algumas mudangas para a perspectiva da Regulacdo
Emocional em relagdo a perspectiva cognitivista, ao proporcionar a base de nossa proposta de

que os nossos estados emocionais conscientes estao fortemente atrelados ao paradigma Bottom-

up.



51

O fato do negligenciamento do SNP em fungao da valorizacdo restrita ao SNS, pode ter
contribuido para sustentar a desvalorizagdo ou “esquecimento” do corpo pela Psicologia
Cognitiva nas teorias da Regulacao da Emogao. A teoria polivagal muda a configuragdo sobre
o entendimento da Regulacdo Emocional, refor¢ando a importancia de se compreender esse
tema por outra perspectiva: primeiro, destaca os mecanismos de feedback entre o neocortex e
sistema autondmico como um modelo integrativo, assim como a propria interconexao entre os
sistemas autondmicos e, segundo, cria um alargamento sobre o tema e reafirma ainda mais a

conexdo entre corpo e mente como constituintes da pessoa (Porges & Furman, 2011; Porges,

2012).

Finalmente, o nervo vago ¢ o décimo nervo craniano originando-se no tronco cerebral e
projeta-se independentemente da medula espinhal para muitos 6rgdos do corpo, incluindo o
sistema digestivo e o coracdo. O nervo vago direito e o tom vagal cardiaco estao associados a
processos que envolvem as expressdes, controle de movimentos, as emogdes € a comunicacao
social. O sistema vagal pode promover comportamentos de aproximacdo ou retracdo, via
controle do NA direito, da frequéncia cardiaca e de sutis vocalizagdes emotivas, que sdo
diferentes da modulagdo simpdtica que apresenta caracteristicas de fortes expressdes assim

como reacdes de luta e fuga (Lent, 2012; Porges, 2012).

Com isso, o circuito vagal enfatiza os estados de regulagdo emocional do hemisfério
direito, no sentido de projecdes vagais do NA para a laringe e o n6 do sino atrial (SA) do
coragdo. O controle vagal do lado direito da laringe produz mudangas na entonacdo vocal
associadas as expressoes das emocdes. O controle vagal do n6 SA produz um estado
cardiovascular associado a emocgdes especificas e facilita comportamentos de atencao ou de luta

e fuga (Porges & Furman, 2011; Porges, 2012).

Segundo Porges (2012), o modelo de regulacdo vagal aborda estimulo-organismo-
resposta. As expressdes emocionais sao determinadas pelo estimulo e pelo organismo. Para
além do fator estimulante, a resposta emocional ¢ determinada por um complexo sistema de
respostas fisiologicas envolvendo a percepcao do estimulo, mecanismos de feedback aferentes

e aregulagdo de comportamentos de aproximacgao-retracdo pelo sistema vagal.
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1.2 Uma perspectiva de integracio tedrica para a pratica clinica

Apesar das criticas levantadas, vale destacar o potencial enorme em propor uma teoria
integrativa do Self e para a Regulacdo Emocional, a partir da resultante interagdo entre
exterocepgdo e interocepg¢ao, e, principalmente, da teoria polivagal. Ambas reconfiguram o
modelo Bottom-up tornando-o essencial para nossa saude e defini¢do de Self. Outro aspecto ¢
o resgate e a presenga marcante do corpo fisico como base para essa mente gerenciadora e

observadora.

A exterocep¢ao nos aproxima, permite identificarmo-nos como semelhantes, criando
um senso de pertencimento. A interocepgdo, nos discrimina, sustenta o si mesmo e nos fornece
a separacdo do outro. Ambas formam o Self segundo a perspectiva Bottom-up, defendida na

discussdo realizada neste trabalho.

O ajuste dessa relagdo entre os estimulos externos e os internos ¢ feito constantemente
em um fluxo, nos sentidos “de cima para baixo” e “de baixo para cima”. O Self ¢ a conjun¢do
constante dessa dindmica, juntamente a consciéncia. Em outras palavras: o si mesmo precisa
encontrar o outro para ser chamado de si mesmo. De qualquer forma, seja pela exterocepgdo e

ou pela interocep¢do, ambas ocorrem primeiramente no corpo.

Importante observar que nessa perspectiva, a Regulagdo Emocional ndo ¢ somente
cortical, pelo contrério, ela ¢ muito mais dependente do contexto e, principalmente, das
estruturas subcorticais autondomicas. Com isso, ha um deslocamento da pessoa como um ser
que somente pensa para a pessoa que também sente e precisa da emogao como bussola, para se
orientar em contextos sociais. Obviamente, o pensar permanece, mas nas teorias de Damasio e
na teoria polivagal, surge uma outra formulacdo, que ¢ a do corpo como constituinte basico da

mente.

Com a teoria polivagal e nas perspectivas exteroceptivas e interoceptivas, a Regulacao
Emocional se expande para outra compreensao, porém, o problema da mente e o que leva a
producao da subjetividade permanecem. O Self, assim como a mente, precisam de outras
perspectivas para serem compreendidos, ja € uma grande conquista o organismo ser integrado,
mais ainda precisa de outro “salto”. Este pode estar na Fenomenologia, que, dentre outras
coisas, considera o acontecimento € o contexto, como constituintes tanto do Self quanto da

mente (Gendlin, 1992; Martineli, 2018; Siegel, 2018; Solomon, 1998).
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Quando a Psicologia Cognitiva afirma a intencionalidade ou a predile¢do na selecdo de
uma emocao, por exemplo, ignora que toda intencionalidade ¢ constituida pela historia, pela
cultura e por algo que ¢ para além da manutenc¢ao das necessidades basicas. Nao temos somente
fome, temos “fome de qué”. Isto se constitui antes do controle emocional, porque ja ¢ dado pelo
mundo antes de nascermos e nao ¢ algo apartado dele. A Psicologia Cognitiva trabalha
estratégias mais ou menos funcionais, o que faz sentido, porém, ela ndo questiona justamente a
intencionalidade, algo distinto dos animais, uma vez que a intencionalidade é sempre construida

no mundo e com o outro (Japiassu, 1993).

Tanto na Experiéncia Somatica® (SE) quanto na Focalizag¢ao, o corpo passa a ser visto
de forma integral, retirando-o do lugar exclusivo da performance. Essas técnicas, por meio das
suas praticas, fazem oposi¢do ao modelo Top-down e a formulagdo tedrica da Psicologia
Cognitiva. Sdo técnicas que resgatam algo do fendmeno, permitindo uma expressao auténtica
e contextualizada de cada Self, um resgate da subjetividade. Estas técnicas tém como uma das
suas caracteristicas trazer o potencial da dindmica das sensagdes fisicas e das emog¢des em seus
contextos, ou seja, reafirmar a importancia do paradigma Botfom-up (Gendlin, 2006; Levine,

2012).
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2 O Corpo da Totalidade

Destacamos, anteriormente, o corpo bioldgico como fonte do Self e da consciéncia,
assim como a importancia deste corpo fisioldgico no processo da Regulacio Emocional.
Iniciamos a discussao com mais uma concepgao de corpo, a partir do olhar da Fenomenologia
Humanista de Eugene T. Gendlin. Com isso, surge outro desafio que ¢, na medida do possivel,
discutir a intersecao entre a pratica e a teoria da Experiéncia Somatica® (SE), desenvolvida por
Levine (1999, 2012) e a teoria e pratica da Focalizagao, método originario de Gendlin (1979,

2006).

Outro tema a ser desenvolvido ¢ o do contexto da pratica da Focalizagdo. Desenvolvida
na ambiéncia de grupo, mais especificamente no formato de um grupo psicoeducativo. Estar
em um ambiente grupal € criar condigdes diferentes em relagdo ao contexto clinico, em que
existem duas pessoas em posi¢cdes bem definidas. Nao ¢ melhor nem pior, essa diferenca

possibilita outro modo de constru¢do da subjetividade (Yalom, 2006).

A Experiéncia Somatica® apresenta sua teoria bem alicer¢ada na Biologia, mais
precisamente na Etologia e na Neurologia. Porém, sua pratica se aproxima muito mais das
praticas humanistas existenciais do que das praticas da Psicologia Cognitiva e do Behaviorismo.
Isto ¢, muito mais proxima das dindmicas das concepg¢des humanistas de Carl Rogers e,
principalmente, da Focalizagdo de Gendlin. Esta técnica consiste de elementos como:
consideragdo positiva incondicional, a qual pode ser interpretada como uma aceitacao da pessoa
no modo dela ser, respeitando seu jeito; a empatia como capacidade de se colocar no lugar do
outro; e a congruéncia, capacidade do terapeuta de estar com a pessoa (Barceld, 1997; Gendlin,

2006; Levine, 1999, 2012; Rogers, 1997).

Essas semelhancas, aparecem em varios aspectos presentes em ambas as técnicas,
inclusive articulam-se também com a perspectiva da teoria polivagal, ou seja, a de criar um
ambiente acolhedor e seguro, fundamental para desativar o sistema de luta e fuga e potencializar
o sistema de engajamento social, como dialoga com os mecanismos de interocepcdo e
exterocepcao, que compdem o senso de autopropriedade e de pertencimento. Alids, a palavra
senso, como experiéncia sensorial e emocional, € o que possibilita o encontro dessas teorias e
praticas, se diferenciando do modelo 7op-down da Psicologia Cognitiva. A sensagdo assume

um lugar de destaque em vez do pensamento, ou seja, o corpo fisico ¢ o elemento de ligagao


https://pt.wikipedia.org/wiki/Empatia
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entre o que sinto € o que penso (Gendlin, 2006; Levine, 1999, 2012; Porges, 2012; Rogers,
1997; Vignemont, 2014).

Ao longo desse capitulo, a discussdo desenvolvida aborda principalmente algumas
semelhancas entre o (SE)® e a Focalizagdo. Com isso, retomamos o ponto inicial dessa
articulagdo com a afirmacdo de que o (SE)® e a Focalizacdo se encontram na pratica clinica,
seja individual ou em grupo. Para melhor argumentar, faz-se necessario discutir, brevemente, o
contexto tedrico no qual esse corpo somatico se encontra. Este “transmigra” do organismo
puramente fisiologico para o modo existencial, isto €, um corpo que existe no mundo e com o

mundo.

Para discutir esse corpo existencial, dois autores sao escolhidos: Merleau-Ponty (1996)
e Eugenet T. Gendlin (1979; 2006). Entretanto, Gendlin sera o principal autor deste trabalho.
Esses autores consideram o corpo e a mente como um so ser, que se integram para formar quem
somos. A Psicologia Humanista Americana emerge com caracteristicas proprias que a difere da
Psicologia Cognitiva e do Behaviorismo, que sdo: a perspectiva subjetiva — valorizando o
campo fenomenologico, o foco na saude, no potencial humano, no bem-estar, na criatividade e,
por ultimo, a valorizacdo dos aspectos que nos definem como humano; a escolha, o desejo, a

liberdade (Barceld, 1997; Messias, 2007; Siegel, 2018).

Um dos fundamentos presente nessa nova perspectiva estd na relagao que se tem com o
sujeito da Psicologia, o ser humano, que passou a ser contextualizado e visto como ser vivente
e da busca por sentidos na vida, e ndo mais um objeto para ser apreendido. Assim, vislumbram-
se as relacdes como constituintes da pessoa e valoriza-se o encontro intersubjetivo em contexto.
Nesse sentido, desenvolve-se uma abordagem psicoeducativa para trabalhar com grupos, tendo
influéncias dos pensamentos humanistas, fenomenolédgico e da Gestalt (Barceld, 1997; Messias,

2007; Ortega, 2009).

Pela perspectiva da Psicologia Humanista, a pessoa tem a liberdade de escolha, o que
substitui a ideia de comportamentos determinados mecanicamente, por exemplo. Diante disso,
o conceito de paciente ¢ substituido pelo conceito de cliente, porque o cliente tem a capacidade
de decidir. Em relag@o a se trabalhar com grupos pela perspectiva humanista-existencial, a
proposta ¢ a de proporcionar condi¢des que maximizem a autoconsciéncia e reduzam os
bloqueios de crescimento. Criar condi¢des para que os clientes possam descobrir a liberdade de

escolha e assumirem a responsabilidade por suas a¢des. O trabalho em grupo nega a polarizagao
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que, muitas vezes, existe entre o terapeuta e o cliente. Em esséncia, supde-se que a relacao de
reciprocidade com o terapeuta ¢ a experiéncia auténtica do grupo. O terapeuta pode adotar
qualquer outra técnica a partir de outra abordagem. Um valor central ¢ a énfase na compreensao
do mundo fenomenolédgico do cliente, incluindo sua formagao cultural (Barcel6, 1997; Messias,

2007; Ortega, 2009).

A abordagem centrada na pessoa, de Carl Rogers (1997), aborda a fungdo da
psicoterapia como sendo um nao fazer algo para a pessoa ou induzi-la a fazer algo em relacao
a si mesma, mas sim tentar liberta-la para que ela possa ter crescimento ¢ desenvolvimento, em
um nivel pessoal, e que ela mesma possa remover obstaculos que a estdo impedindo de avangar.
O objetivo ¢ o de fornecer um clima seguro, para examinar a gama de sentimentos e ajudar os
membros a serem mais abertos as experiéncias e a desenvolverem autoconfianga e julgamento,
para que possam desenvolver a espontaneidade, a honestidade e a abertura para vida. Ter a
funcdo de facilitador no grupo ¢é gerenciar barreiras de comunicagao, estabelecer um clima de
confianga, para ajudar no funcionamento do grupo. A tarefa do(a) facilitador(a) ¢ ser
genuino(a), ¢ ter aceitagdo incondicional, respeito e compreensao, sempre criando um clima de
tolerancia e de experimentacao. Outro aspecto € o emprego de poucas técnicas estruturadas ou
formatadas, com pouca direcao. Os membros sdo considerados capazes de encontrar um “lugar”
significativo, ajudar uns aos outros e progredir na dire¢do de resultados construtivos. Segundo
Barcel6 (1997), Messias (2007), Ortega (2009) e Rogers (1997) sdo necessarias trés atitudes
basicas ou comportamentos, que os facilitadores do processo e todos os psicoterapeutas
humanistas devem ter: empatia, autenticidade ou congruéncia, aceitagdo incondicional da

pessoa.

O modelo da Gestalt tem como objetivo treinar os membros para prestarem atengao as
experiéncias em que vivem em cada momento, para que eles possam reconhecer e integrar os
varios aspectos de si. Ha técnicas para ajudar os participantes a intensificarem suas experiéncias
e a estarem atentos as suas mensagens corporais, principalmente na identificagdo e trabalho de
questdes pendentes do passado que interferem com o seu funcionamento normal. O terapeuta
usa a observacao de expressoes corporais e, talvez, a maior contribui¢do da terapia de grupo da
Gestalt, seja a incorporagdo de aspectos criativos e da consciéncia corporal da teoria e terapia
da Gestalt para o processo grupal, e a importancia da aprendizagem mais experiencial do que

do insight (Barceld, 1997; Messias, 2007; Ortega, 2009).
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Segundo Messias (2007), o papel do facilitador/terapeuta possui atitudes decisivas para
o bom avango da terapia. A postura genuina, a empatia ¢ o ndo julgamento do terapeuta se
revelam de peculiar importancia na pratica clinica tanto do (SE)® quanto da Focalizagdo. Essas
formas de atuacao do terapeuta e facilitador, consequentemente, a compreensao do humano,
evitam que possiveis rotulos e avaliagdes reducionistas surjam a respeito do cliente, e a
seguranga pode ser instalada, para diminuir a ativagdo simpatica do organismo (Porges, 2012).

Essa ¢ a perspectiva do trabalho em grupo realizado e discutido no capitulo 3.

Diante disso, apresentamos um breve histérico do principal autor desse trabalho
(Gendlin, 1979, 2006), posteriormente iniciamos uma discussdo sobre o corpo entre Gendlin
(1992) e Merleau-Ponty (1996). Em outro subtopico a Experiéncia Somatica® (SE),
desenvolvida por Levine (1999, 2012), ¢ explicitada.

2.1 Psicologia fenomenologica e humanista

O filosofo Eugene T. Gendlin nasceu em 25 de dezembro de 1926, em Viena. De origem
judaica, sua familia foi obrigada a deixar a Austria em 1938, em virtude da ocupagio nazista e,

posteriormente, migrou para os Estados Unidos.

J4 em sua nova casa, obtém a graduacdo em Filosofia influenciado fortemente pelas
obras de Husserl, Dilthey, Heidegger, Sartre, Merleau-Ponty e Binswanger, quando teve a
oportunidade de estudar muitos desses autores nas versdes originais, se identificando como um
fenomendlogo. O periodo de 1958-1962 foi de grande parceria entre Carl Roges e Gendlin.
Com a aposentadoria de Roges, Gendlin segue aperfeicoando sua obra concebendo outra
maneira da relagdo terapéutica. Em 1979, publica o livro “Focusing”, marco importante da
Psicoterapia Experiencial, método utilizado nesse trabalho. Em 1980, ¢ fundado em Nova
Iorque o “Instituto de Focalizacdo”, uma instituicdo sem fins lucrativos com o objetivo de
difundir a Filosofia do Implicito, alicer¢ada na Experienciacdo e nos seus desdobramentos

(Messias, 2007).

A relacdo fluida entre a filosofia de Gendlin e a pesquisa de Carl Rogers pode nos
fornecer um novo e original ponto de referéncia para compreender o comportamento humano e

os processos de desenvolvimento pessoal. Como chave para o crescimento, Rogers (1977)
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identificou a capacidade das pessoas de sentirem seus proprios sentimentos de forma fisica e
permitir-lhes simbolizar esta experiéncia corretamente com a ajuda empatica do terapeuta. A
falta de congruéncia entre o sentir a experiéncia e a consciéncia desses sentimentos tem como
consequéncia uma profunda desconexdo interna, derivando sérias dificuldades nas relacdes
interpessoais e, por vezes, em desequilibrios patologicos (Barceld, 1997; Messias, 2007;

Ortega, 2009).

Gendlin (1979, 1992, 2006) discute o processo da experiéncia para apreciar as condi¢cdes
que tornam possivel as pessoas viverem coerentemente e conectando-se com seu interior.
Assume que significado ndo ¢ um pensamento da mente, mas ¢ sentido no corpo e percebe que
o corpo, em vez de ser o canal pelo qual as emogdes, os sentimentos e as sensagdes depositam
os dados do mundo exterior, para subsequentemente ser processado no cérebro, contém seu
préprio conhecimento implicito e seu significado. Por isso, ndo é um elemento passivo, e sim
um impulso para o dinamismo, para o aprimoramento da pessoa e seu crescimento (Barcelo,

1997; Siegel, 2018).

Segundo Barceld (1997), os processos mais profundos se originam de dentro e, sem
davida, Gendlin compartilha da mesma hipdtese de Rogers. No entanto, a principal
preocupacao ndo ¢ definir o que ¢ essa tendéncia, mas como ela funciona nas pessoas. Para este
desafio, Gendlin dedica boa parte de seu trabalho e formula uma teoria filosoficamente
consistente e um instrumento - o foco no corpo - que permite as pessoas estarem em contato
com suas experiéncias internas. As agdes das pessoas, seus pensamentos e seus discursos
sempre implicam um processo vital que transcende processos vitais basicos (Gendlin, 1979,

1992, 2006; Rogers, 1977).

Nesse sentido, Gendlin acredita que o humano sem cultura ndo ¢ possivel e que o
individuo ¢ cultural, social e interpessoal, em vez de ser isolado. A razdo pela qual uma pessoa
tem que descobrir o que fazer de uma situagdo para outra, ¢ o que produz mudanca efetiva e
desenvolvimento. Nao € o que pensa ou diz o individuo somente, mas ¢ o processo de vida
experiencial que leva alguém a pensar e se sentir em desenvolvimento (Gendlin, 2006, Siegel,

2018).

O funcionamento desse processo vital ocorre por causa do fendmeno chamado
experiéncia. A existéncia € pré-conceitual e diferencidvel internamente e ¢ sentida

corporalmente. O corpo vivencia a experiéncia por meio de um sentido que ¢é pré-logico, mas
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implicitamente contém um significado. A linguagem ¢, portanto, implicita em qualquer
experiéncia, mas o corpo responde com mais complexidade do que toda a linguagem. Se o
corpo ¢ o depositario de um conhecimento organismico € uma avaliacao interna, entao, nao faz
mais referéncia a uma maquina, isso significa algo intrinsecamente interativo, que projeta suas
acOes de dentro. Essa interagdo consiste em movimento permanente (Barcelo, 1997; Siegel,

2018).

A fenomenologia que influenciou Gendlin, ajuda a clarear o tema. No final do séc. XIX
e comego do séc. XX, Edmund Husserl, precursor do movimento fenomenologico, discute duas
respostas para a questdo dos caminhos do conhecimento. Um era a ciéncia positivista, baseada
em fatos, mensuracdes e verificagdes. Como resultados concretos, ja apareciam as incriveis
maquinas inventadas pela tecnologia: a vida didria havia mudado consideravelmente e haveria
de mudar ainda mais; o progresso cientifico deslumbrava todos. De outro lado, a Filosofia, em
que ha mais “desorganizagdo”, ou seja, o sentimento de que ndo ha possibilidade de se chegar
auma verdade; o méximo que se poderia fazer ¢ comentar criticamente o que os outros disseram

(Amatuzzi, 2009; Goto, 2007; Martinelli, 2018).

A questdo do significado do real ou do sentido do mundo ficava excluido do método
cientifico. Descobrir o mundo, medindo suas extensoes, ¢ a linguagem e o limite da ciéncia que
Husserl tinha a sua frente. Por exemplo, a ciéncia criou armas poderosas para a guerra, mas nao
disse qual o sentido de se guerrear. Na area da Psicologia, a ciéncia mensurou a inteligéncia,
mas quando Binet foi questionado sobre a defini¢ao de inteligéncia, ele teria respondido que

era o que seus testes mediam (Amatuzzi, 2009).

Segundo Merleau-Ponty (1996), a ciéncia faz muitas afirmacdes sobre a realidade, mas
ela ndo sabe o que ¢ essa realidade. Foi-se perdendo o sentido do real, esse tipo de questdo foi

sendo deixado de lado.

De acordo com Goto (2007) e Martinelli (2018), a Fenomenologia estava interessada
em achar um meio para se alcangar esse sentido esquecido, para além da ciéncia tradicional.
Um pensamento que recuperasse a experiéncia comum, que falasse do que a ciéncia esta
dizendo e como ¢ essa realidade que se manifesta. Isso ndo podia ser feito em ambientes

herméticos como os laboratorios, pois engloba o ser humano e sua producao de significados.
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Ha similaridades entre um aspecto do pensamento Fenomenologico e as praticas clinicas
do (SE)® e a Focalizagdao: com uma base fenomenolédgica, ambas criam possibilidades para que
a experiéncia seja respeitada e apropriada, ou seja, cada um constroi seu proprio sentido sobre
a coisa. Essa atitude ndo “invasora” e empatica cria um contexto para a autenticidade. Essa
atitude do terapeuta conecta-se diretamente com uma expressao de fenoménica que ¢ o “voltar
as coisas mesmas”. Deve ser compreendida como um retorno ao que aparece na experiéncia,
quando adotamos a acdo fenomenologica. Uma volta as coisas mesmas na linha da atitude
natural, ¢ o correlato da introspeccao, isto €, um olhar para dentro de si buscando o que existe
“na” consciéncia. Na Fenomenologia, essa volta ¢ muito mais a consciéncia como acao do que

a consciéncia como um lugar (Amatuzzi, 2009; Goto, 2007; Martinelli, 2018; Siegel, 2018).

Por exemplo, perceber que uma pessoa esta triste € nao perceber tudo que se passa com
ela. E fundamental perceber a quem ou ao que essa emogao se dirige, isto ¢, qual é o seu sentido.
A experiéncia de uma emogao ¢ sempre relacionada a alguma coisa, essa coisa pode ser algo
de um passado, presente ou expectativa do futuro. De qualquer forma, sempre sentimos algo
com alguma coisa e nunca “s6”. Segundo Roges e Rosemberg (1997), a acdo empatica leva a
entrar em contato ndo somente com o sentimento puro, mas com seu significado. Nesse sentido
a empatia captura o movimento intencional da experiéncia e ambas as praticas, (SE)® e a

Focalizagdo, sdo dotadas de intencionalidades com o outro.

Outro conceito relacionado ¢ o de mundo vivido (lebenswelt), experiéncia pré-reflexiva,
no qual o mundo nos ¢ dado antes de elaborarmos defini¢des sobre ele. E do mundo vivido que
brotam nossos pensamentos e sentidos. Nao se trata da natureza enquanto realidade objetiva
(estudada pela ciéncia positivista), mas do mundo que se abre na relagdo, que se exibe como
fendmeno primeiro e que pode ser depois formulado no pensamento. Discernir esse mundo ¢€,
conhecer nosso estar nele, identificar nossas relagdes. A natureza enquanto realidade objetiva €
uma abstragao, a partir do mundo vivido. Este conhecimento nos pde e, portanto, ocorre a partir

de nosso estar e agir no mundo (Amatuzzi, 2009; Japiassu, 1934).

Este pequeno apanhado nos possibilita anunciar que, posteriormente, ¢ apresentado e
discutida a metodologia, no caso qualitativa, por ter uma grande afinacdo com a Fenomenologia
e a Abordagem Humanista. Outra caracteristica que se anuncia ¢ a compreensao do humano. O

humano da Psicologia Cognitiva ¢ compreendido, epistemicamente, como uma maquina, sendo
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apartado do “mundo externo”, enquanto a compreensao do humano na Fenomenologia ¢

entendida como histdrica, em sua busca por sentidos.

Diante desse contexto, no proximo subtopico sera retomada a discussao sobre o corpo
existencial e ndo somente a organismica. Sequencialmente, discutimos a filosofia do implicito,

Experiéncia Somatica® e o grupo psicoeducativo.

2.2 O corpo existencial

Além da discussao a partir de basesbioldgica apresentada no capitulo 1, apontamos outra
discussdo sobre o corpo humano, que também faz referéncia a metodologia utilizada neste
trabalho. O corpo ¢ destacado para além dos sentidos fisicos, considerando a perspectiva de

Merleau-Ponty (1996) e, principalmente, de Gendlin (1979, 2006) a respeito do tema.

