
Publicação: Abril de 2019

Digital Object Identifier https://doi.org/10.33911/singularsh.v1i1.26

EMOÇÃO, REGULAÇÃO EMOCIONAL E COMPORTAMENTO:
ASPECTOS HISTÓRICOS, CONCEITUAIS E PRÁTICOS
EMOTION, EMOTIONAL REGULATION AND BEHAVIOR: HISTORICAL,
CONCEPTUAL AND PRACTICAL ASPECTS
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RESUMO - Em uma perspectiva comportamental emoções são eventos privados e devem ser caracterizados
como predisposições de um organismo para ação. Tais ações pré-programadas foram adquiridas ao longo
da história evolutiva da espécie, ou seja, uma herança filogenética, mas também, estão sob controle de
variáveis ambientais históricas fruto da exposição o indivíduo às contingências. Pessoas adotam estratégias
para regular emoções, e a habilidade de fazê-lo compõe uma capacidade altamente adaptativa no repertório
humano e ocorrem frente a situações na qual a experiência emocional é avaliada como prejudicial. Via
de regra as emoções alvo de regulação são as emoções negativas e busca-se estratégias com o objetivo de
influenciar a trajetória da emoção. O artigo em questão trata da definição de emoções e regulação emocional
sob a perspectiva de James Gross, apresenta estratégias cognitivas e comportamentais para regulação
emocional, e discute à questão de o porquê as pessoas regulam emoções.

PALAVRAS-CHAVE - Emoções; Regulação Emocional; Estratégias de Regulação Emocional;
Comportamento.

ABSTRACT - In a behavioral perspective, emotions are private events and must be characterized as
predispositions of an organism for action. Such preprogrammed actions were acquired throughout the
evolutionary history of the species, that is, a phylogenetic heritage, but also, are under control of historical
environmental variables resulting from the individual’s exposure to contingencies. People adopt strategies
to regulate emotions, and the ability to do so composes a highly adaptive capacity in the human repertoire
and occurs in situations in which emotional experience is judged as harmful. As a rule, the emotions that are
the target of regulation are negative emotions and strategies are sought in order to influence the trajectory
of emotion. The article deals with the definition of emotions and emotional regulation from the perspective
of James Gross, presents cognitive and behavioral strategies for emotional regulation, and discusses the
question of why people regulate emotions.
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I. INTRODUÇÃO
Freud [24] relata o caso de Anna, paciente de Breuer acome-
tida de uma multiplicidade de sintomas classificados generi-
camente como histéricos, dentre estes achava-se a impossibi-
litada de beber água. A origem de tal sintoma encontrava-se
na ocasião em que presenciou o cão (nojento) de sua “dama
de companhia” saciar sua sede em um copo, por polidez
resignou-se em repreendê-la. A superação de tal trauma só
foi possível quando, mediante estratégias de tratamento de
tal abordagem, a paciente pode exteriorizar energicamente a
cólera retida, com demonstrações da repugnância sentida e
com a carga de afeto proporcional ao evento.

Ainda sobre emoções, sentimentos e afetos Skinner [72]

afirma que “Como as pessoas se sentem é frequentemente tão
importante quanto o que elas fazem”. A forma como Skin-
ner aborda tais eventos, classificados no arcabouço analítico
comportamental como privados, difere em muito da maneira
como Freud os tem. Porém, há um ponto convergente entre
esses e os demais estudiosos e teóricos dos elementos huma-
nos: “o que as pessoas sentem é tão importante quanto o que
elas fazem”.

Nesse empreendimento abordaremos as emoções e seus
demais substratos sob uma perspectiva comportamental. E
sob o prisma comportamental a aquisição do repertório se dá
pela noção de seleção por consequências. O desenvolvimento
da espécie se dá por uma série de variações e seleções, a
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genética, a história de aprendizagem individual e o ambi-
ente social, temos então os níveis de seleção filogenéticos,
ontogenéticos e culturais (SKINNER [73]; [70]). [70] afirma
que “A constituição genética do indivíduo e sua história
pessoal passada desempenham papel nesta determinação e o
controle repousa no ambiente. As mais importantes forças,
além disso, estão no ambiente social, que é produto humano.
O comportamento humano está, portanto, grandemente sob o
controle humano”.

No prisma comportamental emoções são eventos que com-
põe a classe dos privados. Eventos privados são aqueles
intimamente especiais dos quais somente o indivíduo que se
comporta tem acesso, portanto é inicialmente acessível so-
mente a este (Skinner [73]; [70]). Na concepção skinneriana
a questão dos eventos privados está voltado apenas para a
fronteira, e não relacionado a questões causais, os eventos
privados possuem o mesmo status de causa que os eventos
públicos, a diferir apenas por sua acessibilidade ( [79]; [9].