Segundo Merleau-Ponty (1996), ha algo como sendo anterior a linguagem e ao conceito.
O autor articula esse algo na percepcao e no corpo, isto €, algo que ainda nao estd na sua forma
pronta, e se faz na percepcao. Ele destaca a interagdo e com isso considera a percep¢ao como

inerentemente interacional.

Merleau-Ponty (1996) argumenta que o dito humano ndo ¢ nada sem linguagem
(simbdlico), ou antes, ou fora da linguagem. Atualmente, a palavra "linguagem" inclui
conceitos como histdria, cultura e politica. O argumento tem alguns pontos relacionados: nao
podemos falar ou pensar em nada, por exemplo, percep¢do, corpo € conceitos ou pensar sobre
qualquer aspecto humano sem linguagem. Outro exemplo: corpos humanos, percepcao e

eventos tém sempre conceitos e linguagem ja latentes neles.

A linguagem esta sempre latente em qualquer experiéncia humana e em qualquer coisa
que se possa escolher ou distinguir. Porém, o corpo ndo ¢ uma simples pré-condi¢do, que €
totalmente convertida quando existe a linguagem. A linguagem nao designa totalmente o corpo.
Merleau-Ponty (1996) pensa a interacdo e a intencionalidade do corpo na percepcao, como

anterior a linguagem.

A partir dessas ideias, destacamos um tangenciamento entre a Experiéncia Somatica®

e Merleau-Ponty, na direcdo do modelo Bottom-up, principalmente no sentido da composi¢ao
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da consciéncia, o corpo como estrutura para amparar a consciéncia. Nesse sentido, Gendlin
(1992), corrobora também com o modelo Bottom-up e com o fato de existir uma interagado antes
da comunicacgao linguistica, e essa interagdo continua a ultrapassar o simbolico mesmo depois
da linguagem. Porém, Gendlin (1992) diferencia-se de Merleau-Ponty (1996), argumentando

que nao ¢ apenas antes da linguagem, ¢ também anterior a percepgao.

Merleau-Ponty (1996) foi além do entendimento comum da percepg¢do. Por exemplo,
dizemos que na verdade nunca nos encontramos e interagimos. Conhecemos apenas as
percepgdes que temos sobre os outros e que a interagdo ¢ com essas percepcdes, ndo com o
outro literalmente. Podemos ter apenas percepcdes. Em contrapartida, Merleau-Ponty (1996)
argumenta que o outro € sempre ja inerente a percepcao e ndo substituido pela percepcao. Ao
debater "o quiasma", Merleau-Ponty insiste no argumento de que a sensacdo de tocar o outro

inclui, inerentemente, também a sensacao de ser tocado.

Podemos resgatar alguns dos autores citados no capitulo 1 como, por exemplo, Tsakiris
(2011, 2017) e Vignemont (2004, 2014), os quais explicitam através de argumentos que se
baseiam na fisiologia, por meio da interocepgdo, exterocepgao € o senso de autopropriedade
corporal, a afetagdo que causamos e sofremos nos encontros com os outros, ou seja, também se
¢ tocado quando se toca qualquer objeto. Merleau-Ponty (1996) alarga a concepc¢do da

percepgao para integrar a interagao € o corpo.

Merleau-Ponty (1996) se move em dire¢cdo a ordem tradicional da Filosofia que
compreende a percep¢dao como instrumento primeiro para acessar o mundo. Entdo, relagdes ou
interagdes sdo adicionadas a percepcao da pessoa e depois linguagem e pensamento. O autor
vail mais além de tudo isso alargando essa discussao, mas ainda retém algo da antiga ordem
filosofica de uma determinada ‘“hierarquia” estruturas de acesso ao real. Gendlin (1992)
questiona essa hierarquia de apreensdo do real, limitado ao dualismo mente-Corpo. Isto &, se
alguém comega com o corpo da percep¢do, muita interagdo e complexidade precisam ser
acrescentadas mais tarde. A percepcdo ndo ¢ o fundo. H4 uma complexidade corporal
interacional implicita que € o primeiro plano e que esta conosco agora. Nao € o corpo de
percepc¢ao que ¢ elaborado pela linguagem, mas sim o corpo de interagdo que vive em seu
ambiente. A linguagem elabora como o corpo implica sua situagdo contextual e seu proximo

comportamento. Sentimos nossos corpos nao como percepgoes refinadas, mas com o sentido
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do corpo de nossas situagdes com o outro, que ¢ o corpo inteiro e interacional pelo qual nos

orientamos e sabemos o que estamos fazendo.

Segundo Gendlin (1992), ao priorizar a "percep¢ao”, cria-se um problema tradicional.
A percepgdo envolve inerentemente uma informacao, clara ou nao, algo que existe para alguém,
acontece com alguém ou estd presente diante de alguém. A percepcdo continua sendo um ser
para. Se alguém comega com a percep¢do, entdo, a interacdo parece consistir em duas
percepcdes individuais. O percebido ¢ uma espécie de tela divisoria. Isso ndo € um erro, isto €,
a natureza da percepcao ¢ formada por essa tela divisoria. Com isso, ha um erro apenas em
iniciar com a percepg¢ao, ou seja, ndo comegamos a partir da percepc¢ao. Esta ¢ um dado. Logo,
ndo pode ser a forma basica da vida. Por exemplo, uma planta estd em uma interagao
diretamente com seu ambiente sem um dado perceptivo na frente de si. Seu corpo ndo existe
primeiro e entdo sé interage. Ao contrario, seu crescimento e processos de vida formam-se em
interagdo ambiental. Nossos corpos também consistem em tais processos de interagdo

ambiental. Esse tipo de intera¢do ¢ anterior a aquisi¢ao dos dados perceptuais.

Suponhamos que vocé esteja caminhando para casa a noite e perceba um grupo de
homens seguindo vocé. Vocé ndo apenas os percebe. Nao apenas os ouve 14, no espago atras de
vocé. Seu senso corporal inclui imediatamente também: sua esperanga de que talvez eles nao
estejam seguindo vocé, seu alarme, muitas experiéncias passadas e certamente também surge a
necessidade de fazer alguma coisa - andar mais rapido, mudar seu rumo, fugir para uma casa,
preparar-se para lutar, correr ou gritar. Vocé sente atrds de vocé ndo apenas o espaco, nem
apenas coisas visiveis que preenchem o espago. Vocé sente atras de vocé as pessoas a quem
vocé pode virar e falar. Essas pessoas fazem parte da sua situagdo agora, e vocé as percebe
como parte do seu senso da situacdo em que vocé se encontra. Vocé€ pode sentir como o seu
senso de corpo mudaria se vocé€ decidisse agora virar-se e dizer algo em voz alta para aquelas
pessoas. O fato de vocé ndo fazer isso estd incluido no sentido de sua situagdo atual, que vocé
tem agora - de uma maneira corporal. Nos sempre temos uma sensacdo corporal de nossas

situacdes (Gendlin, 1992; Siegel, 2018).

De acordo com Gendlin (1978; 1992; 2006) e Siegel (2018), algo anterior a linguagem
e aos conceitos, ainda nio-formado, ainda é constantemente proporcionado pelo corpo. E o

modo do corpo de viver sua situagdo. Sua situacao e voce€ nao sao duas coisas, como se as coisas
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externas fossem uma situagdo sem vocé€. Muito menos o seu sentido corporal ¢ apartado da
situacdo e ¢ unicaemente interno. Certamente, ndo ¢ apenas uma reacdo emocional ao perigo.
Mas também inclui mais da complexidade da situacdao do que se possa ver ou pensar. O corpo
¢ a situacao. Nao € um objeto percebido antes ou atras de mim. O sentido do corpo € a situagao,

inerentemente a uma intera¢ao, nao uma mistura de duas coisas.

Por exemplo, se pensarmos no corpo vivo, ndo como uma peca de maquina meramente
percebida, nem como percep¢do, mas como interagdo com seu ambiente, entdo, o corpo €
informagdo ambiental. Os corpos dos animais sdo interacdes complexas com seus ambientes.
De um osso antigo pode-se reconstruir ndo apenas todo o animal, mas também seu corpo e o
tipo de ambiente em que vivia. A partir do tipo de pé pode-se inferir o tipo de solo em que
habitava. Da sua cavidade estomacal pode-se saber o que o alimentou e o perseguiu. O corpo,
mesmo morto, ainda contém todas as informagdes implicitas sobre seu ambiente. Quando vivo,
seu processo de vida corporal ¢ uma informagdo muito mais implicita, e essa capacidade
corporal de sentir que implica e gera o proximo movimento do animal (Gendlin, 1992; Siegel,

2018).

O corpo se faz na interagdo com os acontecimentos em uma realidade dindmica e
subjetiva, o que ¢ uma interacdo possivel no mundo. Entdo, podemos aprender alguma coisa
sobre a realidade a partir disso. Uma interagdo, seja ela de qualquer valor, é sempre real e,
portanto, certa sobre algo. Por exemplo como mostra a terapia, pode ser principalmente, mas
nunca totalmente, uma situagdo passada. Pode ser realista também sobre algo que se vive e se
faz recentemente, algo que nunca foi feito antes. Assim, compreendemos que o corpo pode
pensar além de qualquer coisa ja formulada antes, como se ele percebesse o limite do

pensamento humano (Goto, 2007; Gendlin, 1992; Martinelli, 2018; Siegel, 2018).

Finalmente, ha uma diferente contextualiza¢do sobre o corpo a partir da Fenomenologia.
Um corpo que também ¢ situacional e principalmente ndo esta apartado da sua consciéncia. O
interessante € que Gendlin (2006) desenvolve um método pratico para caracterizar sua teoria
intitulada de Filosofia do Implicito e que posteriormente contribuird consideravelmente para

que Levine desenvolva sua técnica.
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2.3 A filosofia do implicito e a técnica de Focalizacao

Segundo Giovanetti (2013), a Filosofia do Implicito ¢ composta por quatro conceitos
essenciais: existéncia, intera¢do, autenticidade e diferenciacdo. A no¢do de existéncia esta
misturada a ideia de que a mesma ¢ pré-conceitual, diferenciada e sentida corporalmente. O
entendimento da interagao passa pela nogao existencial de que o homem ¢ um ser-no-mundo,
logo, s6 se desenvolve em uma comunidade humana e de forma concreta. A ideia de
autenticidade pode ser resumida pelo pensamento de que as coisas acontecem sempre no
momento presente, e por ultimo, a concepgao de diferenciacao, isto ¢, nossa experiéncia sempre

tem uma finalidade, uma diregao propria.

A partir dos quatro conceitos essenciais, Gendlin compreende que a subjetividade
humana ¢ experimentada ¢ sentida em um constante fluir com as coisas do mundo. Para
qualificar essa compreensdo o autor cunha o termo Experienciacao, isto €, 0 modo como o Self
se autoexperiéncia conjuntamente com as coisas do mundo. Esse termo denota um processo

sentido, ou seja, a Experienciacao ocorre constantemente (Gendlin, 1979, 2006; Messias, 2007).

Uma segunda caracteristica da Experienciagdo ¢ que ocorre no momento presente
imediato, indicando a valoriza¢do do “aqui-e-agora”. Esse tempo, aqui-e-agora, também na
Experiéncia Somatica® surge como sendo a “corrente principal”, o dito e o sentido sdo
experimentados nesse tempo presente, no “aqui-agora”. Diante disto, Gendlin avanga um pouco
mais quando cria uma filosofia sentida e, por conseguinte, um método que permite experimentar
essa filosofia na “carne”. Sempre pautado na subjetividade e na busca auténtica das expressoes,
a sua maior contribui¢cdo talvez tenha sido resgatar a “poesia do corpo”, assim como toda a
riqueza potencializadora das sensag¢des e emogdes (Gendlin, 1979, 2006; Levine, 1999, 2012;

Messias, 2007).

Para “tocar” nessa regido pré-conceitual, Gendlin (1979, 2006), elabora o termo
Focalizagdo. Necessariamente, ndo ¢ um termo propriamente novo, mas sim uma agdo, que
significa dirigir a ateng@o ao corpo com a intencdo de elaborar significados, ¢ um movimento,
uma busca por sensagdes e, posteriormente, palavras, que possam descrever o que sentem
naquele momento imediato, focalizar na Experiencia¢do. Porém, ha a técnica ou movimento
Focalizagao que ¢ diferente do simples ato de focalizar. Este procedimento, Focalizagdo,

apresenta duas etapas. A primeira ou Felt Sense consiste na dimensdo intermediaria entre o
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simbolo e o processo experiencial. Este consiste em “falar a partir de”” e ndo “falar sobre”. Falar
a partir de uma referéncia direta sentida no corpo. Dessa forma, o discurso ancora-se na
Experienciagdo. O segundo momento da Focalizacdo ¢ o desdobramento que consiste na

elaboragdo de novos significados originados da referéncia direta (Messias, 2007).

O termo original é Felt Meaning (Significado Sentido). Meaning foi substituido por
sense (Senso), pois este indica algo nao tdo racional ou uma possibilidade podendo ser refinado
como sensacao. Com isso, tende a ser mais impreciso com complexidade interna e mais pessoal.
Para Levine (1999), esse termo exerce um papel fundamental, sendo traduzido para o portugués
como Sensopercepgdo. A partir deste termo central que as técnicas se entrelagam, assemelham-
se e se estruturam enquanto praticas terapéuticas e, consequentemente, se inserem no campo da

Psicologia Humanista.

Ambas as técnicas, Experiéncia Soméatica® e Focalizacdo, trazem o fato da novidade
residir no pré-conceitual possibilitando a criacdo de novas formulacdes. Para Gendlin (1978,
2006), a riqueza e o verdadeiro potencial do desenvolvimento humano estdo na conexao entre
a Experienciacdo e os simbolos, respeitando a subjetividade (Messias, 2007). Gendlin (1978, p.
44) afirma que “O corpo ¢ intencional, primordialmente relacional e que aparece conjuntamente
com sua condi¢do que ndo € apenas perceptual de maneira encarnada, mas também plena de

significados implicitos e de compreensao relacional”.

O estratagema Focalizagdo faz referéncia ao procedimento desenvolvido por Gendlin
(1979, 2006) e representa a primeira aplicacdo concreta da Filosofia do Implicito e o principal
recurso. Desta forma, a Focalizag¢do ¢ definida como uma habilidade, um ato interno que pode
ser ensinado e, por sua vez, pode ser aprendido criando um processo psicoeducativo.

O Felt sense geralmente ndo existe a priori; ele precisa se formar. Vocé precisa saber

deixa-lo se formar prestando aten¢do ao interior do seu corpo. Quando ele surge, ¢ de

inicio indefinido, indistinto. Através de passos, pode entrar no foco de atengao e também

mudar. O Felt sense ¢ a sensacao do corpo acerca de um problema ou uma situagdo
particular. (Gendlin, 2006, p. 29)

Segundo Gendlin (2006), o ato interno de focalizar pode ser dividido em seis etapas
consecutivas, também chamadas de movimentos: clareando o espaco, Felt sense, gancho,
ressoando, perguntando e acolhendo. Esse processo de focalizagdo, que se move em etapas que

vao se desdobrando, faz com que as pessoas se sintam mais proximas do Self, possibilitando
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um maior contato com a natureza humana. Portanto, desenvolver a Focalizagdo a partir do Felt

sense, € entrar em contato com o que temos de mais essencial (Messias, 2007).

A primeira etapa, clarear o espago, significa reconhecer e colocar de lado tudo o que ja
se conhece a respeito do tema escolhido para focalizar no corpo, tendo como fim a possibilidade
de algo novo emergir. Um relaxar, tomar um tempo, prestar atengdo ao corpo. Apods esse
assentar, buscar uma situagdo, por exemplo, "como vai minha vida"? (Gendlin, 2006; Messias,

2007).

O segundo movimento envolve acessar a dimensdo do Felt sense propriamente dito
(como se tivesse algo que ndo se sabe explicar ao certo). Por exemplo, daquilo que surgiu, sinta

e preste aten¢do ao corpo, "o que acontece com seu corpo"? (Gendlin, 2006; Messias, 2007).

O terceiro passo ¢ a utilizagdo de um gancho com o objetivo de iniciar uma tentativa de
simbolizacdo do que o corpo processa (podendo ser uma palavra, uma imagem ou qualquer
coisa que represente o Felt sense). Qual ¢ qualidade dessa sensagdo? "Deixe que uma palavra,

frase ou imagem surja do Felt sense"(Gendlin, 2006; Messias, 2007).

A quarta etapa, ressoando, equivale a conferir se o gancho adotado ¢ apropriado (sendo
sentido corporalmente). Verificar se ha algum sinal corporal que permita saber que a palavra

ou frase ou imagem esta adequada. Deixar o Felt sense mudar (Gendlin, 2006; Messias, 2007).

Perguntando, sendo a quinta etapa, refere-se a racionalidade de todo o movimento,
sendo que deve ser feita a partir de elementos diferentes de uma racionalizacdo comum. O que
¢ 1sso que produz essa qualidade? Sentir novamente a qualidade do que surge (Gendlin, 2006;

Messias, 2007).

Por tltimo, o acolher, que brota como sinal de respeito e gratidao ao proprio corpo,
somando-se a isso o compromisso de escuta e focalizacdo. Acolher o que quer que surja junto

com a mudanca de forma amigével (Gendlin, 2006; Messias, 2007).

Desse modo, Gendlin (2006), cria um método, a Focalizagdo, que faz parte de uma
compreensdo fenomenoldgica do homem, cuja realidade pratica integrativa entre corpo € mente
se manifesta no Felt sense. A Experienciagdo ¢ a construcdo do significado entre o implicito e

o simbdlico (Gendlin, 1979, 2006).
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2.4 Experiéncia Somatica® (SE)

Este topico tem como principal objetivo trazer mais elementos para reforcar a discussao
em defesa do paradigma Bottom-up, enquanto teoria, e para agregar valores na discussao
fenomenoldgica, também presente na clinica desta pratica somatica. Técnicas terap€uticas que
ignoram o corpo, destacando sobretudo os pensamentos, paradigma Top-down, sdo restritas. A
Experiéncia Somatica® propde que o trabalho terapéutico seja direcionado constantemente aos
sinais sensoriais € emocionais, o processamento da experiéncia deve ser no sentido do
paradigma Bottom-up. Abordar primeiro a “fala do corpo” e, gradualmente e atenciosamente,
permitir que as emogdes, sentimentos € pensamentos brotem, desencadeando uma integragao

da experiéncia (Levine, 2012).

Enquanto a forma tradicional de tomar decisdes esta restrita a anélise e agenciamento
das emogdes no sentido de “cima para baixo” ou Top-down, pautados em todo um arcabougo
histérico-teérico citado anteriormente, as técnicas corporais discutidas nesse trabalho,
Experiéncia Somatica® e Focalizagdo, promovem um corte transversal na forma de producao
do conhecimento subjetivo, no modo de se perceber, criando outra concepcao de Self. Outra
semelhanga entre ambas estd no fato de, no final de seus procedimentos, necessitarem dar
sentido a experiéncia. A Focalizacdo e a Experiéncia Somatica® buscam em primeiro lugar, o
contato com algo que € anterior ou subjacente as emog¢des como significado, ou seja, o Felt
sense, para que seja possivel a elaboragdo de conceitos no sentido “de baixo para cima” e, por

fim, uma experiéncia de acolhimento (Gendlin, 2006; Levine, 1999, 2012).

Entretanto, o (SE)® se diferencia teoricamente de Gendlin. A Experiéncia Somatica®
ou Somatic Experiencing (SE)®, ¢ um modelo naturalista biolégico, desenvolvido pelo
psicologo e biofisico norte americano Peter A. Levine, PhD. Levine (1999, 2012) desenvolve
sua técnica baseado em estudos neurofisiologicos em animais e humanos em estado de estresse,
em um periodo de mais de 45 anos de pesquisa. Seu direcionamento recai diretamente sobre o
funcionamento do sistema nervoso como um todo, tendo a Teoria Polivagal como um dos seus

principais alicerces teoricos.

Ao contrario das psicoterapias, que se concentram principalmente nos processos
cognitivos e verbais, modelos de agenciamentos, o foco do (SE)® ¢ o acesso ao funcionamento

dos niveis mais profundos e regulatérios do sistema nervoso, mais especificamente o sistema
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nervoso autonomo (SNA). Além disto, a teoria contempla outros sistemas fisioldgicos como:
sistema motor emocional (SME); o sistema de excitagdo reticular (SER); e o sistema limbico
(SL). Essas quatro estruturas subcorticais formam a rede de resposta (RR). Todos esses
subsistemas interagem fortemente por meio de varias conexdes “feed-back” e “feed-forward”,
formando um sistema dindmico e complexo que esta presente em varios aspectos fisioldgicos,

funcionais e disfuncionais (Levine, 2012; Payne et al, 2015).

Diante dessa introducdo sobre o (SE)®, temos uma grande articulacio positiva com o
modelo Bottom-up, presente no capitulo I, assim como os autores que também corroboram com
a perspectiva na qual as sensagdes, emogdes € o corpo, sdo fundamentais no processo da

Regulacdo Emocional.

O SNA pode intensificar ou acalmar as atividades das visceras, alterar a circulagdo
sanguinea, desencadear atividade hormonal e enddcrina, alterar o tonus muscular, aumentar ou
diminuir a excitacdo cognitiva e contribuir para a experiéncia emocional. O SL, incluindo
amigdala e o hipocampo, ¢ fundamental para a experiéncia baseada no medo, no prazer e na

significancia emocional (Lent, 2012).

Esta rede central de resposta (RCR), possui fortes conexdes bidirecionais para o SNA e
o SER. O SER envolve varias redes que acionam a excitacdo por meio de varios caminhos
diferentes. Ele controla o estado de alerta e a orientagao em diferentes contextos com SL, SNA
e o SME. O SME envolve multiplos centros motores subcorticais que estdo envolvidos em
movimentos e posturas especificas de emoc¢do que podem ocorrer fora do controle cortical
voluntario, ou seja, € fortemente influenciado pelo SNA, SL e fornece importantes informagdes
cinestésicas e proprioceptivas a eles (Norman, Berntson & Cacioppo, 2014). Podemos observar
uma congruéncia com o conceito de mente de Damaésio (2011) e de Siegel (2018), esta mente
estd apoiada e ¢ integrada ao corpo, a abstragao so € possivel porque outros sistemas subjacentes
estdo em comunicacgdo. Este cenario de estruturas sobrepostas e conectadas apoia uma teoria
integrativa da mente, do Self e discute a Regulagdo Emocional como ocorrendo em um duplo

sentido, “de baixo para cima” e de “‘cima para baixo”, concomitantemente (Payne et al., 2015).

O (SE)® vé este sistema central como o principal alvo para o tratamento do estresse e
do trauma (Norman et al, 2014). A teoria e pratica do (SE)® ¢ estruturada como forma de se

entender o que ¢ trauma e, consequentemente, maneiras de se restabelecer o bem-estar. A
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seguir, sdo discutidos alguns conceitos presentes nessa técnica com o objetivo de uma melhor

compreensdo dos processos da Regulacdo Emocional.

O termo "trauma" ¢ usado de diferentes maneiras em diferentes contextos. No (SE)®,
um evento traumatico ¢ definido como um acontecimento que causa uma desregulagdo a longo
prazo, no sistema nervoso extrapiramidal autdnomo e central (Levine, 2012; Payne et al, 2015).
A implicagdo disso ¢ que o trauma esta no sistema nervoso € no corpo, € nao no evento em si.
Um evento que ¢ muito traumatico, para uma pessoa, pode ndo ser traumatico para outra, pois
as pessoas diferem muito amplamente em sua capacidade de lidar com vérios tipos de situagdes
desafiadoras. Ou seja, o sistema nervoso pode variar desde uma elevagdo cronica simpatica e

parassimpatica até uma ativacao extrema cronica dos sistemas.

Levine (1999, 2012) sugere que estar “travado” em um estado traumatizado significa
que a pessoa esta capturada em um modo dindmico disfuncional, ou seja, em principio,
totalmente reversivel e que pode ndo estar determinado pela situacdo externa. Isso sugere que
alguém pode ser totalmente funcional em resposta a circunstancias ambientais desafiadoras, e,

assim, pode manifestar uma resiliéncia funcional.

Quando um evento qualquer dispara alguma memoria traumatica e esta se mistura ao
estado atual estressante, ¢ experimentado, em parte, como sentimentos interoceptivos e
proprioceptivos desagradaveis, incluindo tensdo muscular, tensdo estomacal, tremores,
fraqueza corporal, constricdo, aumento da pressdo arterial (pulso acelerado), diminuicao da
pressdo arterial (tonturas), aumento ou diminui¢do da frequéncia cardiaca, mdos suadas,

hiperventilagdo, respiragdo superficial (Levine, 2012).

Segundo Damasio (2011), tais sinais dizem respeito a "marcadores somaticos", pois sao
experiéncias corporais de estados emocionalmente e visivelmente ativados. Esses marcadores
somaticos podem ativar tracos de memorias que contém sentimentos semelhantes ao trauma.
Tais tracos relacionados podem ser parciais ou totalmente inacessiveis a lembrangas
conscientes comuns, sendo processuais ou implicitas, em vez de declarativas e autobiograficas.
Isso significa que a pessoa pode ndo estar ciente sobre quais memorias antigas estdo sendo

ativadas.

Conscientemente reconhecidos ou nao, os marcadores somaticos, ligados as velhas

lembrangas, reforcam e aumentam o estado temerario presente em um /oop de retroalimentacao,
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podendo levar ao terror, ao panico, a raiva ou ao desligamento (Levine, 2012; Payne et al,
2015). Em resposta a essas experiéncias aversivas (desencadeadas por uma situagdo presente,
memorias conscientes ou memarias traumaticas implicitas e processuais), a SME mobiliza uma
resposta defensiva e, dadas as circunstancias, ¢ improvavel que a resposta seja bem-sucedida (a
menos que seja guiada com cuidado por um terapeuta qualificado). Essa falha refor¢ada, muito
semelhante ao “fracasso” original, pode ainda desorganizar o sistema e reforgar a experiéncia
de “impoténcia” diante da ativacdo (re-traumatizagao) (Levine, 2012; Payne et al, 2015; Porges,

2012).

A partir dessa discussao inicial sobre trauma, o (SE)®, enquanto técnica, tem como
finalidade criar condigdes para que haja a “descarga” fisioldgica, com isso, temos o primeiro
conceito importante do niicleo da metodologia do (SE)®. O sistema nervoso simpatico mobiliza
o corpo para uma atividade cinética intensa; "luta ou fuga". Em circunstancias normais, esta
"energia bioldgica" ¢ usada para impulsionar a atividade muscular intensa. Quando as respostas
de “luta e fuga” sdo bem-sucedidas, essa mobilizada de energia desencadeia alegria e
relaxamento, permitindo o retorno do sistema nervoso ao funcionamento da linha de base,
homeostase, isto €, quer dizer que ocorreu a descarga (Levine, 2012; Payne et al., 2015; Porges,

2012).

Porém, sob certas condi¢des, o SNA pode ficar "preso" em um estado de ativacdo
excessiva. A atividade muscular ndo acontece ou ndo ¢ bem-sucedida, a ativagao reciproca do
parassimpatico nao € desencadeada pelo feedback proprioceptivo, € o sistema nao retorna ao
equilibrio, mas continua a secretar hormdnios neuroendocrinos ativadores (Porges & Furman,

2011; Porges, 2012).

O feedback proprioceptivo da atividade muscular intensa ¢ o gatilho para a ativagao
reciproca do sistema nervoso autonomo. Por exemplo, ratos que puderam lutar um contra o
outro apds uma experiéncia indutora de estresse recuperaram muito mais rapidamente sua
homeostase do que os ratos mantidos separados, incapazes de lutar (Levine, 2012; Payne, 2015;

Porges & Furman, 2011; Porges, 2012).

Mesmo na auséncia deste gatilho, o sistema nervoso possui maneiras de liberar o
excesso de ativacdo, o que geralmente envolve o movimento espontaneo do corpo, incluindo
tremores suaves € mudancas posturais sutis (descarga), muitas vezes, acompanhadas por

sentimentos de medo, tristeza ou alivio (Levine, 2012). A aten¢do aos marcadores
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proprioceptivos e cinestésicos (somaticos) deste processo de "liberagdo" serve para permitir um

reequilibrio espontaneo do sistema nervoso, de forma gradual.

Para que a descarga seja benéfica, o cliente precisa suportar a intensidade emocional ou
ser capaz de manter a atencdo constante ao que estd acontecendo no corpo, para que haja uma
integracdo entre o corpo e a consciéncia. O conceito de titulagdo possibilita que o terapeuta
possa “administrar”, juntamente ao cliente uma maior ou menor intensidade afetiva. Este termo
¢ usado em quimica para descrever o processo em que dois reagentes (como um acido forte e
uma base forte) sdo misturados “gota a gota”, gradativamente, para evitar a reacdo explosiva
que ocorreria se misturasse rapidamente. Do mesmo modo, o trauma deve ser abordado muito
devagar, de modo a evitar distarbios desnecessdrios, inundacdes e re-traumatizacdo em
potencial. Mesmo estes trazem algum grau de ativagdo, mas em um nivel facilmente
gerenciavel, de modo que a descarga possa ocorrer sem sofrimento indevido. Uma vez que uma
pequena descarga aconteceu, 0 SNA e o SME estdo em um estado um pouco mais equilibrado

possibilitando a desativagdo dos marcadores somaticos (Levine, 2012).

O processo de descarga gradual, com seguranga e atengdo ao corpo, cria uma
psicoeducacdo, naturalmente. O cliente pode experienciar suas sensagdes, emogdes €
ressignificar simbolicamente suas experiéncias traumaticas, sem o medo de sentir o proprio

corpo, por exemplo (Levine, 1999, 2012).

Os procedimentos do (SE)® podem separar ou desacoplar as perturbadoras lembrancas
implicitas e processuais, ligadas ao trauma. A titulagdo e a coevocagdo de experiéncias
interoceptivas favoraveis e capacitadoras (recursos) acalmam a excitagao extrema e facilitam a
conscientizagdo precisa das descargas somadticas € emocionais das pistas interoceptivas e

proprioceptivas (Levine, 1999, 2012; Payne et al., 2015).

Em terapia, o cliente torna-se capaz de identificar o pré-impulso para a conclusdo da
resposta defensiva bioldgica. No contexto seguro e de apoio, criado pelo terapeuta (algo que
nao foi possivel no evento traumatico), ¢ capaz de completar a resposta defensiva bloqueada,
por meio de imagens e movimentos sutis. Isso, geralmente, ¢ acompanhado de descarga
autonoma sob a forma de calor, tremores, lagrimas etc. Uma vez que a experiéncia
proprioceptiva de conclusao bioldgica ocorreu as memorias perdem sua carga intensa, e, agora,
podem se integrar na linha de tempo autobiografica do hipocampo, como memorias comuns,

que podem ser relatadas de outra forma. Agora que o sistema nervoso do cliente estd em um
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estado mais funcional, ele tem mais capacidade para enfrentar quaisquer memorias

remanescentes, relacionadas ao trauma (Levine, 1999, 2012; Payne et al., 2015).

Segundo Levine (1999, 2012), os corpos de pessoas traumatizadas retratam "momentos"
de suas tentativas mal sucedidas de se defenderem diante de ameagas ¢ de lesdes, isto ¢, a
propria postura fisica e emocional reflete a historia da pessoa. Temos aqui um tangenciamento
com o discurso de Gendlin (1992) e Siegel (2018) sobre o corpo como uma grande memoria de
nossa historia, assim como as informagdes do ambiente em que aconteceu o trauma, por
exemplo. Trauma ¢ uma resposta bioldgica incompleta altamente ativada de ameaca e
congelamento no tempo. Por exemplo, quando nos preparamos para lutar ou fugir, os musculos
em todo o corpo estdo tensos em padrdes especificos de prontiddo de alta energia, ativagdo do
SNA. Quando ndo conseguimos completar essas acdes apropriadas, ndo conseguimos liberar a

tremenda energia gerada para sobrevivéncia.

Essa energia torna-se presa no momento da ativacdo em padrdes especificos de
prontiddo ou colapso neuromuscular (mobilizagdo ou imobilizagdo). A pessoa, entdo,
permanece em estado agudo, inicialmente, e, depois, em excitagdo cronica e disfuncdo no
sistema nervoso central. As pessoas traumatizadas nao sofrem de uma doenca, no sentido literal
da palavra, ficaram presas em um estado hiper-ativado (prontidao) ou "desligado" (dissociado).
E dificil, ou mesmo impossivel, funcionar normalmente nessas circunstancias (Levine, 1999,

2012; Payne et al, 2015; Porges, 2012).

O (SE)® evita pedir aos clientes para reviverem suas experiéncias traumaticas
diretamente, em vez disso, aborda as sensagdes associadas ao trauma somente apos estabelecer
sensagOes corporais de seguranca ¢ de conforto (marcadores somaticos — recursos). Estes
tornam-se um reservatorio de aptiddes inatas e incorporadas as quais o individuo pode retornar
repetidamente enquanto “tocam”, pouco a pouco (titulagdo), nas sensagdes associadas ao

estresse (Levine, 1999, 2012).

Finalmente, a conclusdo biologica e a descarga autonOmica ocorrem em passos
controlados e gerenciaveis, pois o terapeuta guia o cliente a atender a sensagdo visceral ou
impulsos motores sutis associados as respostas defensivas incompletas. Essa conexdo do
terapeuta com o paciente ¢ fundamental para que se desenvolva a psicoeducagao, isto ¢, o

proprio processo de descarga e titulacdo ja cria uma aprendizagem sobre o proprio
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funcionamento do corpo (Levine, 2012; Payne et al, 2015; Porges & Furman 2011; Porges,
2012).

Entretanto, o terapeuta precisa em seu processo enquanto cliente, ter a vivéncia de suas
sensacdes € emogoes, conhecer o caminho e nao ter medo dos seus proprios medos. Com isso,
o terapeuta ajuda o cliente, paulatinamente, a separar o seu medo do congelamento ou paralisia

(Levine, 2012).

Em seu livro Uma voz sem palavras - como o corpo libera o trauma e restaura o bem-
estar, Levine (2012) desenvolve um capitulo destacando o que ele chamou de blocos
construtores ou nove elementos essenciais para transformar a paralisia provocada pelo medo e

obter a neuropercepcao de seguranca (Porges, 2012).

Estes blocos construtores ou itens sdo instrumentos bioldgicos que os terapeutas
precisam desenvolver e serem capazes de despertar nos clientes para ajudéa-los a resolver suas
reacdes traumaticas. Esses nove passos ndo sdo lineares, rigidos ou sequenciais, mas estdo
interligados e sdo interdependentes. Porém, para que o processo psicobioldgico seja construido
sobre uma base soélida, os passos 1, 2 e 3 devem, necessariamente, ocorrer em sequéncia. O

terapeuta precisa:

1. Criar um ambiente de relativa seguranca.

2. Oferecer apoio, amparar a exploracao inicial e a aceitacdo da sensagao.

3. Estabelecer a pendulacao e a contengdo: o poder inato de ritmo.

4, Usar a titulagdo para criar estabilidade, resiliéncia e organizagdo
crescentes.

5. Proporcionar uma experiéncia corretiva, suplantando as respostas

passivas de colapso e desamparo com respostas defensivas, empoderadas, ativas.

6. Separar ou desacoplar a associacdo condicionada de medo e desamparo
da resposta de imobilidade bioldgica.

7. Resolver os estados de hiperativagdo guiando com delicadeza a descarga

e a redistribuicdo da energia de sobrevivéncia.

8. Promover a autorregulagdo para restaurar o equilibrio dinamico e o alerta
relaxado.
0. Orientar para o aqui e agora, entrar em contato com o ambiente €

restabelecer a capacidade de interagdo social.
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No item um, o terapeuta precisa estar seguro, calmo e com seu sistema de alerta
suavizado, para que o paciente experimente € se oriente no momento presente; aqui € agora.
Isso cria uma orientacdo temporal para o sistema nervoso do paciente, como se estivesse
dizendo: posso experimentar tais sensacdes porque aqui (consultdrio por exemplo) ndo ha

ameaca (Levine, 2012).

A psicoeducacdo pode estar presente em todo o momento. No item dois, ela se faz
necessaria. E neste item que o terapeuta incentiva, apoia ou convida para a experiéncia
sensorial, para o contato interno, um “silenciar’ do julgamento mental. Essas ferramentas
direcionam para o terceiro item; acessar o ritmo inato do organismo, fluxo de contragdo e
expansdo. Restabelecer a capacidade de ser mover como um péndulo entre a contragdo ¢ a

expansao, criar a autoconfianca (Levine, 2012).

O item 9 (orientar para o aqui e agora, entrar em contato com o ambiente e restabelecer
a capacidade de interacdo social) ¢ tdo importante quanto os itens, 2 e 3, ja que a ideia desse
tempo “aqui e agora” estd presente no (SE)® e na Focaliza¢do. Além disso a psicoeducacao ¢
um dos objetivos presente nessas técnicas. Yalom (2006), elabora 11 fatores terapéuticos com
alguns itens semelhantes ao esquema apresentado anteriormente, tanto no (SE)® quanto na
Focalizacdo. Esses fatores sdo melhor discutidos, posteriormente. A partir de agora, levantamos
uma discussdo acerca da intervencao a partir de grupo psicoeducativo e algumas possiveis

interlocugdes com esse topico.

Todos esses 9 itens ou blocos construtores corroboram com o discurso da Psicologia
Humanista e Fenomenologica. O terapeuta precisa conhecer a técnica na sua propria pele, ter
experienciado-a, aceitar suas limitagdes, a partir das suas vivéncias e das suas historias,
desenvolver a empatia e a congruéncia consigo mesmo (Gendlin, 2006; Levine, 1999, 2012;

Rogers, 1997).

A Experiéncia Somatica® dialoga diretamente com a Focalizacdo e também com Yalom
(2006), no que se refere ao contexto de estar em grupos terapéuticos e psicoeducativos.
Entretanto, neste trabalho o foco estd nos grupos psicoeducativos. Para Levine, Gendlin e
Yalom, a instilagdo de um ambiente seguro ¢ fundamental. Podemos aqui também referenciar

Porges (2012) quando diz que precisamos estar em um ambiente seguro, para que possamos
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diminuir o estado de prontiddo simpatica e estabelecer relagdes com vinculos mais efetivos, ndo

dubios e diminuir nossa reatividade emocional.

2.5 Grupo psicoeducativo

Para melhor situar o contexto psicoeducativo, faz-se necessario uma distingao entre
prevencao, promogao ¢ psicoeducacao em saude. Este trabalho, a partir da psicoeducagao, se
direciona para a promocao da satde. Entretanto, falar sobre aspectos da satde, seja em nivel

macro ou micro, envolve tratar de historicidade, politica e cultura.

Segundo a Conferéncia Internacional sobre a Promogao da Saude, realizada em Ottawa
(Canadd) em 1986 sob os auspicios da OMS, a saude, mais do que um objetivo de vida, ¢ um
recurso do dia a dia. A responsabilidade da promogao da satide ¢ comum a todos os setores da
sociedade, através da capacitagdo dos individuos e das comunidades, da criagdo de ambientes
favoraveis a saude e do desenvolvimento de aptiddes pessoais (pela educacdo para a saude)

(Almeida, 2005).

Até pouco tempo, considerava-se que existiam quatro niveis de prevencao em satude: a
prevencdo primordial e as cldssicas prevencdo primaria, secundéria e terciaria. A prevengao
primordial, estreitamente associada as doengas cronico-degenerativas, visa a evitar a
emergéncia e o estabelecimento de estilos de vida que se sabem contribuir para um risco
acrescido de doenca. Deverd incluir politicas e programas de promocao de determinantes
positivos de satide, como a abstinéncia de tabaco, a nutricdo adequada e a pratica regular do
exercicio fisico. Assim, os conceitos de prevencdo primordial e de promocdo da satde
confundem-se, sendo complementares. Enquanto a prevengao visa diminuir a probabilidade da
ocorréncia de uma doenga ou enfermidade especifica, a promogao da satde visa aumentar, por

meio de esforcos intersetoriais, a saude e o bem-estar geral (Almeida, 2005).

Na Constituicao de 1988, privilegiam-se as agdes de promogao, protecao e recuperagao
da satde, colocando-se essas trés acdes em um mesmo plano. Ao se discutir a promocao da
satide no Programa Saude da Familia (PSF), considerou-se esta como o objetivo principal dos
profissionais do PSF e nomeou-se a promoc¢do como género € a prevencdo como espécie

(Sucupira & Mendes, 2003).
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Nos tltimos 20 anos, como reflexo da mudanga do perfil epidemioldgico com maior
predominio das doencas cronicas e das causas externas, houve um redirecionamento da atengao
a saude nos paises mais desenvolvidos. Nesse sentido, o modelo proposto pela promogao da
saude parece mais adequado as novas realidades de satde. A promogdo da saude enquanto
campo conceitual e de pratica vem se desenvolvendo como uma reagao a medicalizagdo da
saude, na sociedade e no interior do sistema de saude e tem, no atual contexto, um marco de
referéncia mais amplo do que o enfoque usado no esquema da Historia Natural das Doencas,

centrado no individuo, familia ou grupos (Sucupira & Mendes, 2003).

O que caracteriza a promogao da saude, nos dias de hoje, ¢ a constatacdo de que a saude
tem uma determinagdo social, portanto, estd relacionada a totalidade da vida. Pode-se afirmar
que o enfoque da Promocdo da Satde ¢ mais amplo e abrangente e ¢ consequente a uma
mudanga de visdo do que ¢ saude. A promog¢do da saude é considerada um instrumental
conceitual, politico e metodologico em torno do processo saide-doenca, que busca analisar e a
atuar sobre as condigdes sociais que sao criticas, para melhorar as condi¢cdes de saude e de

qualidade de vida (Sucupira & Mendes, 2003).

E importante destacar, aqui, alguns pontos: o primeiro é que comega a se delinear um
"novo paradigma de satde": a satde ¢ produzida socialmente. Assim, a Promog¢do da Satde
esta relacionada a um conjunto de valores: vida, saude, solidariedade, equidade, democracia,
cidadania, participagdo, parceria, desenvolvimento, justica social, revalorizacao ética da vida.
Portanto, relaciona as determinagdes da satide as dimensdes sociais, culturais, econdomicas e
politicas nas coletividades para alcancar um desenvolvimento social mais equitativo. Ressalta-
se, ainda, a combinagdo de estratégias, ou seja, a promog¢do da saide demanda uma agdo
coordenada entre os diferentes setores sociais, agdes do Estado, da sociedade civil, do sistema
de saude e de outros parceiros intersetoriais. Em suma, entende-se, dessa forma, que a saude

ndo deve ser assegurada apenas pelo setor da satde (Sucupira & Mendes, 2003).

Para a prevencao, evitar a ocorréncia de enfermidade e a perda do bem-estar € o objetivo
final. Para a promogao da saude o objetivo continuo ¢ buscar expandir o potencial positivo de

saude, portanto, a auséncia de doencgas ndo ¢ suficiente (Sucupira & Mendes, 2003).

Para tanto, a promog¢do da satide visa diminuir as diferengas no estado de satde da
populacgdo e no acesso aos recursos necessarios para se ter uma vida saudavel, além de capacitar

as pessoas para que conhegam e controlem os fatores determinantes de sua satide. A promogao
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da saude deve ser entendida como uma estratégia transversal, multi e interdisciplinar, ndo se
limitando a questdes relativas a prevengao, tratamento e cura de doengas. Deve possibilitar ao
sujeito a autonomia para tomada de decisdo, determinacdo para lutar pelos seus direitos e
cumprir seus deveres de forma responsavel. Portanto, promover saide ¢ mais amplo que
considerar somente a auséncia de doenca, pois tal acdo deve estar fundamentada numa
perspectiva de melhoria das condi¢des de vida da populacdo, direcionando o individuo, a
familia ou a comunidade para a tomada de decisdes, transformando comportamentos e

favorecendo a satde e o bem-estar da humanidade (Silva & Aratjo, 2007).

A psicoeducagdo € um componente essencial no processo da promogao da satde. Tem
como um dos seus objetivos promover discussdes e reflexdes sobre determinados contextos,
discutir aspectos politicos sobre o ambiente, proporcionar e capacitar pessoas ao gerenciamento
de estresse, por exemplo, promover informagao sobre alguns assuntos sobre doengas pertinente
ao contexto social, dotar as pessoas de um enfoque teoérico e pratico para compreender e lidar
com situagdes adversas, transformar determinados contextos pessoais e sociais. O que,
basicamente, significa tentar entender a relacdo complexa entre sintomas, personalidade,
ambiente interpessoal, efeitos colaterais da medicacdo e a se tornarem responsaveis (mas nunca

culpados) em relagdo ao contexto (Colom & Vieta, 2004).

Trabalhar com psicoeducagao ¢ criar possibilidades de resolugdo e de entendimento
daquilo que estd afetando a saude das pessoas. De acordo com Yalom (2006), a literatura
recente de terapia de grupo tem descrigdes abundantes de grupos especializados para individuos
que tém algum transtorno especifico ou que enfrentam alguma crise decisiva em suas vidas.
Além dos membros dos grupos oferecerem apoio mituo uns aos outros, esses grupos envolvem
componentes psicoeducacionais, oferecendo instrugdes explicitas sobre a natureza da eventual
doenca ou do problema do paciente, examinando as concepgdes errdneas e respostas

autodestrutivas a sua doenga.

O contexto de grupo ¢ uma interagdo diferente em comparagao ao consultorio. Estar em
um grupo psicoeducativo possibilita trocas de experiéncias, proporcionando a descentralizagao
da figura do terapeuta no processo terapéutico. Isso cria um campo maior de horizontalidade
afetiva entre os participantes. Nesse contexto, o terapeuta pode atuar como um facilitador da
dinamica do grupo. H4 uma interacao de forma mais diversificada em fun¢do de terem mais

pessoas compartilhando experiéncias. No consultorio, por serem duas pessoas em funcdes
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distintas, isso pode favorecer uma maior intimidade nessa relagdo ou inibir determinados relatos
do cliente. Entretanto, estar em grupo, pode ser potencializador por encorajar os participantes
a compartilharem suas experiéncias e opinioes, como também pode ser inibitdrio para alguns

(Yalom, 2006).

De acordo com Yalom (2006), os grupos, muitas vezes, sdo cendrios adequados para se
ensinar novas abordagens de redugdo do estresse, baseadas em meditacao e concentragdo, por
exemplo. Aplicando um foco disciplinado, os membros aprendem a se tornarem observadores
esclarecidos, receptivos e imparciais de seus pensamentos, sentimentos e a reduzir o estresse, a

ansiedade e a vulnerabilidade a depressao.

A maioria dos terapeutas de grupo usa alguma forma de orientagdo antecipatoria para
o0s participantes que iniciam a situagdo de forma insegura no grupo psicoeducativo, como uma
sessdo preparatoria, visando a esclarecer importantes razdes para as duvidas ou sensacdes
estranhas que possam surgir e proporcionar instrugdes em métodos de autoexploragdo,
prevendo o medo dos clientes, proporcionando-lhes uma estrutura cognitiva e emocional,
ajudando-os a enfrentar de forma mais efetiva o choque cultural, que podem encontrar quando

entram para o grupo (Yalom, 2006).

Dessa forma, a instru¢do didatica ¢ empregada de varias maneiras: para transferir
informacdes, alterar padrdes de pensamento destrutivos, estruturar o grupo, explicar o processo
da doenca. Essas instru¢des, muitas vezes, funcionam como a for¢a de ligagdo inicial para o
grupo, até que outros fatores terapéuticos entrem em operacdo. Contudo, a explicacdo e o
esclarecimento ja funcionam em parte como agentes educativos e terapéuticos. A explicacao de
um fendmeno ¢ o principal passo para o seu controle. Se uma erupcao vulcanica ¢,
supostamente, causada por um Deus descontente, entdo, pelo menos, existe esperanca de

agradar ao Deus (Yalom, 2006).

Uma das caracteristicas que ocorre com clientes em psicoterapia, € o medo € a ansiedade
que provém da incerteza da fonte, do significado e da gravidade dos sintomas psiquicos, que
podem causar uma distrofia tdo grande que a exploracao afetiva e sensorial se torna muito mais
dificil. A instruc¢do didética, por proporcionar estrutura e explicagdo, tem valor intrinseco e

merece um lugar no repertério de instrumentos terapéuticos (Yalom, 2006).



80

Podemos agora alinhar um pouco mais a pratica entre a Experiéncia Somatica®, a
Focalizacdo e o contexto de grupo. Nesses contextos, a psicoeducacgdo se faz presente como
forma de orientagdo, criando uma sensacdo de seguranca em relacdo as experiéncias
desconhecidas. Por exemplo, na Experiéncia Somatica®, entre outros momentos, no final das
sessOes, € comum o terapeuta orientar o paciente para o aqui € agora, conduzir para entrar em
contato com o ambiente e restabelecer a capacidade de interagdo social. Ja na Focalizagdo, o
proprio Felt Sense é psicoeducativo a medida que possibilita uma mudancga de perspectiva e um
aprendizado sobre algo desconhecido (Levine, 2012; Gendlin 2006; Yalom, 2006). A

psicoeducacgao esta presente em todo momento, ora mais explicita ora mais implicita.

Muitas abordagens para psicoterapia de grupo utilizam o foco no aqui e agora. O grupo
conduzido sobre a pratica do (SE)®, assim como na Focalizacdo, aprofunda e aguca esse foco
privilegiando o observar e o acompanhar das sensacdes fisicas. Essa auto-observa¢ao diminui
as interagdes entre os participantes e cria condigdes para os membros do grupo se tornarem
conscientes do que estd acontecendo dentro de si, antes de “sair” para "conhecer" o outro mais
explicitamente. Considerando que o terapeuta de (SE)® acompanha e observa as mudancas do
sistema nervoso dos individuos, assim como dos subgrupos méveis e no grupo como um todo,
ele também precisa se observar e acompanhar suas sensagdes € emogdes em um movimento
bidirecional, para manter uma ambiéncia possivel para o trabalho (Peter, Taylor & Roger Saint-

Laurent, 2017).

Em uma sessdo tipica de (SE)®, um terapeuta treinado, “educa”, suporta e ajuda
juntamente ao cliente a ele descobrir o que ndo pode ser expressado e nem sentido durante um
evento que foi vivenciado como esmagador. O terapeuta potencializa o desdobramento
organico da experiéncia no tempo do “aqui e agora” em todos os seus elementos emocionais,
fisicos, cognitivos e perceptivos. Esse processo de renegociacao traumatica e psicoeducativo €
facilitado quando se cria uma organizagao temporal em relagdo ao tempo presente, ou seja, o
agora, ndo ¢ o evento original, por mais semelhante que seja na experiéncia sensorial e
emocional. O terapeuta de (SE)® pode encontrar maneiras criativas de acessar uma resposta
inibida como a luta ou fuga, que anteriormente ndo estava disponivel, assim como elementos

que potencializem uma melhor experiéncia das sensacdes e das emocgoes (Peter et al., 2017).

Em uma faixa de resiliéncia, o terapeuta apoia cada membro do grupo e o grupo como

um todo a ampliar sua capacidade de suportar cada vez mais as sutis e intensas experiéncias
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sem desconectar-se ou ignorar ou simplesmente confiar nos habitos padronizados. A
capacidade de tolerar e acompanhar a experiéncia emocional ¢ a propria psicoeducagdo (Peter

et al, 2017; Yalom, 2006).

Esta psicoeducagdo, entre outras coisas, cria a experiéncia de escolha. “Além disso que
sinto, o que mais ha?” Nao existe uma sé escolha, ha outros sinais sutis no corpo que podem
informar outras op¢des de forma util, em vez de apenas avangar € ou resistir. A “quebra” de
padrdes ¢ um dos efeitos presentes na psicoeducacgdo, tanto na perspectiva do (SE)® quanto da
Focalizacdo. Dar um foco em uma sensagdo ou emocgao, por exemplo, muda o contetido “o que
acontece quando escolho isso”? Mudanca de foco ¢ criar condi¢des para uma mudanga de

padrdes e possibilitar a expressao de sentimentos (Gendlin, 2006, Peter et al, 2017; Yalom,

2006).