A concepção comportamental para emoções não difere de
outras abordagens do tema ( [70]; [9]; [7]) quando define
emoções como uma predisposição para agir de certas ma-
neiras. Em face ao “amor” você agirá diferente que quando
premido pelo “medo” [73]. Nessa perspectiva as emoções
estarão a serviço de classificar o comportamento em rela-
ção às circunstâncias que alteram a sua probabilidade. Sem
negligenciar o papel das emoções no repertório total do
organismo, são apontadas as mudanças fisiológicas decor-
rentes do contato com o estímulo eliciador da emoção. As
respostas que variam juntas em uma emoção o fazem em
parte por causa de uma consequência comum. As respostas
que aumentam de força na raiva infligem dano em pessoas
ou objetos. Este processo muitas vezes é biologicamente útil
quando o organismo compete com outros organismos ou luta
com o mundo inanimado. Parte dessa mudança no repertório
do indivíduo é de natureza respondente ( [22]; [70]) e parte
é de natureza operante. O comportamento de causar dano
em outrem, quando sob um estado de cólera, é positivamente
reforçado no repertório do agressor.

Parte dos comportamentos emocionais são de natureza
incondicionadas, adquiridos como herança evolutiva. Com-
portamentos se fortaleceram no repertório do indivíduo por-
que foram seguidos de consequências importantes para a
adaptação destes [73].

Expressões de medo, raiva e alegria são universais e pre-
coces, tais indícios dão ideia de sua importância filogenética
e ontogenética no repertório do indivíduo [16]. Bebês apre-
sentam capacidades interacionais especificas demonstrando
tendência ao reconhecimento individual e formação de vín-
culos afetivos, reações de protesto frente a separação da mãe
e evitação quando em contato com estranhos [6].

[60] demonstraram que bebês com apenas dois meses de
vida desviavam o olhar na chegada de um estranho. A pes-
quisa foi realizada com 34 pares (mãe-bebês) e estruturada
em três condições distintas: (a) separação simples da mãe,
(b) substituição da mãe por um estranho, e (c) a presença
tanto da mãe quanto de um estranho. A forma distinta como

os bebês reagiram às três fases do estudo mostram que a
ligação emocional proporcionada com a mãe ocorre mais
cedo do que se imaginava. A ontogenia e a cultura podem
modelar muitas das reações que teremos frente a estímulos
emocionais, porém, é inegável a herança evolutiva para tais
respostas.

Frente ao que foi exposto, a ideia de que a natureza nos
moldou com os sensores necessários para adaptarmos às
demandas ecológicas, faz com que se torne compreensível à
aquisição e função de tais respostas no repertório individual.
A raiva é um excelente exemplo. Experimenta-se raiva em
situações que envolvem ameaça a aptidão biológica do indi-
víduo, homem ou animal [16] e tal concepção traz consigo
o valor funcional da agressão. A luta, neste sentido, não
deve ser vista com viés desadaptativo, mas tem o seu valor
funcional como uma forma de resolução de problemas para
o modo de vida no qual tal característica foi forjada. Ao
longo de nossa história evolutiva lutou-se por ocupação de
espaços, aquisição de alimentos, garantia de recursos, defesa
de filhotes [63].

A evolução não explica unicamente a complexidade de
nosso repertório emocional, ao contrário, o que foi adquirido
como vantagem evolutiva ao longo do processo de desenvol-
vimento das espécies não garante necessariamente vantagem
na atualidade [73]. Em outros termos a lenta marcha da evo-
lução não acompanhou o desenvolvimento cultural humano.
Nas palavras de [59] frente a “um meio que muda constan-
temente, a bagagem genética não acompanha o ambiente e
o organismo apresenta suscetibilidades que são pouco úteis,
pouco eficientes e até ameaçadoras no mundo transformado”.
Nesse ponto a capacidade de aprender e apreender por ex-
posições e regras (ontogenia e cultura) trouxe vantagens no
sentido de adquirir novas respostas, para além daquelas tidas
por herança evolutiva.

Um exemplo da inter-relação entre os elementos evoluti-
vos, situacionais e culturais apresenta-se no ataque de pânico
[4]. O indivíduo com pânico teme reações corporais advindas
do disparo irrestrito de seu Sistema Nervoso autônomo Sim-
pático (SNAS) por interpretá-las como precedentes de um
mal súbito. Como tais reações aparecem frente a emoções im-
portantes que demandam uma resposta pronta do organismo
(p.e. medo) diz-se que o panicogênico apresenta o “medo do
medo”, e para esquivar-se de tal emoção aversiva é comum
assumir estratégias de regulação emocional tais como, evitar
situações que estejam diretamente relacionadas ao episódio
de ataque do pânico. As respostas do SNAS são fruto de
herança evolutiva para reações prontas frente a uma situação
que demande luta e fuga. Para sucesso no manejo do pânico
esse indivíduo deve apresentar uma nova postura frente a
tais reações corporais que antes o mesmo encarava como
aversivas.

Portanto emoção será definida como um estado espe-
cífico de alta ou baixa probabilidade de comportar-se de
determinada maneira, que envolvem respostas de natureza
filogenética, ontogenéticas e culturais. E é uma habilidade
humana regular emoções, como uma tentativa de influenciar
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a ocorrência, intensidade, duração e expressão das mesmas (
[34]; [45]). Como veremos abaixo a característica definidora
da regulação emocional é a tentativa de influenciar a trajetória
de uma emoção [44]. Abordaremos nas sessões seguintes
o histórico do campo das regulações emocionais, aspectos
conceituais e empíricos.