O campo relacional do grupo esta sempre vivo e sempre mudando. Neste processo de
acompanhar as sensacdes, o grupo ¢ convidado a desacelerar e perceber "o que estd acontecendo
agora", a experimentar oportunidades, a observar e trabalhar com antigos padrdes
desvinculando o passado do presente e vice-versa. Consequentemente, descobre-se novas
opgoes de acdo em tempo real mudando as conexdes entre os habitos que antes eram as Uinicas
escolhas disponiveis (Gendlin, 2006, Peter et al, 2017; Yalom, 2006). A “cura” acontece de
duas maneiras: por meio da experimentagao direta por um membro em relagao a outro membro,
o terapeuta ou o grupo; pela aprendizagem vicariante como os membros que testemunham,
sentem a ressonancia com ou pelo gerenciamento do sofrimento causado pelo que o outro ou
os outros estdo passando (Gendlin, 2006, Peter et al., 2017; Porges, 2012; Yalom, 2006;
Vignemont, 2014).

Nesse processo de psicoeducagdo, os membros que se juntarem a um grupo onde se
aplica a focalizagdo e ou a (SE)® devem, pelo menos, estar dispostos a serem curiosos, estarem
abertos a novas descobertas, fazer amizade com seus corpos. Em alguns casos, o corpo se tornou
0 inimigo, entdo esse ¢ um desafio. Isto pode, de fato, ser a mudanga critica para a “cura”.
Paciéncia se faz necessaria, e o facilitador de grupo deve normalizar o desafio e suavizar o
convite para ndo sobrecarregar os membros do grupo ou o grupo como um todo. O arranjo do
grupo pode se tornar um ambiente no qual os membros descubram ou recuperam a capacidade
da regulagao emocional ideal e toda a gama de possibilidades que sao seus direitos de nascenca

(Gendlin, 2006; Peter et al., 2017).
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A outra perspectiva que deve ser validada em todos os momentos ¢ a convic¢ao de que
estamos convidando um sistema nervoso para encontrar o seu proprio caminho de volta a sua
natureza. O facilitador do grupo se torna o detentor dessa possibilidade, mas ndo o autor da
histéria. Os clientes sd@o convidados a experimentar algo novo, mesmo sabendo pouco ou quase
nada das experiéncias particulares, as quais, muitas vezes, ndo sao verbais, nem difundidas, mas

sdo profundas (Gendlin, 2006, Peter et al., 2017).

Na lida com individuos de origens e experiéncias diferentes, deve-se manter um
profundo sentimento de humildade quanto aquilo que se possa conhecer, bem como um
profundo sentimento de gratiddo pelo fato dos organismos vivos serem tdo resistentes. O
facilitador simplesmente procura criar as melhores condi¢des no campo do grupo, para que cada
participante possa descobrir ou recuperar o fluxo necessario, respondendo adequadamente aos

desafios que inevitavelmente surgem ao longo da vida (Gendlin, 2006, Peter et al, 2017).

2.6 Fatores terapéuticos

Yalom (2006) desenvolve onze fatores terap€uticos presentes em trabalhos com grupos,
sao eles: instilagao de esperancga, universalidade, compartilhamento de informagdes, altruismo,
recapitulacdo corretiva do grupo familiar primario, desenvolvimento de técnicas de
socializa¢do, comportamento imitativo, aprendizagem interpessoal, coesdao grupal, catarse e
fatores existenciais. Tais fatores sdao arbitrarios, interdependentes e nenhum funciona

separadamente.

A partir dessa contextualizacdo sobre as conexdes possiveis entre a Focalizagao, (SE)®
e, principalmente, a ideia de psicoeducacao, apresentamos os onze fatores terapéuticos proposto
por Yalom (2006). Esses fatores estdo presentes nos contextos de grupo de forma nao linear,
nem rigidas ou sequenciais e sdo interdependentes, semelhantes com os blocos construtores de

Levine (2012).

Segundo Yalom (2006), a terapia de grupo ¢ uma forma bastante efetiva de psicoterapia
semelhante a psicoterapia individual em sua potencialidade de gerar efeitos significativos. As
mudangas terapéuticas sdo complexas nesse contexto de grupo. Estas ocorrem por uma

interacdo intricada de experiéncias denominadas de “fatores terapéuticos”. Alguns atuam no
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nivel da cognigdo, outros no nivel da mudanca comportamental, outras na emog¢ao. Embora os
mesmos fatores aparegam em varios tipos de grupos de terapia e com outras finalidades (como
a de psicoeducacgao), seus modos de interagao e de diferenciacdo variam de grupo para grupo

(Yalom, 2006). A seguir segue a lista de fatores terapéuticos proposto por Yalom:

1. Instilacdo de esperanga — a manutencdo e a instilacdo sdo fundamentais
em qualquer psicoterapia. Relaciona-se com o acreditar no processo € mais do que
isso, ¢ necessaria para manter o paciente em terapia para que outros processos
ocorram. Encontramos aqui um dos fatores que atrela o terapeuta/facilitador e o
paciente ou cliente em dire¢do a confianga, tanto no método utilizado quanto um no
outro. Sustentar a expectativa mutuamente durante o processo.

2. Universalidade — apesar da complexidade dos problemas humanos,
certos conteudos e denominadores sdo comuns e claramente evidentes entre os
individuos, com isso os membros de um grupo terapéutico logo percebem a
semelhanca. Durante o compartilhar, as semelhangas sdo percebidas entre as
experiéncias de vida, possibilitando uma certa abertura para também se perceber que
ndo estamos s6 em alguma medida da vida. Esta caracteristica proporciona uma
sensacdo de pertencimento, ‘“quebrando”, muitas vezes, com sentimentos de
isolamento.

3. Compartilhamento de informagdes.

3.1 Instru¢do didatica: em um processo de grupo bem-sucedido,
aprende-se muito sobre os sintomas, funcionamento psiquico, a dindmica
interpessoal, assim como o processo educacional por si s6 ¢ implicito. O
ambiente do grupo, onde a aprendizagem ocorre, ¢ importante. O contexto ideal
¢ de parceria e colaboracdo, em vez de prescricdo e subordinagdo. Além de
oferecerem o apoio mutuo, os grupos geralmente envolvem um componente
psicoeducacional, proporcionando instru¢do clara sobre a doenga ou sobre o
problema do paciente averiguando as afirmagdes confusas e as respostas
autodestrutivas a doenga.

3.2 Aconselhamento direto: o processo de aconselhar pode ser
benéfico, implicando e transmitindo interesse e cuidado mutuos. A forma menos
efetiva de conselho era a sugestdo direta, e a mais efetiva era uma série de

sugestdes alternativas sobre como chegar a um objetivo.
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4. Altruismo — obviamente os pacientes sdo imensamente Uiteis uns para os
outros no processo terapéutico de grupo. E mais comum que os membros do grupo
aceitem observacdes de outro membro que do terapeuta. As pessoas precisam sentir
que sao necessarias e uteis, isto €, o ganho ndo estd somente em receber ajuda, mas
também em dar, que ¢ algo intrinseco nessa relagao de dar e receber.

5. Recapitulagdo corretiva do grupo familiar priméario — a familia é o
primeiro grupo de experiéncias que pode ser extremamente insatisfatorio. O grupo
terapéutico pode representar esse modelo familiar com figuras de autoridades
parentais; irmaos, revelacdes profundas, emogdes fortes, intimidade profunda, bem
como sentimentos hostis e competitivos. Diante disto, deve-se explorar e desafiar
continuamente os papéis fixos, estabelecendo regras basicas que incentivem a
investigacdo de relacionamentos e o teste de novos comportamentos. Nesse
ambiente de grupo e de representacdo familiar, discutir problemas com
terapeuta/facilitador e outros membros do grupo possibilita resolver questdes antigas
inacabadas.

6. Desenvolvimento de técnicas de socializagdo — esta presente em todas
modalidades de grupo, porém, a natureza das habilidades de socializa¢do varia de
acordo com o tipo de grupo. E comum membros antigos de grupos de terapia
adquirem habilidades sociais sofisticadas, aprenderem métodos de resolucao de
problemas, serem menos provaveis de julgar e mais capazes de experimentar e
expressar empatia, por exemplo.

7. Comportamento imitativo - no contexto de grupos, esse processo ¢ mais
difuso e sutil em comparagdo com o processo de psicoterapia individual. H4 uma
aprendizagem pela observagdo do modo como os outros resolvem seus problemas e
uma identificagdo com a experiéncia do outro. Na terapia de grupo por exemplo, é
comum que um membro se beneficie observando o processo do outro membro com
uma constelacdo de problemas semelhantes, um fendmeno comumente chamado de
terapia vicaria ou por espectador. Outra caracteristica comum no processo imitativo
estd no fato dos pacientes “experimentarem” partes e aspectos de outras pessoas e
os rejeitar por ndo se encaixarem neles. Isso pode ter um forte impacto no processo
terapéutico. Descobrir o que ndo somos ¢ se direcionar para a descoberta do que

SOMmMosS.
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8. Aprendizagem interpessoal — fator amplo e complexo. Yalom (2006),
correlaciona esse fator terapéutico com o insight, a resolu¢do de transferéncia e a
experiéncia emocional corretiva em um ambiente de terapia individual. Para melhor
compreender esse processo de aprendizagem interpessoal, ¢ importante desenvolver
trés outros conceitos:

8.1 A importancia de relacionamentos interpessoais: esta relacdo foi
claramente adaptativa na dire¢cdo evolucionista (sem vinculos interpessoais
profundos, positivos € mutuos, ndo seria possivel a sobrevivéncia individual ou
da espécie). Reconhecendo a primazia do relacionamento e do apego, a
psicoterapia contemporanea refor¢ca um “modelo relacional” segundo o qual se
acredita que a mente nasce de configuragdes interacionais do Self na relagao
com os outros. A terapia ¢ amplamente interpessoal, tanto em seus meios quanto
em seus objetivos. O objetivo inicial € o alivio do sofrimento, este ¢ modificado
e substituido por novos objetivos, geralmente de aspectos interpessoais. As
pessoas necessitam de outras pessoas para sua sobrevivéncia inicial e continua.
Ninguém transcende a necessidade de contato humano.

8.2 A experiéncia emocional corretiva: o principio basico estd em
“expor o paciente sob as circunstancias mais favoraveis”, a situacdes
emocionais que ele ndo conseguiu enfrentar no passado. Para ser ajudado o
paciente deve passar por uma experiéncia emocional corretiva adequada para
reparar a influéncia traumatica da experiéncia anterior. A mudanga, no nivel
comportamental e no nivel mais profundo de imagens internalizadas de
relacionamentos passados, ndo ocorre principalmente por meio da interpretacao
e do insight, mas por uma significativa experiéncia relacional no aqui-e-agora,
que rejeita as crencas patogénicas do paciente. Porém, a evocagdo e a expressao
do afeto bruto ndo sdo suficientes, este afeto, deve ser transformado em uma
experiéncia emocional corretiva. Para que isso ocorra, sdo necessarias duas
condi¢des: os membros devem considerar o grupo suficientemente seguro e
solidario, para que essas tensdes possam ser expressas abertamente e deve haver
suficiente envolvimento de feedback honesto para permitir o teste de realidade

efetivo.
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8.3 O grupo como microcosmo social: had uma rica e sutil interacao
dindmica entre 0 membro do grupo e o ambiente do grupo. Os membros moldam
0 seu proprio microcosmo que, por sua vez, evoca comportamentos defensivos
caracteristicos de cada um. Quanto mais espontanea a interagdo, mais rapido e
auténtico sera o desenvolvimento do microcosmo social e isso aumenta as
chances de que as questdes complexas centrais de todos os membros sejam
evocadas e abordadas. Este ambiente também se torna um laboratorio onde se
demonstram, muitas vezes com grande clareza, o significado e a dindmica do
comportamento.

9. Coesdo grupal — este fator terap€utico ¢ o analogo nos grupos
terapéuticos do relacionamento na terapia individual. “Um bom relacionamento”
mediado por confianga, afeto, entendimento empatico e aceitagdo, cria a coesao
necessaria para que outros fatores terapéuticos operem no grupo como, por exemplo,
a catarse, a exploragdo interpessoal e outros riscos possiveis. A coesdo cria o
sentimento de atratividade mutua entre o que os membros sentem uns pelos outros
e pelo grupo. Ela ¢ sentida nos niveis interpessoal, intrapessoal e intragrupal.

10. Catarse — a catarse, por si sO, ndo ¢ suficiente. Ao longo de toda nossa
vida temos descargas emocionais, as vezes muito intensas, que ndo levam a
mudancas. A capacidade de refletir sobre a propria experiéncia emocional ¢ um
componente essencial do processo de mudanga. A catarse ¢ mais proveitosa quando
se formam vinculos de apoio no grupo, isto €, a expressdo aberta de afeto € vital para
o processo terapéutico de grupo. Em sua auséncia, o grupo se degeneraria em um
exercicio académico estéril. Ainda assim, ela ¢ parte do processo e deve ser
integrada por outros fatores, respeitando o grau de expressividade de cada membro
do grupo.

11. Fatores existenciais — este fator sustenta que a disputa fundamental do
ser humano ¢ contra elementos “determinados” da existéncia, as questdes basicas da
condi¢do humana: morte, isolamento, liberdade e falta de significado. A ansiedade
emerge de conflitos basicos em cada uma dessas areas: queremos continuar a ser,
mas estamos cientes da morte inevitdvel; precisamos de estrutura, mas devemos
enfrentar a verdade de que somos os autores do nosso proprio modelo de vida e de

nossas crengas € que nosso aparelho neural ¢ responséavel pela nossa interpretacdo
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da realidade; desejamos contato, protecdo, fazer parte de um todo maior, mas
sentimos a lacuna inescapavel entre nds e os outros; somos criaturas que buscam
significados nas coisas, jogados em um mundo sem significado intrinseco. O que
podemos, enquanto terapeutas/facilitadores de grupo, fazer diante do inevitavel? A
resposta esta no verbo estar. Vocé age por estar 1a como o paciente. A presenca € o

agente oculto da ajuda em todas as formas de terapia.

ApoOs essas caracterizagdes sobre os onze fatores terapéuticos (Yalom, 2006), assim
como o destaque aos blocos construtores 1, 2, 3 ¢ 9 de Levine (2012) e, consequentemente, 0s
seis passos da Focalizagdo (Gendlin, 1979, 2006), a psicoeducacio pode ser entendida como o
elo entre essas técnicas na pratica. No grupo psicoeducativo nem todos os fatores se apresentam,
principalmente os que precisam de mais tempo /ou que se dedique mais as historias que surgem
individualmente na interacdo. No entanto, o grupo pode torna-se uma alternativa para o
desenvolvimento da Regulagdo Emocional. Por exemplo, a experiéncia de estar em um grupo
de pessoas que estdo sobre as mesmas situagdes, também pode ser reconfortante, criando um
sentimento de universalidade. Embora as dificuldades particulares relacionadas a vida de cada
um possa contribuir para outros sintomas, um foco devido no fator psicoeducativo cria outro

sentimento de coesao a partir do estar em grupo.

Finalmente, como forma de sintetizag¢do e interse¢do entre essas praticas destacamos

dez elementos:

1. A qualidade da presenga do terapeuta/facilitador, ou seja, a qualidade de
contato afetivo com grupo ou cliente. O quanto o terapeuta estd em contato com suas
sensagdes, emocodes e pensamentos (Levine, 1999, 2012; Gendlin, 1992, 2006,
Porges, 2012; Yalom, 2006);

2. O principal foco é no corpo: mudanca de posturas fisicas, por exemplo,
principalmente nas sensagdes, como ponto de partida do processo educativo e
terapéutico (Levine, 1999, 2012; Gendlin, 1992, 2006, Porges, 2012; Yalom, 2006);

3. O tempo presente: isto €, “o aqui e agora” como forma de orientagao
adequada ao contexto afetivo. Essa atencdo ao momento presente permite
reconhecer que o que se estd relatando agora, tenha acontecido ou ainda esteja para

acontecer, relato nesse tempo presente que ¢ diferente do contexto do passado e do



88

futuro. O tempo presente ajuda a discriminar os eventos traumaticos, por exemplo
(Levine, 1999, 2012; Gendlin, 1992, 2006, Porges, 2012; Yalom, 2006);

4. A validacao da “coeréncia”: como um estado em que todos os
subsistemas fisioldgicos e psicologicos do individuo e do grupo estdo trabalhando
de forma eficiente e colaborativa para responder de forma apropriada as
circunstancias, uma espécie de verdade afetiva que permite reconhecer os proprios
limites emocionais (Levine, 1999, 2012; Gendlin, 1992, 2006, Porges, 2012; Yalom,
20006);

5. A atitude empatica: possibilita tanto a coeréncia quanto a percepcao do
acontecimento de forma amorosa e permite ser tocado e tocar o outro
respeitosamente (Levine, 1999, 2012; Gendlin, 1992, 2006, Porges, 2012; Yalom,
20006);

6. A instilacdo da seguranca no ambiente: fundamental para o acolhimento
e para que o tempo do aqui e agora possa emergir com clareza. E a possibilidade da
expressao auténtica (Levine, 1999, 2012; Gendlin, 1992, 2006, Porges, 2012;
Yalom, 2006).

7. A interagdo: somos animais de bando, vivemos em grupo dos mais
variados tipos. Nossa condi¢do, enquanto mamiferos, nos permite dinamizar nossas
interacdes, isto €, nos aproximar ou nos afastar. Ambas as técnicas t€m como um
dos objetivos, criar condigdes em que as interacdes sociais se tornem mais claras,
menos confusas, direcionando a pessoa para vinculos saudaveis (Levine, 1999,
2012; Gendlin, 1992, 2006, Porges, 2012; Yalom, 2006).

8. Trabalho com recursos, potencializando o bem-estar: recuperar o fluxo
entre o corpo e a mente. A medida que resgatamos esta integracdo, restabelecemos
a capacidade de superagdo, antes adormecida. Estas técnicas, a partir do corpo,
buscam o resgate do fluxo entre a expressdo e a contencdo, entre a expansao e a
retragcdo. O problema esta na fixacdo em um padrao emocional e postural, isto &,
essa capacidade inata do corpo de se mover, com a permissdo da mente, entre os
extremos ¢ o que restabelece o bem-estar (Levine, 1999, 2012; Gendlin, 1992,
20006).

9. Objetivo psicoeducativo: em vez de apenas sentir as sensagdes € as

emocodes, somos engolidos por elas ou as dissociamos da experiéncia, isso pode se
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tornar um grande dilema, no modo de se estar no mundo. Seja qual for o dilema, as
sensacdes e as emogdes desempenham um papel fundamental na existéncia humana.
A psicoeducagdo, presente nessas técnicas, permite restabelecer a amizade com o
corpo, de modo que este possa conduzir a experiéncia e ser incorporada a
consciéncia. A aprendizagem da conscientizacdo dos estados emocionais
subjacentes, assim como os impulsos, torna esse processo menos estranho e/ou
menos ameacador, tornando a vida mais significativa (Levine, 1999, 2012; Gendlin,
1992, 2006).

10. Base teodrica Bottom-up de Regulacdo Emocional: ambas as praticas
coadunam no restabelecimento do fluxo de energia e de informacao, no sentido “de
baixo para cima”, isto ¢, se baseiam, principalmente, nas informagdes corporais
como precursores da consciéncia e/ou como elementos da consciéncia. Os estagios
iniciais dos trabalhos terapéuticos e/ou psicoeducativos “sempre” comecam e
terminam no corpo. Quanto maior a integragdo entre mente-corpo, mais o fluxo
energético e de informacao se torna disponivel para a vida (Levine, 1999, 2012;

Gendlin, 1992, 2006, Porges, 2012, Siegel, 2018).

Esses dez elementos comuns, tanto na Experiéncia Somadtica® (SE) quanto na
Focalizacdo, possibilitam a preservacdo e a expressao da subjetividade, que se torna também
integrante da Regulagdo Emocional, a medida que ¢ respeitada, e € mais um componente da
mente (Siegel, 2018). Além de possibilitar um espago de conhecimento de si com o outro, a

partir do acesso e da experimentagdo das sensagdes € das emogoes.
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3 Descricio da Metodologia e Analise dos Dados

Ao iniciar a apresentagdo do capitulo trés, resgatamos o principal problema apresentado
nesse trabalho: a nao valorizagao das sensagdes e das emog¢des como constituintes da Regulacao
Emocional e como componentes do Self, considerando o viés da Psicologia Cognitiva. Diante
desse panorama, juntamente a concepcao Fenomenoldgica de Gendlin (1992, 2006), optamos
por uma metodologia qualitativa como uma forma de destacar o corpo, consequentemente, as
sensacdes e as emogdes, como constituintes da subjetividade e da Regulagdo Emocional, em

contextos relacionais.

A medida que a Experiéncia Somatica® (SE) dialoga com modelos quantitativos e
qualitativos, por esse trabalho ser multidisciplinar e também de base fenomenoldgica, ¢
importante destacar aqui que ambos os paradigmas, Bottom-up e Top-dowm, se baseiam em
estruturas fisioldgicas originarias do processo evolutivo, presentes em todos os mamiferos.
Porém, em relagdo ao ser humano, a principal diferenciacdo esta nos modos de analise e de
compreensdo da nossa fisiologia. Consequentemente, hd precedentes para uma divergéncia
entre as possiveis defini¢cdes a respeito da consciéncia e do Self, anteriormente citadas. Isto €, a
metodologia quantitativa produz um determinado tipo de conhecimento, distinto do produzido
pela analise qualitativa (Amatuzzi, 2009; Bardin, 2008), principalmente pelo reconhecimento e

analise da experiéncia subjetiva (Rey, 2005).

Destacamos a produgao de sentido encontrado tanto na pratica clinica do (SE)® quanto
da Focalizacdo. Ambas buscam sempre alguma produgdo de sentido no final das sessdes, e
ainda que seja minima, a producao de sentido estd presente. Ambas, enquanto praticas clinicas,
apresentam identificagdo com a metodologia qualitativa e com a Psicologia Fenomenoldgica e
a Humanista. Com a Experiéncia Somatica®, e principalmente a Focalizacdo utilizada nesse
trabalho, € possivel observar o corpo poeticamente e ressaltar a vida no corpo, juntando cabega
e corpo, cuja “cola” esta na busca de sentidos existenciais e situacionais, a partir das sensagdes
e das emogdes em uma ambiéncia de grupo. O grupo torna-se um grande catalisador das

experiéncias emocionais e sociais (Levine, 1999; Messias, 2007).

E importante especificarmos qual modalidade de grupo abordarmos e com qual olhar.
Comegamos com uma configuragdo: universitarios da UERJ de qualquer curso, isto €, pessoas

que estdo sendo submetidas as mesmas condi¢gdes dentro do ambiente universitario como, por
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exemplo, as paralisagcdes, atrasos nos pagamentos dos funciondrios, sucateamento da
infraestrutura, tentativas de suicidios e, em oposi¢ao a isso tudo, a busca pela capacitagdo para
ter novas perspectivas. Todos os participantes estdo sob as mesmas condigdes contextuais dessa
universidade, com uma intensa producao académica em um ambiente de grande diversidade

sociocultural.

Podemos dividir o trabalho com os grupos em dois momentos - aspectos Experienciais
(Gendlin, 1978, 2006): um direcionando a aten¢do para as sensacdes € emogoes principalmente,
isto ¢, a Experienciagdo propriamente dita e, no momento seguinte, abertura do campo para a
consciéncia da afetagdo do estar em grupo. Em todo momento, estamos em grupo, durante a
Experienciagdo, com mudanca de foco para si e para o outro. Essas duas caracteristicas estao
presentes tanto no primeiro encontro quanto no retorno ou segundo encontro, no qual
discutimos principalmente a experiéncia com os participantes. Sendo mais especifico,
buscamos propiciar um momento mais introspectivo e outro mais expansivo em ambos 0s
encontros, e, finalmente, criar esse movimento de observar o interno e o externo de forma
dindmica, nesse contexto. A subjetividade ¢ constituida com o estar em grupo, ou seja, ¢
psicossocial, de tal modo que a constru¢do individual de significado se situa em uma gama de

contextos: interpessoais, de grupo, sociais € historicos (Gough & Madill, 2012).

Outro motivo de escolher trabalhar com grupos ¢ o aspecto deste propiciar a
oportunidade de feedback que a perspectiva individual ndo € capaz de oferecer, muitas vezes,
com tanta riqueza de interagdes. Além disso, os participantes também podem assumir fungdes
terapéuticas em muitos momentos, isto €, “somos mais uns com 0s outros”, ou seja, o ser

humano em relagdo com outra pessoa amplia sua poténcia existencial (Yalom, 2006).

O trabalho foi realizado com grupos diferentes para evitar que os participantes do grupo
ficassem “condicionados” com o procedimento entrando em uma espécie de “automatismo” e
porque estamos desenvolvendo um método psicoedutativo, isto €, se o realizdssemos sempre
com o0s mesmos participantes, poderiamos provocar psicoterapia de grupo € ndo grupo
psicoeducativo. Por mais que este tenha “efeitos” terapéuticos, seu objeto ¢ diferente, como
explicado no capitulo dois. Além de estarem em grupo, ou seja, uma co-regulacio presente, o
foco também era no desenvolvimento individual e no método utilizado (Colom & Vieta, 2004;

Yalom, 2006).
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Gendlin (2006), nao desconsidera o aspecto grupal, mas o individuo aparece em
primeiro plano. Facilitar o grupo significa potencializar, pela Focalizagdo, cada uma das partes
do grupo. Essa perspectiva de intervengdo, nao tem como objetivo, a priori, construir uma
identidade de grupo, mas sim, que a ambiéncia do grupo seja um potencializador da experiéncia
e, principalmente, seja o veiculo do “movimento” de ir para fora de si, isto ¢, a comunicagao

com o mundo “exterior”’, em uma espécie de ancora social (Solomon, 1998).

Desta forma, a escolha do método que vislumbrasse demonstrar a Experienciagdo
compartilhada em um contexto de grupo transitério devia atender a um posicionamento
epistemologico unido a essa aproximacdo da existéncia humana, ou seja, como cada
participante constrdi sua experiéncia subjetiva na relacdo. Esse tipo de fendmeno ndo pode ser
obtido ou evocada a reflexdo se o método for aplicado sobre um objeto e ndo com o objeto, ou
mais justamente sobre ou com um conjunto de ocorréncias. Por essas consideracdes, a
perspectiva qualitativa corrobora na busca de novas possibilidades de sentidos a respeito do
fendmeno experienciado (Rey, 2005), considerando o discurso e a contribui¢do de cada

participante.

Segundo Amatuzzi (2009, p. 86), “a pesquisa ¢ um trabalho de concepgao, de reflexdo,
que se volta para uma expressdo do vivido”. Essa ¢ uma escolha que desejamos tomar na
formulagdo teorica da pesquisa. Compreendemos que o surgimento de novos significados pode
acontecer no ambiente de contato entre a experiéncia propria vivida em grupo e o trabalho para
nomed-la. Para isso, os participantes sdo coprodutores dessa nova produgdo de sentido.
Enquanto pesquisadores, temos um papel a mais: articular o saber produzido com a
fundamentagdo tedrica pertinente a Biologia e a Psicologia, além do trabalho com grupos,
procurando descrever um processo que nao foi somente observado, mas experienciado e

construido conjuntamente.

Rey (2005) exalta a importancia de se entender a conexao do método qualitativo em
uma visao ampliada, uma epistemologia qualitativa. Em outras palavras, mais do que seguir
cuidadosamente um conjunto de técnicas e de procedimentos, o pesquisador deve estar
consciente do modo como entende a construcdo do saber, maneira bastante diversa da
tradicional perspectiva positivista. Em oposicdo a relagdo dicotdmica sujeito-objeto que

prioriza a busca pela neutralidade, replicabilidade e possibilidade de comprovagao, a
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epistemologia qualitativa elege a producdo de sentido, pela interacdo entre pesquisador e

pesquisados. Esta produg¢ao é contextualizada, expressiva, pessoal e sociocultural.

Esta metodologia tem um carater ético epistemoldgico, sendo, um convite a abragar os
beneficios e os questionamentos de uma atitude cientifica reflexiva sobre a forma de producao
de conhecimento, que tem consequéncias para a aplicagdo em um determinado contexto socio-
histérico. A pesquisa qualitativa possibilita uma ciéncia psicologica reflexiva, na qual a
subjetividade ¢ vista como um recurso que pode ser aproveitado, para contextualizar e

enriquecer a pesquisa psicologica (Gough et al., 2012).

O modelo quantitativo, devido a sua proposta, cria um distanciamento do participante,
ou seja, trata o controle das varidveis como peca fundamental na sua metodologia,
consequentemente cria uma posi¢do ¢ética diferencial sobre a forma de se produzir
conhecimento. Essas abordagens metodoldgicas ndo consideram o participante da pesquisa um
especialista em sua experiéncia. Na verdade, ¢ o pesquisador que estd implicitamente
posicionado como o especialista dissecando as afirmacdes dos participantes, ligando-as e
analisando-as. A forma precisa do envolvimento dos pesquisadores, depende da sua postura

tedrico-técnica, incluindo suposi¢des sobre o assunto em questdo (Gough et al., 2012).

Baseado nisto, consideramos que a principal diferenca (ou uma das principais
diferencas) entre pesquisa qualitativa e pesquisa quantitativa esta nessa relagdo de proximidade
ou de distanciamento com o objeto de pesquisa (Gough et al., 2012; Nadin & Cassell, 2006). A
pesquisa quantitativa tem com uma de suas caracteristicas a produ¢do de dados precisos e
validados objetivamente. Ha verificagdes e balangos para potencializar a objetividade, como
controle de possiveis vieses de verificacdes de confiabilidades de multiplos codificadores.
Entretanto, em contraponto a essas caracteristicas, na metodologia qualitativa, destaca-se a
reflexividade como principal posi¢do da relagdo entre pesquisador e pesquisado, que ndo €

tomado um objeto e sim um participante/colaborador.

Nesse tipo de posicionamento epistémico e ético, tanto o(s) pesquisador(es) quanto os
membros da comunidade compartilham objetivos comuns, geralmente sob a forma de gerar
novos conhecimentos, a fim de facilitar a mudanca social para um determinado grupo, por vezes
marginalizado. Ao mesmo tempo, ¢ antecipado que as interagdes com os participantes da
pesquisa podem induzir identifica¢des, dindmicas e sentimentos no pesquisador, que precisam

ser pensados e refletidos (Gough et al., 2012; Nadin et al., 2006: Rey, 2005).
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Um equilibrio precisa ser alcancado entre a realizacdo de pesquisas rigorosas € o
reconhecimento da subjetividade do pesquisador. Esse equilibrio varia de acordo com o
compromisso com determinadas tradigdes e praticas de pesquisa, assim como com o contexto
da pesquisa. Este compromisso e exposi¢ao do pesquisador implica uma posicao direta sobre a
subjetividade. Assume, por exemplo, que ndo ha uma neutralidade do pesquisador sobre suas
motivagdes, que o movem em dire¢do ao projeto de pesquisa. Outro aspecto estd na visao
construcionista da subjetividade, esta problematiza a no¢ao de que sdo transparentes para si
mesmos e podem relatar com exatidao seus pensamentos e sentimentos internos. Assim, pode
ser proveitoso analisar criticamente as proprias intervengdes subjetivas no processo de
pesquisa, bem como os dados dos participantes, para que os resultados da pesquisa sejam
situados. A postura psicossocial da subjetividade convida explicitamente os pesquisadores a se

envolverem com suas proprias biografias (Gough et al., 2012; Nadin et al., 2006: Rey, 2005).

Praticas reflexivas que se baseiam na subjetividade do pesquisador talvez se restrinjam
a projetos de pesquisa e metodologias nos quais os limites entre pesquisador e participante sao
explicitamente porosos, como em projetos de agdo participativa, por exemplo, ou formas de
pesquisa comunitaria com agdes, muitas vezes, interventivas, construtivistas e psicoeducativas.
Mais amplamente, a reflexividade também pode sinalizar a localizacdo de tradi¢des
metodoldgicas, disciplinares e ideoldgicas das pesquisas quantitativas (Japiassu, 1934; Rey,

2005).

A reflexividade ndo precisa ser direta e publica. A tarefa de acessar, divulgar e analisar
criticamente seus valores pessoais, metodoldgicos e/ou ideoldgicos como pesquisador pode ser
complicada e até dolorosa. Tempo e esfor¢o sdo necessarios, para refletir sobre possiveis
motivacdes € metas como pesquisador. Além disso, as ambigdes da pesquisa podem mudar e

sofrer variagdes ao longo do tempo e de acordo com o contexto (Gough, 2012; Nadin, 2006).

Em tultima anélise, a maneira pela qual a reflexividade ¢ definida e praticada dependera
da preferéncia teorica e, possivelmente, ideologica, mas o objetivo comum da analise reflexiva
¢ ajudar a contextualizar e clarear a relacao do pesquisador com o fendmeno sob investigagao.
Com base na no¢ao de que a pesquisa ¢ uma atividade interpretativa, as nogdes positivistas de
objetividade e de fatos empiricos sdo relativizadas. O processo da pesquisa ¢ considerado como

estar sujeito a uma variedade de influéncias que afetam as interpretagdes, gerando uma postura
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reflexiva necessaria para identificar e entender o que sdo essas influéncias e como elas afetam

o processo de pesquisar (Gough, 2012; Nadin, 2006).

No método qualitativo, as relagdes sao revistas e, sem perder de vista a existéncia de
papéis profissionais especificos, ha uma valorizacdo de um encontro subjetivo. Ainda assim,
reconhecemos que mesmo a ciéncia que lida com o humano pode fazé-lo de maneira
desumanizada. Nesta posi¢do ética e epistemoldgica, somos direcionados a um ideal e a um

compromisso com a construcao da subjetividade de forma apaixonada.

Outra caracteristica da elaboracdo da nossa metodologia esta na construgdo conjunta em
equipe. A pesquisa foi desenvolvida junto ao Projeto do DERA (Desafios emocionais e
relacionais na adolescéncia e adultez emergente) que tem como um dos seus programas o
projeto psicoeducativo para o desenvolvimento saudavel na adolescéncia e na adultez
emergente. Esta elaboragdo ocorria semanalmente em reunides, com essa pesquisa sendo
apresentada e discutida em um processo reflexivo conjunto com toda equipe. Este trabalho de
dissertagdo de mestrado conta especificamente com a participacdo de um estagiario, bolsista

CETREINA da UERIJ.

3.1 Definiciao do objetivo

Destacar as sensacdes € as emogdes como elementos constituintes da Regulacao
Emocional, para além da cogni¢do, a partir de uma pratica psicoeducativa com grupos de

universitarios da UERJ.

3.2 Método

Por ser uma pesquisa de carater exploratdrio € com uma perspectiva construtivista, nao
sdo levantadas hipdteses de investigagdo. A proposta tem um objetivo didatico de
conscientizacdo sobre o potencial das sensagdes e das emogdes como ferramentas para o
desenvolvimento da Regulacdo Emocional, aliado ao da investigagdo académica na area da
psicologia, além de um carater interventivo. Um elemento fundamental para reforgar o objetivo
deste trabalho foi o da elaboragdo da metodologia e dos métodos escolhidos baseados na

formulagdo teodrica que foca o corpo, as sensagdes ¢ as emogdes. Portanto, a proposta ¢
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construida no sentido do paradigma Bottom-up, mais especificamente, 0 método comeca no
sentido de baixo para cima, a primeira etapa inicia pelo corpo fisico, destacando as sensagdes e
as emocgdes, ¢ a ultima etapa esté relacionada diretamente a cognicao. Porém, as sensagoes ¢ as
emogcdes estao presentes em todas as cinco etapas que compde a metodologia em questao, como

descrito a seguir.

3.2.1 Participantes e procedimentos

A amostra ¢ constituida por 25 estudantes de varios cursos da UERJ, com idades entre
20 e 59 anos, sendo dezoito mulheres e sete rapazes. Os participantes foram divididos em grupo
piloto (GP) com sete membros, grupo 1 (G1) com oito membros e o grupo 2 (G2) com dez
integrantes. Os(as) participantes foram identificados(as) por um nimero de 001 a 025. As falas
dos participantes sdo apresentadas seguidas de P (participante), n°, e o grupo, PO0O8G1, por

exemplo.

Outro aspecto fundamental a destacar ¢ que tanto para o grupo 1 quanto para o grupo 2,
foi realizado um segundo encontro, configurando 5 encontros no total. O segundo encontro
recebeu o nome de grupo retorno (GR), representando a discussdao com os participantes sobre
o material produzido no primeiro encontro. O grupo piloto teve um segundo encontro também,
mas ndo foi formalizado, ja4 que conversamos informalmente com os participantes, em sala de
aula, sobre o processo. Baseado nessa experiéncia com o grupo piloto, posteriormente,

decidimos fazer os grupos de discussdes para o grupo 1 e grupo 2.
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Tabela 1
Dados sociodemograficos

Género Participantes Curso Idades (%)
Masculino 7 Psicologia (20%), 20(29%),

Ciéncia da computacao 21(29%), 22(14%)),

(4%) e Engenharia Elétrica  26(14%), 52(14%)

(4%).
Feminino 18 Psicologia (44%), 20(6%),
Nutrigado (4%), Servico 21(11%), 22(17%),
Social (4%), Pos- 23(17%), 24(6%),

graduacdo em Educagdo  25(6%), 27(6%),
(4%), Historia (4%), 28(6%), 29(6%),
Pedagogia (4%), Ciéncias  30(6%), 34(6%),
Sociais (4%) e Servigo 44(6%), 59(6%)
Social (4%).
(%) percentual

As idades dos participantes variaram dos 20 aos 59 anos, caracterizando uma diferenga
de 39 anos do mais novo para o mais velho. Havendo predominancia dos alunos do curso de
Psicologia, tanto para o sexo masculino quanto para o sexo feminino, o que corresponde a 64%

dos participantes, e para os outros cursos 36% de participantes.

Coleta de dados

Inicialmente, o presente projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da
Plataforma  Brasil, sendo apreciado como aprovado, com numero CAAE

00229318.8.0000.5282.
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O recrutamento para a pratica foi realizado durante as palestras oferecidas pelo DERA
(Desafios Emocionais e Relacionais na Adolescéncia e na Adultez Emergente), por e-mail e
divulgacdo na UERJ e em sala de aula. Durante a divulgacao, foi esclarecido como critério de
seleg¢do: poder participar de dois encontros no intervalo de uma semana, ser maior de 18 anos e
estar cursando qualquer curso na UERJ. Os grupos também tinham como critério o nimero

minimo de 5 participantes e 0 maximo de 10 participantes.

Os grupos foram realizados em salas de aula do curso de Psicologia. Era afirmado
também o carater confidencial dos dados e o carater voluntario da participacao, e a possibilidade
de desisténcia a qualquer momento. O participante preenchia o termo de consentimento
(Apéndice I) e a ficha de dados pessoais como género, curso, periodo e idade (Apéndice II).
Posteriormente, era dado inicio a pratica em grupo. A preocupagdo em deixar os participantes
a vontade estava sempre presente. Os grupos tiveram duragdo, em média, de 1h e 20 minutos;
os encontros foram gravados em audio e video, sendo transcritos e submetidos a Analise de

Conteudo, segundo Bardin (2008).

Durante todo o procedimento, estdvamos sentados em circulos nas cadeiras de aula. A
filmadora estava posicionada fora desse circulo e realizando anotagdes estava presente um
estagiario CETREINA, como integrante da equipe. Realizamos trés grupos: o primeiro,
intitulado de grupo piloto (GP), com sete participantes (GP001 — GP007) ndo sendo realizado
formalmente o grupo retorno por estar em processo de elaboracdo metodologica; o segundo,
nomeado de grupo 1 (G1) apresenta oito participantes (G1008 — G1015) e no retorno dos oito,
seis membros compareceram; e, no terceiro grupo, ou grupo 2 (G2) havia dez componentes
(G2016 — G2025), também sendo realizado o grupo retorno, contando com a presenca de sete

participantes dos dez iniciais.

Conducao dos procedimentos

A metodologia utilizada nos grupos psicoeducativos, com alunos da graduagdo da
UERJ, visa a expressao de si, na relagdo, a partir de trés perguntas principais: o que, onde e
como vocé sente? Durante todo o procedimento, nas diferentes etapas, essas perguntas se
intercalavam de forma dinamica. O objetivo deste método, nas etapas 1 (silhueta) e 2

(Focalizagdo) ¢ incentivar o uso da atencdo as sensacdes € as emogdes, principalmente para
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facilitar a expressao e despertar a capacidade de trabalhar com a Focalizacdo em todas as etapas.
O processo apresenta quatro etapas no grupo piloto e cinco etapas no grupo 1 e 2. O primeiro
encontro ¢ dividido em 4 etapas: silhueta do corpo, Focalizagdo, como foi sentir o corpo € como
foi estar em grupo, respectivamente. O segundo encontro, ou grupo retorno, realizado uma
semana apos o0 primeiro encontro, apresenta uma unica etapa: discussdao sobre a experiéncia

com o grupo.
1° encontro — grupo piloto, grupo 1 e grupo 2.

o 1° etapa - Silhueta do corpo: estd caracterizada como o inicio para
despertar a atengdo, principalmente nas sensa¢des e nas emogdes. E o primeiro contato
com o corpo. Os participantes sdo convidados a observar, sentir o corpo e representar o
que estiver emergindo no desenho e pela escrita, com desenhos e ou simbolos,
manifestando principalmente a(s) sensacdo(des) e ou emocao(des) (Gonzales, 2016)
(Apéndice III).

o 2° etapa - Focalizacdo: na segunda etapa acrescentamos um quadrante a
mais, antes de iniciarmos com o primeiro passo da Focalizagdo — clarear o espaco.
Criamos o quadrante acolhendo como sendo o primeiro quadrante uma espécie de
transi¢do entre a etapa um (silhueta) e etapa 2 (Focalizagdo). Este quadrante foi
inspirado no (SE)® como forma de “desacelerar” e preparar para proxima etapa (Peter,
Taylor, & Roger Saint-Laurent, 2017). Com isso, aumentamos o tempo da
Experienciagdo, diminuindo o ritmo. E nessa etapa que formulamos a pergunta: o que
te ajuda a estar na UERJ? Esta pergunta aparece no segundo quadrante e tem como um
dos seus objetivos criar uma conexao entre os participantes e estimular um tema para
focalizacao.

J 3° etapa - Como foi sentir o corpo dessa maneira? Iniciamos o
compartilhar da experiéncia entre todos os participantes. Com o objetivo de preparar
para proxima etapa e “quebrar o gelo”, devido ao fato de quase todos ndo se
conhecerem.

o 4° etapa - Como foi estar em grupo? O objetivo dessa etapa &,
principalmente, aumentar a interacdo entre os participantes ¢ despertar de forma

explicita a interagdao no grupo.
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2° encontro — grupo retorno 1 e grupo retorno 2.

. 5° etapa - Ultima etapa, que é realizada uma semana apds o primeiro
encontro. Esta se caracteriza por ser um momento de discussdo a respeito do material
produzido no primeiro encontro. A configuracdo inicial ¢ a mesma do primeiro
encontro, entretanto, o terapeuta/facilitador devolve o material produzido aos seus
respectivos autores. Os participantes iniciam observando a primeira etapa sendo
discutido essa produgdo. Esse mecanismo de discussdo se repete para as etapas

seguintes.

Roteiro da conducdo

. Instrugdes para etapa 1 — desenho da silhueta do corpo.

Pode desenhar, escrever ou rabiscar como vocé esta se sentindo? Aquilo que
vocé estd sentido agora. Levar o olhar para dentro. Emogdes, sensagdes, sentimentos.
Uma parte do corpo ou partes do corpo que chamem atencao. Fique curioso (a) por voce.
Tome seu tempo e veja como voce esta agora. Note o efeito disso no seu corpo. Como
vocé se sente quando vocé coloca no papel o que estd sentindo? Nao tenha pressa.
Observe, por exemplo, a respiragdo, sono, cansago, dor, alegria, a forca que coloca no

desenho, mudancas de postura, movimentos etc.

o Instrugdes para etapa 2 - os passos do Gendlin (2006).

1° Quadrante. Acolhendo (passo acrescentado/transi¢do). Observe como esta
agora depois da silhueta do corpo. Tome seu tempo e preste atencdo aos seus apoios.

2° Quadrante. Clareando o espaco. O que te ajuda a estar aqui na UERJ? Como
vocé experimenta isso no corpo? O que voce sente? Onde e como voce sente o que estd
aparecendo?

3° Quadrante. Felt Sense. Selecione uma sensagao, boa ou ruim ou neutra. Preste
atencao na sua escolha. Como ¢? Onde ¢é?

4° Quadrante. Gancho. Qual ¢ a qualidade disso? Fria ou quente. Perceba a
respiracdo, a sua postura. Tome seu tempo.

5° Quadrante. Ressoando. Qual ¢ o nome que vocé da para o que estd sentindo?

Qual ¢ a emocao ou sentimento? Uma(s) palavra(s) e ou uma(s) imagem(s).
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6° Quadrante. Perguntando. Qual ¢ o efeito dessa palavra ou imagem no corpo?
O que mudou ou ndo. Tome seu tempo.

7° Quadrante. Acolhendo. Acolher o que estiver ai com vocé€ de forma amigavel.
Estabilizar. No seu tempo.

. Instrucdes para etapa 3.

Como foi para vocés fazerem contato com o corpo dessa maneira? Experimentar
as sensagoes, emogoes dessa maneira? Ficar sustentando a experiéncia no corpo.

. Instrucdes para etapa 4.

Como foi para vocés a sensacdo de estar em grupo?

. Instrucdes para etapa 5 — grupo retorno (segundo encontro).

Vamos comecar pela silhueta do corpo. Nesse momento, observa seu desenho.
Toma seu tempo e veja como voceé estd se sentindo quando vé esse desenho. Note o que
acontece agora. Esse reencontro ¢ para discutirmos essa metodologia, para vocés
falarem o que quiserem. Como estd sendo rever o desenho? Como estd sendo rever os
quadrantes? Como vocés estdo se sentindo hoje aqui, observando e discutindo o que

produzimos? O que mais vocés estdo sentindo nesse momento?

3.3 Analise dos dados

ApOs a realizagdo dos grupos, iniciou-se o processo de transcrigdo. Estas foram lidas,
uma primeira vez, de forma fluida (leitura flutuante), e foi feita uma sintese das impressoes
gerais sobre cada grupo a partir das propostas metodologicas de Bardin (2008). Em um
momento seguinte, foram lidas novamente, de forma mais detalhista e atenta, com o objetivo
de destacar as falas relevantes para o estudo e as falas compreendidas como relevantes para o
participante. Neste processo, também foram anotadas, junto as falas, palavras-chave que
representavam possiveis categorias, que surgiram para analises seguintes. Desse modo, as

palavras-chave representam pré-categorias (Bardin, 2008).

Em seguida, apds as escolhas das categorias, estas foram divididas em conceituais e
descritivas. As primeiras sdo definidas a partir das fundamentacdes tedricas, em conexdo com

a literatura utilizada. As categorias descritivas sdo as que ndo foram definidas teoricamente,
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mas foram relevantes nos dizeres dos(as) participantes. Com as categorias definidas, foram
elaboradas tabelas, divididas em quatro eixos temadticos: experiéncia corporal; experiéncia
emocional e sentimental; estar em grupo e grupo retorno. Trés eixos surgiram diretamente da
proposta do trabalho. O eixo grupo retorno surgiu da narrativa dos participantes como efeito
gerado pelo método, mesmo ndo sendo um objetivo inicial, tornando-se importante na analise
do processo. No quarto eixo, foi possivel formular trés categorias. Este eixo ¢ melhor detalhado

sequencialmente.

O calculo para produgdo das tabelas foi realizado com os 25 participantes, o que
corresponde a 100% da amostra. As frequéncias (%) foram contabilizadas de acordo com o
nimero de vezes em que apareceram nas falas dos participantes em todo o trabalho. A seguir,

sdo apresentados, em forma de tabelas, os quatro eixos tematicos e as respectivas categorias.
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Tabela 2

Eixo tematico I — experiéncia corporal e categorias

Eixo 1 (54) categoria Frequéncia
sensagoes (%)
corporais
Cabeca: pulsacao, 84%

sorriso, pressao, tensa, dor,
rosto duro, boca seca,
lagrimas, olhos ardentes e
pesados
Barriga: fome, 52%
agita¢do, chamas, inchada,
latejando, borboletas
Respiragdo: calma, 48%
agitada, normal, intensa,
sufocante, menos fluida,
suspiro, profunda,
pulmdes grandes

Corpo: tensdo, 28%
sono, calor, frio, cansago,

Experiéncia calma

corporal Costas: 21%
Pressionada, peso, dor na

lombar

Coragao: Apertado, 18%
calmo, peso
Pernas: agitacao, 18%
cordas, pesada
Garganta: Irritada, 11%
amarrada, leve

Mao: Esquerda, 11%

geladas
Peito: rigidez, para 8%

dentro
Ombros: caidos 8%
Joelhos: pressao, 8%

rigidez, desconforto
Musculos: relaxar, 5%
peso

Pés: formigando 5%

Esta tabela caracteriza o eixo I, que esta presente em todas as etapas, apresentando-se
principalmente nas etapas 1 e 2, conforme método anteriormente apresentado. Porém, com

maior predominancia da etapa 1. Esta tabela apresenta um eixo, Experiéncia corporal e uma
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categoria, sensagoes corporais. Estd organizada em valor decrescente em relagao a frequéncia,

como as tabelas a seguir. Outro aspecto esta na escolha das sensa¢des como destaque e ndo nas

regides do corpo. Isto ocorre em virtude dos objetivos.

Tabela 3

Eixo tematico II - experiéncia emocional, sentimental e categorias

Eixo Categoria (%) Categoria (%) 34% Categoria (%) 11%
11 experiéncias 55% experiéncias experiéncia
positivas (21 negativas (13 Mistas (4
tipos) tipos) tipos)
Tranquilidade  28% Preocupagdo 28% Ansiedade 60%
Esperanca 20% Angustia 20% Duvida 16%
Determinacao 20% Tristeza 16% Nostalgia 4%
Vontade 12% Medo 12% Curiosidade 4%
Amor 12% Inquietagdo 12%
Alegria 12% Apreensdo 12%
Compreensdo 12% Confusdo 8%
Liberdade 12% Desespero 8%
Contentamento  12%  Descontentamento 4%
Motivagdo 12% Impoténcia 4%
Experiéncia Expectativa 8% Horror 4%
emocional e
sentimental
Achando graca 8% Isolamento 4%
Orgulhosa 8% Insatisfacdo 4%
Totalidade 8%
Serenidade 8%
Felicidade 8%
Empolgagdo 8%
Satisfacao 8%
Entusiasmo 8%
Acolhimento 8%
Solitude 8%
(%) frequéncia

Tabela demonstrando o eixo II, experiéncia emocional e sentimental, o que

corresponde as emocdes € aos sentimentos, respectivamente. Possui trés categorias:

experiéncias positivas, experiéncias negativas e experiéncias mistas. Este eixo ¢ formado

principalmente pelas etapas 2 e 3, com predominancia da etapa 2. Maior frequéncia da categoria

experiéncias positivas com 21 tipos entre emogdes e sentimentos, 13 tipos de sentimentos e

emocgdes para a categoria negativa e 4 tipos de sentimentos para categoria mista.
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Tabela 4

Eixo tematico III - estar em grupo e categorias

Eixo Categoria (%) Categoria (%) Categoria (%)
experiéncias experiéncias experiéncias
/i pere 50% P 360 PO 14%
positivas negativas mistas (2 tipos)
(7 tipos) (5 tipos)
“foi bom depois  24% “um tanto 8% “fiquei bem 8%
ouvir os outros constrangedor indiferente do
relatos” grupo”
“foi legal” 16% “foi mais 8% “sensacao tao 8%
divertido sem estranha”
grupo’,
Estar em  “certo conforto” 12% “meio 4%
grupo nervoso”
“me deixava “estd sendo 4%
mais calmo” 8% horrivel”
“ta tudo certo” 4% “Aquele 4%
pavor”
“serenidade” 4%

“Engracado” 4%

(%) frequéncia.