II. UM PANORAMA HISTÓRICO DO CAMPO DE
REGULAÇÃO EMOCIONAL: ASPECTOS TEÓRICOS,
CONCEITUAIS E EMPÍRICOS
O interesse por aspectos teóricos, conceituais e de pesquisa,
relativos ao campo de regulação emocional tem se mostrado
crescente [76]. Esse crescimento se mostra mais significativo
a contar do tempo em que o campo tornou-se independente,
a saber no final do século 20 [34]. Desde então o campo
da regulação emocional foi ganhando força. A figura 1 [45]
mostra o a evolução no volume de publicações sobre o
campo. Ao longo de duas décadas é possível ver o crescente
interesse pelo tema. A fim de parametrizar, [45] alinha as
publicações do campo do “controle mental”, comparando-
as com as publicações em regulação emocional no igual
período. É possível observar que o gráfico segue em franco
crescimento partindo de poucas unidades no início 1990
e alcançando mais de 10.000 publicações disponíveis na
plataforma especializada Google Scholar.

As contribuições iniciais para consolidar a regulação emo-
cional como um campo de pesquisa independente vieram da
psicologia do desenvolvimento nas pesquisas de [18] que em
uma conduta pioneira examinaram o impacto de cuidadores
sobre a autorregularão de respostas emocionais em crianças.
O interesse para desenvolvimento de pesquisa com adultos
veio em sequência com [28]. Os pesquisadores, igualmente,
em movimento pioneiro, examinaram o efeito da supressão
emocional, uma estratégia de regulação emocional, em adul-
tos frente a estímulos repulsivos.

Os caminhos trilhados pelos pesquisadores são marca-
damente distintos. [76] afirma que esse desencontro pode
ser atribuído por motivos pertinentes a questões inerentes
à tradição de cada autor. O tema regulação emocional era
entendido e valorado com posições diferentes, enquanto os
primeiros, [18] estavam interessados em pesquisas de regu-
lação da emoção de caráter extrínseco (relação pai filho),

[28] interessavam-se em pesquisar a natureza intrínseca da
regulação emocional [45].

As pesquisas na área foram tomando corpo e o interesse
por fatores básicos subjacentes ao tema incorporaram a gama
de pesquisas em regulação emocional. Em 1994 Gross, Fre-
drickson e Levenson interessaram-se em saber o porquê as
pessoas choram, com trabalho intitulado: Psicofisiologia do
choro. Foram apresentados um filme com temática emotiva
para 150 mulheres, das quais 117 não choraram e 33 sim.
As participantes que choraram relataram sentir maior tristeza
que aquelas que não. O choro também foi associado ao au-
mento da atividade do sistema nervoso autônomo simpático.
Ao final concluiu-se que o choro estava associado a um
estado aversivo, incluindo emoção negativa e uma mistura
complexa de ativação simpática e parassimpática. É possível
verificar nessa época a preocupação com elementos psicofi-
siológicos e uma forte ligação com os fatores emocionais.

Ainda sobre questões básicas a respeito do tema, [30]
investigaram a Eliciação emocional por meio de filmes, Re-
gulação da emoção e saúde mental [31], os efeitos agudos
da inibição de emoções negativas e positivas [32], os efeitos
fisiológicos frente a estímulos aversivos repugnantes [34].
Com o consequente desenvolvimento da área as pesquisas
passam a alcançar questões aplicadas, tais como, contextos
sociais das experiências emocionais [6], as relações entre
afeto e personalidade [34], as consequências cognitivas da
supressão da emoção [66], inteligência emocional e proces-
sos de regulação emocional [7]. Acompanhando o desen-
volvimento da área é possível constatar o refinamento das
questões relativas ao tema, observadas em pesquisas como as
diferenças individuais em processos de regulação de emoções
[37], ocultação de sentimentos em contextos sociais [17],
supressão de emoção e doença cardiovascular [55], sistemas
neurais e processo de regulação de emoção negativa [61],
regulação emocional na vida cotidiana [38]. Por fim nos últi-
mos cinco anos o campo debruçou-se sobre temas como, uso
de drogas e regulação emocional [11], regulação emocional
e conflito em grupo [46], REGULAÇÃO EMOCIONAL E
PLASTICIDADE CEREBRAL [41], humor e regulação da
emoção [67], regulação emocional, motivação e desempenho
[53], regulação emocional e autismo [68], traumas e regu-
lação emocional [?], regulação da emoção na educação, as
bases neurais da regulação emocional [62], farmacologia e
regulação emocional ( [56]; [40]). A relação entre hormônios
cortisol e testosterona em homens sob estado de estresse
[74], regulação emocional e uso de álcool [65], regulação
emocional e flexibilidade psicológica [2].

Hoje após décadas de pesquisas na área o campo mostra-se
consolidado, com uma metodologia de pesquisa importante
e um corpo de conhecimento relevante no que concerne o
campo da regulação emocional [45]. Dado o franco avanço
da área