Esta tabela representa o eixo III (estar em grupo), que ¢ construido a partir da etapa
quatro do método apresentado. Apresenta trés categorias: experiéncias positivas (com 7tipos de
relatos), experiéncias negativas (com Stipos de relatos) e experi€ncias mistas (com 2 tipos de

relatos), remetendo as sensacdes, emogoes e sentimentos de focalizar em um grupo.
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Tabela 5
Eixo tematico IV — grupo retorno (etapa 5) e categorias.
Eixo Categoria Categoria Categoria
V4 Autorreferéncia Fatores Novas perspectivas
terapéuticos

Grupo Gl -64% Gl —-32% Gl -4%

retorno G2 - 80% G2 -72% G2 -44%
(%) frequéncia

Tabela representante do eixo IV, caracterizando o grupo retorno, sendo formada pela
etapa 5 do método. Apresenta trés categorias: autorreferéncia sendo a de maior frequéncia,
fatores terapéuticos e novas perspectivas, com menor frequéncia. Esse eixo apresenta as

reflexdes posteriores sobre a experiéncia de focalizar em grupo.

Apds a discriminagdo das categorias, de acordo com os eixos, a proxima fase foi
averiguar, por saturagdo tedrica, se 0s cinco grupos, com participantes no total, foram
suficientes para recolher as informagdes sobre a importancia de se incluir as sensacgoes € as

emocdes no processo da Regulacdo Emocional como estratégia, para além da cognicao.

Sendo uma pesquisa qualitativa, a saturacao teorica ¢ um recurso que define a suspensao
ou nao de inclusao de novos voluntarios, quando os dados foram obtidos. A partir da avaliagao
do pesquisador, as informagdes comegam a ser recorrentes € torna-se desnecessario continuar
com a coleta de dados. Desse modo, ha uma confirmag¢do de que o método (as cinco etapas,
utilizado nos grupos realizados), fornece elementos suficientes relacionados aos temas

propostos para investigacdo do estudo (Fontanella, Ricas & Turato, 2008).

Averiguamos esta saturagdo apresentada na tabela seguinte. Nas linhas horizontais estao
as categorias e no topo ha as representagdes dos grupos. Foram analisados, em cada grupo,
quais categorias apareciam. Isso ¢ representado por um ‘x’ no encontro entre a coluna que
corresponde ao grupo e a linha referente a categoria. Quando a categoria surge pela primeira
vez, pela ordem dos grupos, foi marcado um ‘X’ em proeminéncia, indicando o surgimento de
um novo tema no grupo. Por meio desse método, ¢ possivel verificar a recorréncia das

categorias nos grupos.
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Tabela 6

Saturagdo e recorréncia dos dados

Categorias 5 Total de
encontros recorréncia
Eixo I Grupo Grupo 1 Grupo Grupo 2 Grupo
piloto (G1) retorno 1 (G2) retorno 2
(GP) (GR1) (GR2)
Sensagdo X X X X X 5
Eixo I1 (GP) (G1) (GR1) (G2) (GR2)
Categorias X X X X X 5
positivas
Categorias X X X 3
negativas
Categorias X X X 3
mistas
Eixo Il (GP) (G1) (GR1) (G2) (GR2)
Categorias X X X X X 5
positivas
Categorias X X X 3
negativas
Categorias X X 2
mistas
Eixo IV (GP) (G1) (GR1) (G2) (GR2)
Autorreferéncia X X 2
Novas X X 2
perspectivas
Fatores X X 2
terapéuticos

Nota: x, recorréncia; X, novo tema.

e  Grupo piloto (GP), grupo 1 (G1), grupo retorno 1 (GR1), grupo 2 (G2) e grupo
retorno 2 (GR2).

e Eixo I (experiéncia corporal), Eixo II (experiéncia emocional e sentimental),
Eixo III (estar em grupo) e Eixo IV (grupo retorno).
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Para definirmos a saturagcdo das categorias, ndo ha um percentual ou nimero que
represente a saturacao (Fontanella et al., 2008). Diante disso, escolhemos o percentual de 70%
como referéncia para averiguar a saturacao das categorias, o que ndo significa que as categorias
ndo saturadas ndo sdo importantes. O calculo dessa porcentagem em relagdo aos cinco encontros
demonstra que a categoria precisava aparecer 3,5 nos encontros. Escolhemos mudar esse
nimero fracionado para um nimero inteiro de quatro grupos. Assim sendo, a saturacdo da

categoria foi encontrada quando estava presente emquatro ou mais grupos.

Com isso, obtivemos a saturac¢do das seguintes categorias > 70% para os cinco grupos:
sensacao (eixo I); experiéncia emocional e sentimental (eixo II) e experiéncia de estar em grupo

(eixo III), todos com cinco ocorréncias.

As categorias sem saturagdo, mas que apresentam relevancia nos grupos, foram
analisadas a partir do percentual referencial de 70%. Para este caso, usamos a diferenca do
percentual referencial (70%), que foi de 30%, para separar as categorias que menos se
apresentaram na amostra, ou seja, caso alguma categoria tenha aparecido abaixo de 1,5 dos
grupos. Da mesma forma, escolhemos transformar o nimero para dois. As categorias que se
apresentaram dentro desta correspondéncia, ou seja, apareceram em dois ou menos grupos,
foram: autorreferéncia, novas perspectivas e fatores terapéuticos, com duas ocorréncias e

pertencentes ao eixo IV e categoria mista para o eixo III.

Vale ressaltar que os eixos e as categorias foram selecionados conforme o método
utilizado a partir da produgdo dos participantes e, consequentemente, dos grupos, podendo
contemplar ou ndo a literatura anteriormente discutida. Este critério propicia a compreensao por
meio da narrativa, como técnica de analise de contetido, relevante para uma pesquisa qualitativa

(Bardin, 2008).
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Tabela 7

Sintese da formacao dos eixos

Eixo Etapas
I 1*,2,3,4e5
11 2*%e3
111 4
v 5

(*) maior predomindncia

Esta tabela representa uma sintese em relagdo as etapas que constituem os €ixos,

consequentemente, as etapas de maior predominancia em cada eixo.

3.4 Resultados

Ap6s a definicdo conceitual/descri¢do de cada categoria, apresentamos os resultados,
relacionando os dados coletados a literatura sobre os temas investigados, sucedendo a discussao

dos resultados.

3.4.1 Eixo I - Experiéncia corporal

Este eixo configura o ponto inicial do método por compor a base do Self'e ser o principal
foco do trabalho. Segundo Damadsio (2011) e Porges (2012), as sensacdes e as emogdes, em
outras palavras, o corpo fisico e suas estruturas neurais, assumem um relevante destaque na
estruturacdo do Self e no processo da Regulacio Emocional. A mente deixa de ser julgadora
nessa etapa e torna-se descritiva dos fenomenos sensoriais, possibilitando uma nova perspectiva
da experiéncia a partir das linguagens somaticas como sensagdes de frio, quente, apertado,
tremor, calafrios, etc. (Damasio, 2011; Levine, 2012; Payne, 2015; Porges & Furman, 2011;
Porges, 2012).
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Este eixo apresenta as partes do corpo e, principalmente, as sensagdes que compoe as
54 categorias. Representa um inventario de todo o processo sensorial, por exemplo: a cabeca
(84%), sendo seguida pela barriga (52%), respiracao (48%), o corpo com 28% de ocorréncia e
as costas com 21% de representagdo. As categorias sdo formadas por 54 tipos de sensagoes,
como por exemplo: calma, agitada, normal, intensa, sufocante, menos fluida, suspiro, profunda,
pulmdes grandes, pulsacdo, sorriso, pressdo, tensa, dor, rosto duro, boca seca, lagrimas, olhos
ardentes e pesados. Acima, dois exemplos de silhueta de corpo, preenchida pelos participantes

P013G1 e POO5SGP, respectivamente.

A partir dos dois exemplos, podemos observar as sensagdes despertando para o contato
com o corpo, assim como especificando as respectivas regides do corpo. Todos os participantes
realizaram a etapa um com uma certa facilidade, demonstrando estar em contato com as
sensacdes, tanto em aspectos positivos quanto negativos. Apds esses dois exemplos da silhueta

do corpo, destacamos, sintetizando, outras producdes nessa etapa:

. Pulsacdo na cabecga, respiracdo calma, costas pressionadas, coracao
calmo, pés formigando (rabiscou as solas dos pés) - POO7GP.

o Desenho com lagrimas, dor de cabeca, desenho com um peso de 10 kg
amarrado no coragdo e cordas nas pernas como se estivessem amarradas - PO09G1.

o Fez um desenho de chamas na barriga. Estas chamas estdo sorrindo -
PO11Gl1.

. Escreveu positividade na cabega. Respiragdo ndo regular, ansiedade no

coracdo. Desenhou algo parecido com o intestino. Desenhou “raios” saindo da cabeca
como se fossem cabelos bem longos e fez os mesmos “raios” dentro do corpo - P014G1.

) Muitos pensamentos a0 mesmo tempo. Humor ndo muito feliz, ansioso,
coracdo apertado. Desenhou uma “fogueira” — queimagao no estbmago. Suor nas axilas,
maos geladas e desconforto no joelho esquerdo - PO17G2.

. Dor no pescoco como uma pressao, pode ser tensao (um incomodo — a
dor chega perto da garganta), ja estou assim alguns dias. Um peso nas costas que reflete
no pescoco também. Uma soma dos meus Ultimos acontecimentos, ndo que seja ruim,
mas que me lembra do peso que estou agora. Porém, pode ser a saida de um grande
peso, que agora deixa uma dor para lembrar. O suspiro pode ser um alivio para minha
liberdade de expressao - P020G2.

o Pressdo leve na cabega e atras dos olhos. Corpo enrijecido, respiragao ok,
sem sono, sem fome, apreensiva. Relaxando aos poucos aparentemente. Rabiscos leves
€ pequenos no intestino - P024G2.

o Desenho na cabega bem rabiscado escrito: ta pesado e confuso. Nervoso
nas bochechas. Desenho do coragdo bem forte escrito: ta doido - P025G2.

Os exemplos, sintetizados acima, demonstram a diversidade das sensagdes, como

também as regides do corpo onde ocorrem. A etapa da silhueta representa o primeiro contato
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com a interocep¢do, o que proporcionou a tonica do processo como um todo, permitindo aos
participantes continuar em contato com as sensagdes € as emogoes, durante a realizacdo das
outras etapas em grupo. Destacamos algumas falas da etapa 3 e no grupo retorno (Eixo IV), por
exemplo. O Eixo IV ndo foca diretamente nas sensagodes, nao sendo evocadas diretamente pelo
protocolo desse momento, mas estavam presentes. Ha, dessa forma, uma integracao do método
criando a possibilidade de estar constantemente em contato com o Felt sense, em alguma

medida, demonstrada a seguir.

A etapa 3 ocorre apds focalizagdo e representa o primeiro momento de discussdo em
grupo: como foi sentir o corpo dessa maneira? Uma discussdo inicial da etapa 1 ¢ 2. Como por

exemplo, destacamos algumas falas:

Isso também foi muito importante porque a minha respira¢do também mudou e esta
consciente agora e eu ndo consigo voltar a respiragdo automdtica. Isso é bom porque
eu sou uma pessoa que ndo tem uma conexdo forte com o corpo, entdo é até um pouco
interessante pensar sobre isso. E consciente! Eu fiquei muito consciente da escolha do
corpo! E algo que deixa vocé se reavaliar de uma maneira bem holistica. PO02GP

Sempre assim! Am, acho que posso dizer que estava bem ansioso antes de comegar, a
minha ansiedade aumentou fazendo isso aqui muito! Muito. Muito, para pensar como
isso tem efeito sobre meu corpo, de certa forma amenizou é meio contraditorio isso a
ansiedade aumentou, mas os efeitos parecem que menos, ndo os efeitos ndo
amenizaram, mas pelo menos eu pude discernir melhor cada coisa, mas a ansiedade
aumentou bastante. (PO08G1)

Eu vim para ca estava triste mais ansiosa por causa de problemas em casa e tal e ai
quando eu fui percebendo as sensacgoes do corpo fui percebendo que eu estava mais
ansiosa que triste!! Eu cheguei a essa conclusdo e um pouco de sensagoes corporais
que eu estava sentindo tipo coragdo apertado com dificuldade de respirar melhoraram
um pouco! (P0O13G1)

No primeiro momento fiquei muito confusa como representar o que estava sentindo no
desenho... porque... é... eu sabia onde estava sentindo algumas coisas, mas como vocé
representar de uma forma que vocé entendesse. Como a proposta era desenhar,
localizar, eu ndo queria escrever, queria que meu desenho representasse. E ai eu tinha
feito um corag¢do com raios envolta, meu coragdo estava batendo forte por causa da
atengdo que eu tinha falado da semana passada. (PO15G1)

Foi inovador porque eu nunca tinha parado para pensar em tudo isso que... assim,
conforme a gente vai sentido nos dias, tem alguma coisa errada, td, mas vocé vai
fazendo o que tenho que fazer, deixa para la! E parar e realmente prestar atengdo, ver
e tentar conviver e mudar mesmo. E interessante porque a gente comega a pensar em
alternativas. (P017G2)
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Sensacgdo estranha porque nunca tinha parado para pensar isso. Porque as vezes tenho
medo de sentir demais as coisas e ndo saber lhe dar com aquilo, mas, vocé fez meio que
um caminho inverso. Quando cheguei aqui, eu cheguei mais tranquilo, pensando vai
dar tudo certo. A medida que foi avancando o experimento, eu comecei a ficar mais
ansioso, inquieto, como é que isso ia terminar! Risos! E assim, no final eu me acabei
me conformando, mas ndo tdo conformado assim, porque pensei. acabou mesmo?!
Risos! Tipo, ja?! Foi estranho porque cria uma sensagdo de angustia, fica querendo
entender mais o por que estad sentindo aquilo. P021G2

As falas selecionadas acima apresentam descri¢cdes da tomada de consciéncia, a partir
da focalizagao, em relagdo as etapas 1 e 2. Demonstram uma construgdo sequencial do processo
psicoeducativo, sendo composta por sensagdes, emogdes, sentimentos ¢ cogni¢cdo. O que foi
produzido no primeiro encontro, composto pelas etapas 1, 2, 3 e 4, retorna no eixo IV (grupo
retorno) como, por exemplo, as sensacdes ao reverem e elaborarem na discussdo em grupo

sobre a experiéncia vivida. Podemos observar em dois exemplos:

Eu consegui sentir de novo a dor ao ler o desenho, a dor continua, é mentira vocé falar
que sumiu tudo, os nossos problemas eles sdo resolvidos aos poucos. (P022G2)

Mas por exemplo, no meu caso para mim em que a escrita vale muita coisa e botar no
papel, eu acho que penso mais sobre isso, para mim foi muito valido. Eu acho que
gostaria de um corpo humano de verdade ou um boneco, ou uma caveira! MUITOS

3.4.2 Eixo II - Experiéncia emocional e sentimental

Nesse eixo, ha uma interse¢ao entre as sensacoes, as emocoes, 0s sentimentos € 0s
valores pessoais, com predominancia das emog¢des e dos sentimentos. Os individuos
experimentam emocgdes de forma comum e de forma particular, de acordo com o contexto e
com sua histdria. Neste caso, pode-se compreender que as emogdes tém outra fungdo primordial
na manutengdo € no bem-estar, além da convivéncia social, que supre a necessidade inata de
pertencimento (Bowlby, 1971), sendo as emocdes contextuais, deflagrando experiéncias

positivas ou negativas (Damaésio, 2011).

Este eixo foi divido em trés categorias: categorias positivas, sendo compreendidas como
aquelas que apresentam caracteristicas as quais as falas apontam para experiéncias subjetivas
de situagdes de sucesso, expansdo, uma energizacao do corpo, como por exemplo a alegria; as

categorias negativas, entendendo-as como aquelas com aspectos relevantes para situagdes
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subjetivas de fracasso, conflito, perda da energia corporal como a tristeza, por exemplo; e
categorias mistas, como apresentando potencial para caracteristicas positivas e para as

negativas, por exemplo, a ansiedade. A seguir o exemplo dos quadrantes de PO09Gl.

. 1° quadrante - acolhendo: triste, tensa, ansiosa. Meu peito se sente
pesado, minha respira¢do esta pesada, sinto um cansago generalizado no corpo. sinto
vontade de deitar em posi¢do fetal.

. 2° quadrante — clareando o espago: meus pais, minha vontade de ser uma
boa profissional, meus amigos. Eu me sinto bem pensando nessas coisas, um
relaxamento no corpo, vontade de me mexer.

o 3° quadrante — Felt Sense: vontade de me mexer.

o 4° quadrante — gancho: metade boa, metade ruim. Me faz quer ndo ficar
parada, agir, mas ao mesmo tempo me da uma angustia de ter medo/ndo saber para
onde ir. Sensagdo quente.

o 5° quadrante — ressoando: ansiedade.

. 6° quadrante — perguntando: pernas inquietas, dificuldade me respirar,
coragdo pesado. Vontade de deitar, cansago, olhos secos.

. 7° quadrante — acolhendo: ruim. Vontade chorosa, cansaco continua

praticamente igual, apenas mais tendendo a ansiedade de fato do que uma tristeza
generalizada. Postura tensa retraida.
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Como exemplo de categorias positivas temos: tranquilidade com 28% de frequéncia,
esperanca (20%), determinacdo (20%) e vontade, amor, alegria, compreensdo, liberdade,
contentamento e motivagdo (12%). Para as categorias negativas encontramos: preocupagao
(28%), angustia (20%), tristeza (16%) e medo (12%) e para a categoria mista achamos:

ansiedade (60%) e duvida (16%).

Outra informacdo relevante ¢ o fato de termos encontrado 21 tipos diferentes de
expressdes entre emocdes e sentimentos na categoria positiva, sendo a maior representacao
desse eixo (55%). A categoria negativa ¢ composta por 13 tipos diferentes de expressdes entre
emocdes e sentimentos (34%) e a categoria mista apresenta 4 tipos diferentes de expressoes
entre emogdes e sentimentos (11%). Entretanto, a categoria mista apresentou a ansiedade
(60%). De qualquer forma, temos 38 tipos diferentes entre emogdes e sentimentos nesse €ixo.
Essa grande variedade de emogdes e de sentimentos ¢ acompanhada de forma representativa
pelos resultados encontrados no eixo I. Ha uma acessibilidade presente nas experiéncias, tanto
em aspectos positivos, quanto negativos € no aspecto misto, conforme exemplo a seguir de

PO13Gl1.

. 1° quadrante - acolhendo: cansaco, sensagdo de assentamento forte, de
for¢ca para baixo. Postura relaxada, ombros caidos, peito mais para dentro.
Relaxado/angustiada (misto de sensagdo).

o 2° quadrante — clareando o espago. querer levar o conhecimento de bem-
viver para além dos muros da universidade e da elite intelectual. Por vezes, uma
desmotivagdo e preocupagdo pelo atual cenario politico, outras uma for¢a para afirmar
e seguir adiante e lutando.

. 3° quadrante — Felt Sense: vontade de explodir, de ser maior do que estou
sendo.

o 4° quadrante — gancho: ela é quente, boa e inquieta. Ela mobiliza, motiva
e me for¢a a afirmar a vida e continuar...

. 5° quadrante — ressoando: um caldeirdo borbulhante. Vontade de estar
no mundo, de se fazer presente.

. 6° quadrante — perguntando: espalha-se como um virus e toma meu

corpo, me empurra para fora de onde ja estou. Respira¢do mais fluida, porém,
queimagdo no estomago.

. 7° quadrante — acolhendo: me sinto mais preenchido, mais em contato
com meu corpo, menor sensagdo de embotamento, mais energia.
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3.4.3 Eixo 1II — Estar em grupo

O ser humano apresenta uma necessidade inata de pertencimento que estd ligada
diretamente a manutencao da espécie, possibilitando a construcao e o sustento dos lacos sociais,
os quais permitem a dedica¢do e a prote¢ao conjunta entre os individuos de uma espécie,
sociedade ou de um grupo (Baumeister & Leary, 1995). Podemos destacar nesse eixo o quanto
somos afetados uns pelos outros. Uma parte autonomica do nosso sistema nervoso se
desenvolveu para comunicagdo social com objetivo claro de avaliagdo do ambiente se este ¢
seguro ou ndo, assim como para expressar as emocgdes, sendo denominado de neurocepg¢ao

(Porges & Furman, 2011; Porges, 2012).

Como exemplo de categorias positivas temos: “foi bom depois ouvir os outros relatos”
(24%), “foi legal” (16%) e “certo conforto” (12%); para as categorias negativas, encontramos:
“foi mais divertido sem o grupo (8%) e “um tanto constrangedor” (8%) e para a categoria mista
achamos: “fiquei bem indiferente do grupo” (8%) e “sensagao tao estranha” (8%). Nesse eixo,
a categoria positiva apresenta 7 tipos de expressoes, (50%); a categoria negativa possui 5 tipos

de expressdes (36%) e a categoria mista (14%).
Exemplos positivos:

Para mim, eu sinto que teve até alguma coisa do tipo quando, eu estava escrevendo e
ai olhava para cima e vé que tinha gente em volta me deixava mais calmo, ndo sei por
que? E como se td tudo bem, tem gente envolta, td tudo certo. Nio sei por que isso me
faz sentir uma certa serenidade saber que tem muitas pessoas envolta. (P0O02GP)

Eu compartilho da sensagdo do Voluntario 002. Tive um certo conforto em saber que
tem mais pessoas participando. (PO05SGP)

Exemplos negativos:

Sinceramente foi, sinceramente acho que foi mais divertido sem grupo. (P009G1)

Entdo, eu acho ao contrario dela (P022G2). Porque quando eu estou sozinha, eu,
também fago terapia e tal, eu me sinto mais a vontade quando estou com a psicologa!
Claro que agora que ja conhego ela ha um tempo... é porque, para escrever, se fosse
para falar, ja seria um problema estando em grupo. Mesmo sabendo que eu tenho meus
problemas e ele tem os deles, mesmo assim eu teria uma dificuldade para falar, ¢ porque

esta escrevendo... eu ndo sei o que ela botou, ninguém sabe o meu, mas, é mais tranquilo
assim... (P017G2)
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Exemplos mistos:

Pra ser honesta eu fiquei bem indiferente do grupo o tempo todo, estava bem focado
internamente, so depois que o pessoal comegou a contar a experiéncia deles que me dei
conta do grupo basicamente. Estava bem focado no caminho internamente! (P012G1)

Eu sou uma pessoa que ndo costumo falar muito e eu estava pensando o que ela falou
(P019G2) que em grupo, uma pessoa pode ou algumas podem ser como exemplo para
gente falar algo, mas também tém um lado que podemos ficar constrangido sobre o
assunto e reservar mais para nos mesmos. (P024G2)

Estes exemplos acima representam o quanto pode ser rica a experiéncia de se perceber
em grupo, como também influenciar na experiéncia sensorial, emocional e sentimental. A
experiéncia afetiva também ocorre em contextos, sendo, muitas vezes, determinante para as

escolhas pessoais.

3.4.4 Eixo IV — grupo retorno

Este eixo tem forte influéncia do Grupo Piloto (GP). No GP ndo realizamos o grupo
retorno com os participantes € sim realizamos uma espécie de “palestra” explicativa sobre a
teoria e o trabalho. A partir das perguntas dos participantes nessa “palestra”, observamos uma
certa “curiosidade” em querer saber mais e, principalmente, “saber” o que significava o que
tinham produzido. Entdo, decidimos realizar um segundo encontro para os préximos grupos,

encontro no qual “todos” pudessem rever suas produgdes e falar a partir desse lugar proprio.

Neste eixo encontramos trés categorias intituladas: autorreferéncia, novas perspectivas
e fatores terapéuticos. A escolha dessas categorias ocorre por apresentarem falas mais
complexas direcionadas a propria subjetividade e por representarem uma espécie de insight, a
partir do trabalho. As categorias correspondem a um tipo de “nexo” ou sentido produzido pela

experiéncia de focalizagdo em grupo.

Exemplos de Autorreferéncia:

Estou revendo aqui e estou lembrando que no dia estava muito mal, tinha acordado mal
por causa dos problemas em casa e hoje estou bem melhor, bem mais relaxada. Estou
vendo que desenhei que estava sentindo uma tensdo nas pernas e representei com se
elas estivessem amarradas, tipo puxando etc. Botei um peso no coracdo. Sei ld! E
engracado lembrar do momento, que foi assim que eu consegui me representar o que
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estava sentindo e conseguir constatar como estou me sentindo hoje. Bem melhor do que
antes! (PO09G1)

Eu, na semana passada estava muito ansioso porque tinham muitas coisas para
acontecer... risos... entdo eu estava muito agitado. Estou vendo agora aqui nos meus
desenhos e riscos, estou vendo que eles foram muito brutos! Muito exagerado! E eu ndo
costumo desenhar e escrever assim... eu desenho de maneira delicada e aqui ta muito
bruto! Ndo é minha personalidade... mas em fim... e a experiéncia foi muito ruim para
mim! Tenho que confessar isso. Porque eu estava muito ansioso, corpo muito agitado,
eu queira estar em movimento, so que quando eu parei para focar em que partes eu
estava e se manifestava, eu comecei a ficar pior! Risos! Isso, é como se estivesse
aumentado! Parece que apliquei um peso maior as coisas que iam acontecer! Porque
antes estava ansioso no geral e ai quando comegou essa atividade eu comecei a pensar
nas coisas que iam acontecer e so fiquei mais ansioso ainda! E agora olhando para esse
desenho, as trés coisas que iam acontecer, nenhuma delas aconteceu! Risos! E eu sinto
como se estivesse ansioso a toa! Risos!! E agora ndo estou ansioso! Risos! Estou numa
bad vibe! Risos! Por causa disso! Todos do grupo riem! Ou seja, nunca estou bem!

Todos do grupo riem! Mas tudo bem! So queira deixar registrado! Todos do grupo riem!
(PO12G1)

Eu estou vendo agora que estava fisicamente cansada, e preocupada dentre outras
coisas. Continuo fisicamente cansada porque estava andando aqui na UERJ, mas ndo
é pela mesma causa da semana passada. E a preocupagdo ela passou e ndo tem a ver
com nosso encontro, mas como eu cumpri com uma das minhas tarefas que era o que
estava mais me preocupando. Eu cumpri essa noite, ufa! Aliviou um pouquinho, estou
mais tranquila por isso. (P019G2)

E meio chato porque é como se vocé ligasse um interruptor. Tipo, a consciéncia daquilo
volta e... ou a sensagdo ou algo parecido... (P020G2)

Estes exemplos caracterizam um reviver da experiéncia, principalmente porque
possibilitou criar uma referéncia temporal entre o primeiro encontro ¢ o segundo encontro.
Automaticamente, ao rever a produgdo anterior, puderam experienciar novamente as sensagoes

e as emogdes no aqui e agora.

Exemplos de Novas perspectivas:

Eu percebi que na semana passada eu estava muito mal, muita dor no estomago,
abdomen, pulso e eu so retratei isso aqui! Al eu fico pensando... porque eu tenho uma
dificuldade de parar para pensar em como eu estou! Seja pela correria do dia a dia,
até tento, mas sempre tem coisa para fazer e passa batido. E na atividade, estava com
tanta dor, tanta dor que so consegui focar nisso! E hoje, tipo assim, eu consigo perceber
diferentes sensagoes, ndo que uma se sobressaia sobre outra, eu acho que isso é uma
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atividade que agora eu consigo realizar pelo momento que tive aqui! Acho que... vocé
vai sentir vdrias coisas, eu consegui representar mais... abriu uma possibilidade de me
perceber de outra forma, achei interessante... (P014G1)

Eu ja sai daqui, da outra vez, pensando mesmo em tudo que eu coloquei e queria mudar
porque eu tinha algo que me chamava muito aten¢do e que estava muito forte, so que
ai, eu voltei o olhar para outra coisa que ndo estava prestando atengdo e ai eu vi que
isso também estava sendo consequéncia daquilo que estava muito forte. Ai, eu que eu
tenho que mudar primeiro o que estda, aparentemente é menor e mudando aos
pouquinhos para poder, tentar, como vocé falou (facilitador) no ultimo, o que
poderiamos fazer para ficar bem com isso que estamos sentindo, mesmo sendo um
problema... como conseguimos ficar bem? E ai foi nisso que eu fui pensando e hoje ja
estd bem mais, tranquilo, esta mudando... (P017G2)

Eu acho que foi importantissimo! Rever para saber se realmente aquilo que colocamos
aqui, ele tem o mesmo efeito, se o efeito estd diferente, se isso vai perdurar ou ndo,
acho que isso é tdo importante quanto a primeira faze que foi de enxergar. Ela (023)
disse que estava mergulhada num lugar com protec¢do acustica, na verdade eu acho
que na verdade aqui nos tiramos aqui essa protegdo, tirou um casco que talvez estivesse
ali carregando, pesado... e comegou a enxergar de uma forma diferente e hoje de forma
diferente sabendo que vocé pode resolver sim algumas coisas e outras depois, mesmo
que ndo seja da forma como gostariamos. Acho que principalmente pelo fato da ligagdo
com a UERJ, eu que tenho uma ligagdo que ndo bem como gostaria, porque quero estar
aqui como aluna de pos graduagdo e hoje ainda ndo estou, alids tem um edital aberto
para quem quiser na pos da educagdo, mesmo com todas as cobrancas desde amigos
ate da sociedade, mesmo assim, eu estou dizendo: tudo bem com isso, talvez la atras
ndo fosse tudo bem, mas agora tudo bem... vou fazer minha parte e que seja o que tiver
que ser... isso esta pesando menos e acho legal de revermos. (P019G2)

Eu acho uma experiéncia otima! No meu caso, eu entendi minha dor, resolvi meus
problemas, mesmo que sejam pequenos, entendeu? Porque compreendi que o que eu
estava sentindo era uma soma de tudo que estava passando... entdo, depois que senti
isso, ndo senti mais a dor. Foi muito interessante na questdo da psicologia né... as vezes
a dor fica ali te lembrando so o que estd passando... quando vocé resolve aquilo dali
ela te deixa. Ndo que ela deixou de existir, mas que vocé conseguiu compreender o que
estd acontecendo com vocé. (P022G2)

As falas acima representam um tipo de direcionamento da experiéncia, no sentido de
produzir um significado, a partir das sensac¢des, das emogdes, dos sentimentos e dos problemas,
indicando uma certa resolucdo ou a possibilidade de resolver. Uma mudanca na percepc¢ao do

problema ¢ apresentada.
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Exemplos de Fatores terapéuticos — 5 tipos encontrados:

a) Compartilhamento de informagao,

b) Aprendizagem interpessoal,

C) Comportamento imitativo,

d) Universalidade e

e) Desenvolvimento de técnicas de socializagao.

Segundo Yalon (2006), esses fatores se manifestam, quando presentes no grupo, de
forma variada, ndo linear, mistas e fluidas. Consequentemente, ndo sdo sequenciais € sao
interdependentes. Com isso, ¢ comum aparecer mais de um fator nas falas, o que possibilita
diferentes interpretagdes. Entretanto, para esse trabalho, analisamos as falas mais relevantes
como critério para a escolha do fator terapéutico.

Compartilhamento de informagao e aprendizagem interpessoal.

Era até isso que ia falar... na semana passada s6 me dei conta de que estava em grupo
quando vocé chamou para isso! E um movimento totalmente ao contrério, porque hoje
ja comegamos falando aberto. E engracado! Porque parar e pensar de como estava
naquele momento da semana passada... porque eu ndo estava isolada! As pessoas
estavam do meu lado! Entdo como é que eu esqueci que estava em grupo? E como esse
movimento se da diferente, quando vocé para, para ouvir aquilo que as pessoas estdo
trazendo e ai vocé se identifica, se identifica por ser o oposto... é engragado... vocé
comparar esses dois momentos... parece que sdo pessoas distintas e sdo as mesmas
pessoas! (PO12G1)

Comportamento imitativo, aprendizagem interpessoal.

Entao, minha sensagdo é parecida com a dele... porque na semana passada estava bem
ansiosa e na verdade eu constantemente me sinto ansiosa por varias situagoes com
muitas atividades para fazer, estou sempre preocupada com as coisas pela frente. Pelo
desenho eu até fiz uma carinha meio triste, pouco confusa, mas foi mais com rela¢do a
ansiedade mesmo. E hoje ja ndo estou me sentindo tdo ansiosa assim! Acho que meu
nivel de ansiedade esta mais baixo hoje e foi bem isso mesmo que ele falou, na hora meu
nivel de ansiedade aumentou de fazer o desenho porque eu ndao sabia como fazer isso.
Eu foquei na parte da cabeg¢a porque geralmente quando estou em um estado de
ansiedade muito grande, eu sinto muitas dores de cabeca. Entdo, optei por focar nessa
parte da cabega... entdo acho que é isso... (PO13G1)

Universalidade.

Parece que ja fazemos parte de um grupo, eu ja me sinto inserida, é um
comprometimento, entdo, no outro momento eu acho que nem falei! Hoje estou falando
demais! Todo grupo ri! Entdo eu acho que esse fato de compreender, perceber, os
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resultados e ter essa oportunidade de estar aqui novamente, talvez se so tivesse tido o
encontro da semana passada... eu acho que esse momento (agora) foi bem bacana para
fixar esse comprometimento, essa nossa capacidade de argumentar sobre tudo que
aconteceu! (P014G1)

Teve até um relato na semana passada (primeiro encontro) como se estivesse fazendo
a atividade totalmente focado nela e nem percebesse que tinha pessoas ao redor e hoje
com essa etapa estamos tendo uma intera¢do maior com as pessoas do grupo entdo
também estou me sentindo mais a vontade e me sentindo de fato parte desse grupo!
Porque também estava foca nas coisas que tinha que fazer e nem tinha me ligado na
questdo grupal mesmo, entdo estou me sentindo bem diferente em relagdo a isso!

(PO15G1)

Acho que é igual ao que elas estavam falando. Nos sentimos iguais no caos! MUITOS
RISOS! Isso ¢ muito diferente das redes sociais! De inicio tivemos um
autoconhecimento né, vocé (facilitador) falou olha para dentro, sente seu corpo, é um
outro conhecimento e esta todo mundo colocando o seu ai no papel. E depois vai falar
sobre isso. Como disseram, ninguém sabe dos problemas. Mas é uma questdo para
cada um, as vezes o meu pode pesar menos do que o dela, mas ndo importa. Acho que
isso de sentar aqui, colocar no papel, escrever. O desenho foi muito importante com as
partes do corpo vocé vé ali, esta livre para realmente colocar, para pensar, refletir, é
quase que fisico sabe! E pegar no seu problema e analisar e fazer uma constru¢do como
se estivesse colocando as pecinhas e é muito interessante porque faco terapia e
praticamente so falar... e vocé fala varias coisas e ndo lembra para refletir. Mas por
exemplo no meu caso para mim em que a escrita vale muita coisa e bota no papel, eu
acho que penso mais sobre isso, para mim foi muito valido. Eu acho que gostaria de
um corpo humano de verdade ou um boneco, ou uma caveira! [Muitos risos] Talvez um
corpo humano em lego ou blocos! (P023G2)

Comportamento imitativo

Eu senti exatamente como ela (G2 020). G. So de olhar o desenho e de ver o que eu
botei, as angustias voltaram. Aquele sentimento de quando eu peguei o desenho de
pensar em tudo o que eu precisava colocar aqui, voltou tudo sabe, como se estivesse
revisitando. (P017G2)

Desenvolvimento de técnicas de socializa¢ao

Eu ja sai daqui, da outra vez, pensando mesmo em tudo que eu coloquei e queria mudar
porque eu tinha algo que me chamava muito atengdo e que estava muito forte, so que
ai, eu voltei o olhar para outra coisa, que ndo estava prestando atengdo, e ai eu vi que
isso também estava sendo consequéncia daquilo que estava muito forte. Ai, o que eu
tenho que mudar primeiro, é o que esta aparentemente menor, e mudando aos
pouquinhos para poder tentar. Como vocé falou (facilitador) no ultimo, o que
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poderiamos fazer para ficar bem com isso que estamos sentindo, mesmo sendo um
problema? Como conseguimos ficar bem? E ai foi nisso que eu fui pensando, e hoje ja
estda bem mais, tranquilo, esta mudando... (G2 017)

Pergunta para (P017G2): as duas coisas ou a menor? Desculpa estou me metendo.
(PO19G2)

Risos, sem problemas. Acho que a menor e acaba afetando o campo da principal.
(PO17G2)

E um conjunto de pensamentos, sentimentos, sensa¢do que vai e volta e ja faz um tempo
e eu parei de controlar, tipo, vai acontecer quando tiver que acontecer e esta tudo bem.
Ndo esta tdo em evidéncia isso em mim quando estava nesse dia e é isso, eu prefiro ndo
focar que é para nado voltar... (P020G2)

Vocé (P020G2) disse que ndo prefere voltar mais nisso, mas eu estou aqui relendo e eu
também ndo estou mais sentindo da forma com que estava no dia. Eu ainda tenho essas
mesmas coisas comigo, sensagoes, mas elas estdo de uma forma muito mais leve, nao

sei... (P019G2)

A fala do participante PO12G1 representa um exemplo de compartilhamento da
informacao, no qual hd uma aprendizagem sobre si a partir da dindmica interpessoal, uma
implicagdo direta no ambiente e um compartilhar da propria experiéncia. Aprendizagem
interpessoal ocorre nas falas dos participantes P012Gle PO13G1, caracterizando a experiéncia
emocional do outro como uma ajuda para se autorreferenciar. Comportamento imitativo esta
presente nas falas dos participantes P013G1 e P017G2, o outro se torna um “espelho” como
referéncia para propria experiéncia sensorial e emocional, beneficiando-se a partir do processo
do outro. A universalidade, P014G1, POI5G1 e P023G2, representa as semelhancas e
sentimentos de pertencimento, criando uma espécie de unido. Desenvolvimento de técnicas de
socializacdo, caracteriza uma comunicacdo direta entre os participantes, ndo s6 um grau de
interesse pelo outro, como a experiéncia da empatia, por exemplo. Destacamos os didlogos

entre: PO17G2 - PO19G2 e P020G2 - PO19G2.

3.5 Discussao

Iniciamos esse topico resgatando o objetivo geral da pesquisa, que ¢ destacar as
sensacdes € as emogdes como aspectos importantes na constituicdo da Regulacdo Emocional,

além da cognicdo, a partir de uma pratica psicoeducativa com grupos de universitarios da UERJ.
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Com esse objetivo, o corpo torna-se elemento central para a Regulagdo Emocional. Escolhemos
a psicoeducacdo como forma de despertar a atencdo para a experiéncia sensorial, sendo
importante relembrar que a elaboragdo do método tem a contribuicao dos participantes, sendo
coerente com nossa proposta metodoldgica, que estimula a expressao e valoriza o encontro com
os participantes da pesquisa, considerando-os ativos colaboradores. Outro aspecto importante €
discutir a integragdo entre a producdo de sentidos ou significados com a experiéncia corporal,

que ocorre principalmente nas tltimas etapas do método.

A discussdo dos resultados ¢ formulada a partir do modelo Bottom-up, segundo as
perspectivas e teorias, principalmente, de Damasio (2011), Gendlin (2006), Levine (2012),
Porges (2012), Siegel (2018), Yalon (2006) e Solomon (1998). Esses autores diferem do modelo
Bottom-up defendido pela Psicologia Cognitiva, que ¢ desvalorizado nessa perspectiva. Outro
aspecto presente nessa discussdo ¢ referente ao método, que ¢ de carater exploratorio,
construtivista ¢ com uma proposta didatica aliada a investigagdo, além de ter um carater

interventivo.

Por defendermos, principalmente, um paradigma que ressalte a importancia do corpo e
uma concep¢ao de integracdo entre mente € corpo, comecamos a elaboracdo do método
especificamente no sentido “de baixo para cima”. O primeiro eixo tematico ou experiéncia
corporal, corresponde a todas as sensa¢des experienciadas pelos participantes. Destacamos uma
maior ocorréncia na cabeca, na barriga e a propria respiracao. Estas partes também corroboram
com a teoria polivagal, a qual apresenta o Nucleo motor dorsal do vago (NMDV), como os
pulmdes/respiracdo, barriga/intestinos/estdmago e o Nucleo Ambiguo (NA), os
bronquios/respira¢do. Em relacdo a cabeca, temos os nervos cranianos, que sdo responsaveis
pela expressdo e comunicagdo emocional (Porges, 2012). Além dessas citadas com maior
incidéncia, ¢ fundamental destacar a diversidade produzida nas outras partes do corpo como,
por exemplo, o proprio corpo, as costas, pernas, mao, peito, etc. Esta diversidade de regides
fisicas manifestadas demonstram o potencial do corpo, ou seja, observar as sensagdes representa
uma outra forma de expressao, de observar novas possibilidades e trazer novos elementos para
a Regulacao Emocional. Entrar em contato com o corpo e acompanhar o que esta acontecendo,

além dos pensamentos, ¢ oferecer um descanso para mente julgadora.

O primeiro eixo corresponde ao que Damasio (2011) denomina Protosself, isto €, o

tronco cerebral, a base da constru¢do da mente. As sensagdes compdem tanto as emogoes
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quanto os sentimentos, assim como fazem parte da experiéncia da propriedade do corpo, como,
por exemplo, nas falas apresentadas dos participantes POOSGP, PO07GP, P009G1, PO11Gl1,
P013G1, P014Gl, P017G2, P020G2, P024G2 e P025G2. As sensagdes se movem
constantemente, muitas vezes se contraem, se expandem, somem e depois aparecem, ocorrem
independentemente da vontade consciente. “Escutd-las” cria um fluxo de energia e de
informacdo entre a interocepcdo e a exterocepcdo, possibilitando outra checagem da

experiéncia, proporcionando novas formas de agdo (Siegel, 2018; Tsakiris, 2017).

Alguns exemplos de sensagdes expressadas pelos participantes como: rosto duro, olhos
ardentes, agita¢do, inchago, pesado, caido, frio, calor, cansago, calma, rigidez, formigamento,
relaxado etc, reaparecem ao longo do processo, em todas as etapas. Isto ocorre porque a
proposta € direcionada para esse objetivo, despertando o interesse pela experiéncia sentida. “De

9999

repente, o coracdo fica doido”” (P025G2) ou “o coracao tem um peso de 10 kg amarrado nele”
(PO09G1), “as chamas na barriga sorriem” (PO11G1). Outra caracteristica ¢ a diversidade de
sensacdes que podem aparecer pela simples acdo de observar o corpo, desde suor nas axilas a

maos geladas (P017G2).

Podemos observar uma riqueza na comunicacdo concomitante dos sistemas corporais
como, por exemplo, o cardiovascular, o respiratdrio e o gastrointestinal. Direcionar a aten¢ao
para o corpo € potencializar a comunicacdo entre os sistemas, criando uma integragdo do Self
e, principalmente, uma expansao da experiéncia. Essa integracdo cria uma “bussola” que nos
orienta para relacdes menos dispendiosas de energia e para escolhas mais atenciosas. Segundo
Levine (1999, 2012) e Gendlin (2006), acessar esses estados fisioldgicos sensoriais provoca
outra natureza de consciéncia sobre a experiéncia, possibilitando uma maior integracdo entre
mente e corpo. Entretanto, apenas sentir uma, duas ou mais sensagcdes ndo representa muita
coisa se estas nao forem conectadas as emogdes e a capacidade avaliativa da mente. Ou seja,
apenas sentir ansiedade ou “borboletas na barriga” ou calor ou frio, ndo representa muita coisa
se ndo houver a integragdo de novos componentes da experiéncia, consequentemente, outras
partes do sistema nervoso, como o sistema limbico e o cortex. Mesmo porque somos, a0 mesmo
tempo, seres bioldgicos e famintos por significados (Damasio, 2011; Gendlin, 2006; Siegel,

2018; Solomon, 1998).

Baseado na argumenta¢do acima, criamos um método que possibilita a expressao das

sensagoes na etapa um, das emocgodes € dos sentimentos na etapa 2 e de significados nas etapas
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3,4 e 5, apartir do corpo. Porém, como forma de psicoeducagdo, € necessario um passo a passo,
pelo fato da nossa cultura ndo valorizar as sensagdes e as emogdes com a mesma relevancia dos
pensamentos ou da cognigao (Levine, 1999, 2012; Siegel, 2018). Na etapa um ou silhueta do
corpo (que tem como objetivo principal despertar a consciéncia para as sensagdes), notamos
que foi proporcionada uma aten¢do ao que estava acontecendo no aqui e agora, um olhar para
“dentro”, silenciando o julgamento mental. Destacamos uma producao de sensa¢des com uma
ampla variedade, tanto em partes distintas do corpo quanto no tipo de sensagdes. Todos os
participantes produziram alguma informacdo sensorial. Diante dessa diversidade de
informagdes, o corpo se torna uma fonte quase inesgotavel de possibilidades de expressao e
uma alternativa de caminho para acessar o autoconhecimento e, principalmente, tornar o corpo

acessivel para a Regulacdo Emocional e, consequentemente, para desenvolvimento do Self.

Uma pessoa que ndo tenha consciéncia de como seu corpo funciona, diante das emocdes
e dos acontecimentos da vida, fica refém de respostas padronizadas, estd sempre “correndo”
atras de si ou para longe de si. E fundamental aprender a reconhecer as sensacdes e as emogdes,
para ter encontros bem-sucedidos consigo mesmo e com o0s outros: o corpo “sabe”. Sentir o que
0 outro sente, tocar as coisas e ser tocado por elas, € a integracdo da mente com o corpo.
Independentemente se a experiéncia for positiva, negativa ou ambas, € o estabelecimento do
livre fluxo de energia e de informagao, ou seja, somos afetados pelo outro constantemente, uma
decisdo nunca ¢ exclusivamente isolada e nem somente interna (Siegel, 2018). Observamos
essa afetacdo mutua no eixo III, a experiéncia de se estar em grupo, como nas falas dos
participantes PO02GP, POO5SGP, P009G1, PO12G1, PO17G2 e P024G2. Aprender a vivenciar as
sensagOes € as emogdes com a testemunha do grandioso cortex cerebral, € acessar o tronco

cerebral e o sistema limbico, respectivamente (Damasio, 2011; Levine, 2012; Porges 2012).

Resgatar a poténcia das sensacdes corporais, como ferramenta para acessar a Regulacao
Emocional, ¢ a chave para ter uma sobrevivéncia mais digna para além da ansiedade cronica,
do pénico, do estresse etc. E poder “pegar” no problema. Para que isso ocorra, precisa haver
uma psicoeducacao na direcao de se restabelecer a capacidade de acessar as sensagdes fisicas,
as emogodes € os sentimentos, sem ficar refém deles. (Levine, 2012; Gendlin, 2006; Siegel,

2018).

O sistema limbico ou Self central e o neocortex ou Self autobiografico, prendem-se ao

tronco cerebral, que € visceral. Como o estdmago nao tem boca para pedir comida, “inventa” o
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cérebro para tal fungdo, consequentemente, o cérebro “avisa” ao estbmago que estd precisando
de energia, ambos sdo “imagens” um do outro, e € assim que os organismos funcionam. Todos
0s sistemas organicos se implicam, com isso sensacdes, emogoes, sentimentos € pensamentos
ndo sao processos novos € muito menos independentes, eles sao constantes, um se desdobra no
outro. Além disso, no nivel do organismo, podemos estender essa implicacao relacional para
além do corpo material, a implicacdo relacional também ocorre com o ambiente. Assim como
estomago e cérebro sdo co-dependentes e sdo representagdes imagéticas um do outro, também
somos co-dependentes e ha representacdes imagéticas do ambiente em que vivemos. Nossa
constitui¢do também ¢ ambiental (Damasio, 2011; Levine, 2012; Gendlin, 1992; Siegel, 2018;
Solomon, 1998; Tsakiris, 2017; Vignemont, 2014).

A categoria Fatores terapéuticos encontrados nesse trabalho, compartilhamento de
informagdo (PO12G1), aprendizagem interpessoal (P012G1 e PO013Gl), comportamento
imitativo (P013G1), universalidade (P014G1, P015G1 e P023G2) e desenvolvimento de
técnicas de socializagdo (P019G2/P017G2 e P019G2/P020G2)!, se relaciona com o eixo Il e o
quanto somos afetados, ao nos co-regularmos com os outros € com o ambiente. As emogdes €
os sentimentos, assim como a produg¢ao de significado da experiéncia, ndo estdo situados apenas
internamente, como também nao sdo construidos somente no sentido “de cima para baixo” e/ou
“de baixo para cima”, mas, estdo situados e sdo construidos, principalmente, nas relacdes
humanas, nos espagos entre o si mesmo e o outro em um fluxo constante de informagao e de

energia.

H4 uma implica¢do nessa construcao, isto ¢, quando se decide algo ou se apropria de
algum sentido, isso ndo surge apenas internamente, ja estd acontecendo em varios ambitos.
Tomar consciéncia de algo € uma construgdo que ja se iniciou em um nivel mais sutil € ndo
surge apenas pela percep¢ao, também ¢ ter uma apreensao do fendmeno no momento relacional

(Gendlin, 1992; Siegel, 2018; Solomon, 1998; Tsakiris, 2017; Vignemont, 2014; Yalon, 2006).

Sem duvida, muito disso pode ser explicado tanto por meios bioldgicos como culturais.
Porém, como discutido ao longo desse trabalho, ha outro ponto fundamental: Pode-se
facilmente supor que a energizacao fornecida pela raiva e pelo medo, por exemplo, prepara o
organismo para estados de explosdes, de agressdo ou de recuo, conforme a situagdo, o que €

fundamental para vida e corresponde ao lado animal do ser humano. Entretanto, as emogoes ¢

! Decidimos utilizar a barra (/) como indicac3o de que houve um didlogo entre os participantes.
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os sentimentos ndo se restringem a isso, ambos sdo intencionais e estratégias de lidar com
acontecimentos “dificeis” ou “faceis” (Solomon, 1998). A escolha de uma emogdo tem um
sentido para um proposito, pode ser uma maneira de lidar com outras pessoas. Por exemplo,
uma necessidade de pertencimento, de se encontrar no outro para justamente se reafirmar como
pessoa. Como também pode ser uma busca por compreensao, por ressignificagdo e novas
formas de ser e estar no mundo. Tudo isso ¢ construido dentro e fora de si, e no espago entre as
coisas, no diluir das coisas, no modo como se sente, como se experimenta, na maneira de se ver
e no encontro ou desencontro do olhar do outro (Damaésio, 2011, Levine, 2012; Gendlin, 1992;

Siegel, 2018; Solomon, 1998; Tsakiris, 2017; Vignemont, 2014; Yalon, 2006).
Como exemplo destacamos a fala do participante(a):

Dor no pescogo como uma pressdo, pode ser tensdo (um incomodo — a dor chega perto
da garganta), ja estou assim alguns dias. Um peso nas costas que reflete no pescogo
também. Uma soma dos meus ultimos acontecimentos, ndo que seja ruim, mas que me
lembra do peso que estou agora. Porém, pode ser a saida de um grande peso, que agora
deixa uma dor para lembrar. O suspiro pode ser um alivio para minha liberdade de
expressdo. (P020G2)

Na fala acima, a sensagdo de suspirar assume um sentido de possibilidade de alivio para

um sentimento e agao, e, sendo uma expressao, dirige-se a outro.

Outro exemplo esta na transicdo do 1° quadrante para o 2° quadrante na etapa 2 do
participante(a) POO9G1. Diante do contexto, o que ajuda a estar na UERJ, ha uma mudanca na
qualidade das sensagdes, emocdes, sentimentos e significados.

1° quadrante - acolhendo: triste, tensa, ansiosa. Meu peito se sente pesado, minha

respiragdo estd pesada, sinto um cansago generalizado no corpo. Sinto vontade de

deitar em posicdo fetal.

2° quadrante — clareando o espaco: meus pais, minha vontade de ser uma boa

profissional, meus amigos. Eu me sinto bem pensando nessas coisas, um relaxamento
no corpo, vontade de me mexer.

Segundo Solomon (1998), as “emocdes sdo juizos”, estdo situadas nas relagdes humanas
e sdo inextrincavelmente ligadas a ética, ou seja, sdo experiéncias fenoménicas situadas em um
contexto mais amplo, além do fisiolégico ou interno, sdo interacionais. E importante dizer que
elas ndo sdo apenas funcionais e, ocasionalmente, vantajosas, elas nao sao apenas o residuo

fortuito da evolugdo indeterminada, mas s3o em si estratégicas e politicas dotadas de
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intencionalidades e sentido existencial no mundo, assim como os sentimentos. Sao atividades

que “fazemos”, estratégias que trabalham para nés, tanto individualmente como coletivamente.

Sensagdo estranha porque nunca tinha parado para pensar isso. Porque as vezes tenho
medo de sentir demais as coisas e ndo saber lidar com aquilo, mas, vocé fez meio que
um caminho inverso. Quando cheguei aqui, eu cheguei mais tranquilo, pensando vai
dar tudo certo. A medida que foi avangando o experimento, eu comecei a ficar mais
ansioso, inquieto, como é que isso ia terminar! Risos! E assim, no final eu me acabei
me conformando, mas ndo tdo conformado assim, porque pensei: acabou mesmo?!
Risos! Tipo, ja?! Foi estranho porque cria uma sensagdo de angustia, fica querendo
entender mais o por que estd sentindo aquilo. (P021G2)

No exemplo acima, algumas possiveis interpretagdes sobre a fala: a evitacao representa
uma estratégia consciente na lida com as experiéncias afetivas, que ainda nao sdo possiveis de
sentir, com a intensidade se tornando disfuncional. O encontro com o outro muda a escolha de
um pensamento para determinada situacdo, demonstrando a possibilidade de outra acdo para
um determinado contexto ou objetivo. Talvez, no final da fala, tenha comegado a surgir uma
certa curiosidade sobre o acontecimento, como uma possivel mudanga de perspectiva na lida
com os afetos.

Falar em experiéncias humanas ¢ falar em acontecimentos com o corpo. Como
defendido nesse trabalho, nossos pensamentos sdo conduzidos pelas sensagdes e pelas
emocgdes. Todas nossas experiéncias, sejam exteroceptivas e interoceptivas, modificam o
formato do corpo, desde as mais sutis até as mais complexas. O corpo também ¢ uma imagem
da histéria subjetiva como também uma identidade ambiental. Tao importante quanto as
informacdes dos nossos O0rgaos internos e externos, ¢ a dependéncia da relagdo com os outros.
A vida fisica, a vida de sentimentos, desejos mais basicos até as expressdes artisticas
majestosas, dependem de uma mente e um Self encorpado, em constante fluxo de informacgao e
energia com o ambiente (Siegel, 2018). Em termos de estruturas fisioldgicas tanto o giro
cingulado quanto a insula e o nervo vago, podem compor aquilo que venha a ser um animal
humano. E simples, o modelo Bottom-up é o encontro do humano com o seu animal (Damasio,

2011; Levine, 2012; Porges 2012; Tsakiris, 2017; Vignemont, 2014).

O animal humano pode ser compreendido, entre outras coisas, como o resgate da

poténcia vital, uma capacidade de acdo, movimento, se deixar também conduzir pelos afetos,
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poder expressar as sensacdes € as emogdes, tanto as negativas quanto as positivas, em um o
fluxo de energia e informagao dentro do corpo e fora do corpo. Aprender a escutar e a expressar
as sensagdes, as emogoes € os sentimentos de forma cuidadosa, consiste no objetivo da
psicoeducagao. A Regulacdo Emocional adquire a qualidade da Experienciagdo, caracterizando
uma desaceleragdo de si. Podemos observar isso na etapa 2, que teve o acréscimo de mais um
quadrante no inicio como transi¢do entre os passos 1 e 2 da Focalizagdo. Desta etapa, surge o
eixo II, que € composto tanto pelo Felt sense quanto pelas emogdes, pelos sentimentos e pela
producdo de sentidos, como verificado nos relatos de PO09G1 e P0O13G1. Pudemos observar a
influéncia mutua entre as sensagdes, as emogdes, 0s sentimentos € os significados de vida.
Poder perceber a relagdo entre as sensagdes € os sentimentos, ¢ poder determinar o valor de
algo que se sente, assim como sua qualidade, importancia, intensidade e intencionalidade, isto
¢, os sentimentos podem incluir tanto uma emog¢ao positiva quanto uma negativa e, comumente,
incluem emocgoes distintas, expressam uma combinagdo de nuances baseadas nas sensagdes
fisicas. Além disso, os sentimentos incorporam a relagao entre o objeto, uma situagdo e o bem-
estar. Por mais que uma emocdo ¢ um sentimento sejam dolorosos, quanto mais forem
suprimidos ou reprimidos, menos funcional eles se tornam (Levine, 2012; Gendlin, 1992, 2006;

Siegel, 2018).
Destacamos o participante PO13G1.

1° quadrante - acolhendo: cansago, sensagdo de assentamento forte, de for¢ca para
baixo. Postura relaxada, ombros caidos, peito mais para dentro. Relaxado/angustiada
(misto de sensagado).

2° quadrante — clareando o espago. querer levar o conhecimento de bem-viver para além
dos muros da universidade e da elite intelectual. Por vezes, uma desmotivacdo e
preocupagdo pelo atual cenario politico, outras uma for¢a para afirmar e seguir
adiante e lutando.

3° quadrante — Felt sense: vontade de explodir, de ser maior do que estou sendo.

4° quadrante — gancho: ela é quente, boa e inquieta. Ela mobiliza, motiva e me for¢a a
afirmar a vida e continuar...

5° quadrante — ressoando: um caldeirdo borbulhante. Vontade de estar no mundo, de se
fazer presente.

6° quadrante — perguntando: espalha-se como um virus e toma meu corpo, me empurra
para fora de onde ja estou. Respiragdo mais fluida, porém, queimagdo no estomago.
7° quadrante — acolhendo: me sinto mais preenchido, mais em contato com meu corpo,
menor sensa¢do de embotamento, mais energia.
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Ao analisar a categoria Autorreferéncia do quarto eixo: PO09GI1, P012G1, PO19G2 e
P020G2, representa uma incorporagdo consciente, isto €, contato com aquilo que jamais nos
abandona, o corpo. A saude fisica e psicoldgica, entre outras coisas, dependem do acesso atento
e deliberado das sensagdes, das emogdes e dos sentimentos, isto possibilita uma experiéncia de
vivacidade, para além das situagdes de luta e fuga, a qual a vida esta sendo realmente ameagada.
Desenvolver a capacidade de se autorreferenciar também ¢é construir a subjetividade, ¢ poder
estar no dia a dia com mais plenitude e ndo ser refém de interpretagdes, de sensagdes e de
emogdes, associadas a contextos de ameaca real a vida. E poder discriminar, por exemplo, como
se estava na semana passada e como se esta agora (Levine, 1999, 2012).

Ha uma conexao direta entre as categorias do eixo IV. A categoria Autorreferéncia pode
ser relacionada a categoria Novas Perspectivas (P022G2), no sentido de ser possivel agir de
outra maneira diante de uma situagao dificil, a partir da exploracao da experiéncia sentida, isto
também consiste em uma elaboragdo do que surge das sensagdes e das emocgdes. O viver se
torna, agora, livre do somente remoer os pensamentos, estar no Felt sense ¢ estar no momento
presente, mesmo vivendo em um mundo com tantas adversidades. Sentir as sensacdes, as
emocgdes, 0s sentimentos, 0s pensamentos € 0 outro, assim como o ambiente, ¢ exercer o
potencial do sistema nervoso, uma expansdo dos sentidos e um saber que pode ser diferente,
além do senso de “auto” e da orientagdo para o acontecimento. E a possibilidade de estar em
“paz” com a propria historia e um novo conhecer do si mesmo, em uma nova subjetivagao, com

novas perspectivas (Damasio, 2011, Levine, 2012; Gendlin, 1992, 2006; Siegel, 2018).

Eu acho uma experiéncia otima! No meu caso, eu entendi minha dor, resolvi meus
problemas, mesmo que sejam pequenos, entendeu? Porque compreendi que o que eu
estava sentindo era uma soma de tudo que estava passando... entdo, depois que senti
isso, ndo senti mais a dor. Foi muito interessante na questdo da psicologia né... as vezes
a dor fica ali te lembrando so o que esta passando... quando vocé resolve aquilo dali
ela te deixa. Ndo que ela deixou de existir, mas que vocé conseguiu compreender o que
esta acontecendo com vocé. (P022G2)

Nossa base metodoldgica qualitativa possibilitou uma interacdo e integragao entre as
etapas do método, que originaram os eixos, isto ¢, uma etapa implica a proxima, a partir da
Experienciagdo, proporcionando a fluidez de energia e de informagdo entre os participantes e

aqueles que realizam a pesquisa, além do referencial tedrico. As sensagdes, as emogdes, oS
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sentimentos e os significados, estdo presentes nas etapas 2, 3, 4 e 5, consequentemente, se
manifestam nos eixos II, IIT e IV. A integracdo entre as etapas fica mais explicita no eixo IV ou
grupo retorno, quando ha um “reviver” do que foi produzido e discutido sobre o método,
demonstrando a possibilidade de estar, em alguma medida, constantemente em contato com o
Felt sense.

Dessa forma, a Regulacdo Emocional, compreendida como apenas um controle sobre as
emocdes e um direcionamento objetivo dos pensamentos, sofre uma transformagao funcional,
isto ¢, produz sentidos para as experiéncias como relata o participante (P019G2), produz uma
integracao, a partir da conexao entre mente € corpo € se torna um processo € ndo uma meta e/ou
produto a serem alcangados. Pode-se agora escolher de um outro lugar, e essa escolha torna-se
um proposito. Esse novo lugar ¢ distinto do habitual, em que perceber novos modos de se
expressar ¢ suavizar os modos padronizados de expressao. O novo proposito ¢ se perceber,
primeiramente, no nivel sensorial ¢ emocional (Damasio, 2011; Levine, 2012; Gendlin, 1992,

20006; Porges, 2012; Siegel, 2018; Solomon, 1998).

Eu acho que foi importantissimo! Rever para saber se realmente aquilo que colocamos
aqui, ele tem o mesmo efeito, se o efeito estd diferente, se isso vai perdurar ou ndo,
acho que isso é tdo importante quanto a primeira faze que foi de enxergar. Ela (023)
disse que estava mergulhada num lugar com proteg¢do acustica, na verdade eu acho
que na verdade, aqui nos tiramos essa protegdo, tirou um casco que talvez estivesse ali
carregando, pesado... e comegou a enxergar de uma forma diferente e hoje de forma
diferente sabendo que vocé pode resolver sim algumas coisas e outras depois, mesmo
que nao seja da forma como gostariamos. Acho que principalmente pelo fato da ligagdo
com a UERJ, eu que tenho uma ligag¢do que ndo é bem como gostaria, porque quero
estar aqui como aluna de pos-graduagdo e hoje ainda ndo estou, alias tem um edital
aberto para quem quiser na pos da educagdo, mesmo com todas as cobrancgas desde
amigos até da sociedade, mesmo assim, eu estou dizendo. tudo bem com isso, talvez la
atras ndo fosse tudo bem, mas agora tudo bem... vou fazer minha parte e que seja o que
tiver que ser... isso esta pesando menos e acho legal de revermos. (P019G2)

Todas as etapas compdem o método psicoeducativo. O Felt sense estd presente em todo
o método, ora mais explicito ora mais sutil e subjacente a fala. Apos as analises de saturacao,
percebemos que os cinco encontros foram suficientes para destacar tanto as sensagdes quanto
as emogdes, sejam de forma positiva ou negativa, assim como o efeito gerado pela ambiéncia
de estar em grupo, como no eixo III. Entretanto, o eixo IV teve o nimero minimo necessario

para ser considerado como suficiente, porém, ¢ importante lembrar que este eixo também foi
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responsavel pela producdo de sentidos em relagdo ao método, ou seja, as categorias
autorreferéncia, fatores terapéuticos e novas perspectivas (Gendlin, 2006).

Destacamos algumas falas do eixo III com presenca de sensacdes e sentimentos:

Para mim, eu sinto que teve até alguma coisa do tipo quando, eu estava escrevendo e
ai olhava para cima e vé que tinha gente em volta me deixava mais calmo, ndo sei por
que? E como se ta tudo bem, tem gente envolta, td tudo certo. Ndo sei por que isso me
faz sentir uma certa serenidade saber que tem muitas pessoas envolta. (P0O02GP)

Entao, eu acho ao contrario dela (P022G2). Porque quando eu estou sozinha, eu,
também faco terapia e tal, eu me sinto mais a vontade quando estou com a psicologa!
Claro que agora que ja conhego ela ha um tempo... é porque, para escrever, se fosse
para falar, ja seria um problema estando em grupo. Mesmo sabendo que eu tenho meus
problemas e ele tem os deles, mesmo assim eu teria uma dificuldade para falar, é
porque esta escrevendo... eu ndo sei o que ela botou, ninguém sabe o meu, mas, é mais
tranquilo assim... (PO17G2)

Eu sou uma pessoa que ndo costumo falar muito e eu estava pensando o que ela falou
(P019G2) que em grupo, uma pessoa pode ou algumas podem ser como exemplo para
gente falar algo, mas também tém um lado que podemos ficar constrangido sobre o
assunto e reservar mais para nos mesmos. (P024G2)

Animais com sistemas orbitofrontais desenvolvidos, possuem a habilidade de alterar sua
comunicac¢do para diferentes estados emocionais. Habilidade conhecida como regulagdo dos
afetos, o que permite um ajuste fino para adequagdo ao ambiente. Nos seres humanos, essa
funcdo bastante refinada ¢ base do animo vital do Self. As sensacdes dos musculos, das
articulagdes e das visceras, sdo mapeadas no cortex orbitofrontal como um fluxo de informacao
e energia constantes. Com isso, a medida que se modificam as sensagdes corporais, modifica-
se a mais importante funcdo do cérebro; mapear o corpo. A Regulagdo Emocional, na
perspectiva fenomenoldgica, acontece por meio da Experienciacao, isto ¢, a sensagdo de estar
incorporado em si € a0 mesmo tempo em contato com o ambiente. Com isso, a propria
experiéncia de “auto” se torna uma intercessdo entre 0 mundo interno e o externo. Por essa
perspectiva, discutida ao longo desse trabalho, a Regulagdo Emocional, flui entre o aqui e o ali,
deixando de ser uma batalha consigo mesmo e se tornando uma forma de expressao. O corpo
ndo ¢ mais subjugado ou formatado, se transforma no templo onde todas as preces coexistem.
O corpo se fortifica, a mente descansa e o espirito ascende para o aqui € o agora (Damasio,

2011; Levine, 2012; Gendlin, 1992, 2006; Siegel, 2018; Solomon, 1998).
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Finalmente, retomamos com as trés perguntas como forma de desenvolver a Regulacao
Emocional para além da cogni¢do: o qué, onde e como vocé sente? Sao ferramentas para uma
abertura e convite para a experiéncia sentida, um criar espaco entre as sensagoes € as emogoes.

E o surgimento de expressdes pelo corpo, no corpo € com o corpo em diferentes contextos. E

(13

transformar a pessoa nos verbos “ser” e “estar” como dinamicas na constitui¢do da

subjetividade.

Parece que jd fazemos parte de um grupo, eu ja me sinto inserida, é um
comprometimento, entdo, no outro momento eu acho que nem falei! Hoje estou falando
demais! [Todo grupo ri!] Entdo, eu acho que esse fato de compreender, perceber, os
resultados e ter essa oportunidade de estar aqui novamente, talvez se so tivesse tido o
encontro da semana passada... eu acho que esse momento (agora) foi bem bacana para

fixar esse comprometimento, essa nossa capacidade de argumentar sobre tudo que
aconteceu! (P014G1)

Teve até um relato na semana passada (primeiro encontro) como se estivesse fazendo
a atividade totalmente focado nela e nem percebesse que tinha pessoas ao redor e hoje
com essa etapa estamos tendo uma intera¢do maior com as pessoas do grupo entdo
também estou me sentindo mais a vontade e me sentindo de fato parte desse grupo!
Porque também estava focado nas coisas que tinha que fazer e nem tinha me ligado na
questdo grupal mesmo, entdo estou me sentindo bem diferente em relagdo a isso!

(PO15G1)

A retomada dessas falas, que representam a categoria universalidade, destaca a producao
de subjetividade como também sendo composta pelos espagos entre as coisas, ou seja, além da
dindmica sensorial e emocional, destacamos a relagdo. O estar presente, corporalmente € em
grupo, ¢ um importante componente dos fatores terapéuticos, contribuindo para a aprendizagem

e a experiéncia da Regulacdo Emocional.
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4 Consideracoes Finais

O potencial do corpo como componente do Self, além da cognicdo, para o
desenvolvimento da Regulagdo Emocional, foi o nosso foco de investigagdo a partir de uma
metodologia psicoeducativa. Partimos da intercessdo entre a Biologia e a Psicologia, para
destacar a interconexao entre as sensacoes, as emogdes, 0s sentimentos ¢ o ambiente, como
constituintes do modelo Bottom-up de Regulagdo Emocional defendido nesse trabalho, se
diferenciando do modelo Bottom-up da Psicologia Cognitiva (Damasio, 2011; Levine, 2012;
Gendlin, 1992, 2006; Porges, 2012; Siegel, 2018). Nesse sentido, consideramos que foi
alcangado o objetivo de destacar as sensacdes € as emogdes como elementos constituintes da
Regulacdo Emocional, para além da cogni¢do, a partir de uma pratica psicoeducativa com

grupos de universitarios, no caso, da UERJ.

As percepgdes e as transformagdes provocadas pelo método, promoveram novas
possibilidades de consciéncia. A cogni¢do ocorreu de outra forma, diferente do controle
consciente ou direcionado a uma tarefa. O ato de observar e permitir o contato com as sensagdes
e as emogdes, possibilitou o desenvolvimento do autoconhecimento. Desta forma, o corpo passa
a ser mais amigo, uma boa casa de se viver, uma base de apoio, para que possa experimentar
outras alternativas na relagdo com o mundo e mais independéncia das proprias sensagdes €
emocdes, que sdo, muitas vezes, interpretadas como perigosas ou ameagadoras. Tornar a
experiéncia do Felt sense uma aliada, ¢ estar de forma segura nas relagdes ou criar outras
alternativas, além das ja padronizadas, pois contar com o senso de “autopropriedade” ¢ estar
um passo atras das reagdes automaticas (Levine, 2012; Gendlin, 2006; Porges, 2012; Tsakiris,

2017).

No planejamento da presente pesquisa, o surgimento das categorias como
autorreferéncia e novas perspectivas nao foram um fator previsto para o método. No entanto, a
producdo desse eixo gerado pelos participantes, por meio de suas autoavaliagdes e problemas,
foi um aspecto pertinente e importante para eles(as). Desta forma, todo o trabalho, a anélise e a
discussao dos dados deste estudo, pdde proporcionar discussdes de forma representativa sobre
o desenvolvimento de maneiras para se acessar a Regulacio Emocional e aumentar a
compreensdo do Self. Os dados dessa pesquisa constituem uma fonte para discussdes no campo

da Psicologia, para outros dmbitos académicos e para atender as pessoas, como uma forma de
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promocao da saude. Em relagdo a pratica clinica e as praticas de grupos, torna-se significativo
considerar a conexao ¢ a relevancia entre as sensacdes, as emogdes € 0s sentimentos, por meio

das experiéncias corporais, além de destacar o potencial humano para a vida (Siegel, 2018).

Outra caracteristica, como “pano de fundo”, ¢ a discussdo sobre o que ¢ a mente. Diante
da perspectiva escolhida para esse trabalho, a mente se caracteriza também como um processo
e nao somente um lugar especifico. Coaduna com a ideia de conexao entre o ambiente interno
e o ambiente externo e as formas de diferentes manifestacdes do fluxo de energia e de
informagdo. Compreender que as sensagdes sao uma parte dessa mente, ¢ entender que o ser
humano ¢ composto por camadas estratificadas que se comunicam e se estendem,

constantemente, para além do interno (Siegel, 2018).

Consideramos que, como intervencdo em processos grupais, as praticas
psicoeducativas, a Experienciagao, as trocas de experiéncias emocionais e sentimentais, podem
permitir a Regulagdo das Emogdes e, com isso, novos significados para o Self, auxiliando o
desenvolvimento da promog¢do de saude. Nesse sentido, mais investigacdes precisam ser
realizadas, com mais grupos, e sendo verificados os efeitos a longo prazo, a partir de diferentes

métodos de fedback.

A partir das semelhangas entre onze fatores terapéuticos de Yalom (2006), assim como
o destaque aos blocos construtores 1, 2, 3 ¢ 9 de Levine (2012) e, os seis passos da Focalizagao
(Gendlin, 1979, 2006), o método psicoeducativo, formulado por nos, proporcionou aos
participantes estabelecerem novas experiéncias afetivas e produzirem novos significados sobre
o modo de se perceberem. A psicoeducagdo pode ser entendida como a ponte entre essas
técnicas, na pratica. A qualidade da presenca do terapeuta/facilitador, o corpo como foco
principal, o tempo presente, a validacdo da “coeréncia”, a atitude empatica, a instilacdo da
seguran¢a no ambiente, a interagdo, trabalho com recursos potencializadores do bem-estar, o
objetivo psicoeducativo e, por fim, a base tedrica Bottom-up de Regulacdo Emocional,
direcionam-se para a Psicologia fenomenoldgica e humanista e para uma compreensao de
pessoa constituida com o mundo em uma dupla influéncia (Levine, 1999, 2012; Gendlin, 1992,
2006, Porges, 2012, Rogers, 1977; Siegel, 2018). Outros estudos também podem ser realizados
no sentido de investigar o efeito da presenca e da qualidade do terapeuta/facilitador de grupos,

tanto em uma proposta psicoeducativa quanto de terapia.
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Como principais achados, destacamos a producao de significado, a partir da experiéncia
corporal, com o processo de significacdo estando presente em todas as etapas, do corpo ao
discurso sobre a experiéncia. Observamos que o maior efeito da psicoeducagao, proporcionado
por esse método, ndo foi o estabelecimento de metas ou a escolha ativa de uma emogao em
detrimento de outra e nem tao somente a fala. Mas sim a observacao da experiéncia sentida
sobre o que foi expresso, no deixar vir e se surpreender com aquilo que esta acontecendo tanto

dentro do corpo quanto fora deste.

Consideramos que a pratica psicoeducativa permite a Regulacdo Emocional, propicia
novos significados para o Self compor a construcdo da subjetividade e auxilia no
desenvolvimento saudével da pessoa. Nesse sentido, mais investigagdes precisam ser propostas,
como por exemplo, trazer mais evidéncias sobre os efeitos do método que elaboramos, além da
formulagdo de novos métodos psicoeducativos, que contemplem as sensagdes € as emogoes

como expressdes auténticas, com pretensdo de realizar comparagdes entre diferentes métodos.

Por fim, ressaltamos que as sensacdes e as emocgdes, podem refletir diretamente sobre o
Self e sobre uma compreensao mais ampla da mente. Para isso, ¢ importante que haja uma
integragdo tanto no sentido de “baixo para cima” quanto no sentido “de cima para baixo”, para
que o Self se integre com aspectos diferentes de si, sejam eles positivos ou negativos, € se
constitua de forma saudavel durante o curso da vida na relagdo consigo, com o outro € com o

ambiente.
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APENDICE I — Termo de consentimento.

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido Codigo:

Pesquisa: Foco na regulagdo emocional a partir da experiéncia corporal.

Vocé esta sendo convidado (a) a participar desta pesquisa cujo objetivo € compreender a
experiéncia de regulacdo emocional do universitario, com foco nas sensacdes corporais; evidenciar as
sensacdes corporais como parte integrante da regulagdo emocional e promover a troca de experiéncia entre
os membros do grupo. Irdo participar desse estudo jovens universitarios da UERJ/RJ, a partir de 18 anos,
de classes sociais e graduagdes variadas. Acredita-se que os resultados desta pesquisa possam contribuir
para construgdo de possiveis metodologias psicoeducativas e possibilitar o desenvolvimento do
autoconhecimento e da capacidade de reflexao dos jovens.

A sua participagdo ¢ voluntaria. Sendo assim, ndo havera qualquer gasto financeiro nem pagamento
pela sua participagdo no projeto. Caso vocé€ aceite participar, solicitamos a permissdo para que as
entrevistas, os encontros em grupos sejam gravados em audio e video. As informagdes fornecidas sdo
estritamente confidenciais. Desta maneira, apenas os pesquisadores terdo conhecimento dos dados
objetivos, que nao sdo considerados individualmente e, sim, em conjunto. Os dados da pesquisa também
poderdo ser publicados, utilizados para fins de ensino e durante encontros ¢ debates cientificos, mas sempre
se certificando do anonimato dos participantes.

Sua participagdo ndo oferece riscos a sua dignidade e a de sua familia. Vocé pode, no entanto, sentir
um leve sentimento de timidez, no momento da entrevista e em outros momentos da pesquisa. Vocé€ tem o
direito de negar a participacdo em qualquer etapa deste estudo sem qualquer prejuizo para voc€ ou para a
sua familia. Com os resultados dessa pesquisa, pretende-se contribuir para o processo de desenvolvimento
de metodologias de trabalho com universitarios, que favorecam a reflexao, a troca, o fortalecimento mituo

e o bem-estar das pessoas.
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A qualquer momento, vocé podera pedir mais informagdes sobre a pesquisa com o pesquisador
Eduardo José Esteves Brito por meio do telefone (21) 98127-0526 ou na UERJ — Rua Sao Francisco, 524
— 10° andar - Sala 10004 - Bloco F- CEP: 20559-900, e por e-mail: ej.eb@hotmail.com

Tendo em vista 0s itens acima apresentados, eu

de forma

livre e esclarecida, manifesto meu interesse em participar da pesquisa.

Rio de Janeiro,  / /.

Assinatura do entrevistado

Assinatura do pesquisador

Caso vocé tenha dificuldade em entrar em contato com o pesquisador responsavel, comunique o fato a
Comissdo de Etica em Pesquisa da UERJ: Rua Sao Francisco Xavier, 524, sala 3020, bloco E, 3°andar

— Maracana- Rio de Janeiro, RJ, e-mail: etica@uerj.br- Telefone: (021) 2334-2180.


mailto:etica@uerj.br-

APENDICE II — Ficha dos dados pessoais.

Sexo:

Idade:

Curso e periodo:

Sexo:

Idade:

Curso e periodo:

Sexo:

Idade:

Curso e periodo:

Sexo:

Idade:

Curso e periodo:

Sexo:

Idade:

Curso e periodo:

Sexo:

Idade:

Curso e periodo:

Sexo:

Idade:

Curso e periodo:

Sexo:

Idade:

Curso e periodo:

Sexo:

Idade:
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Curso e periodo:




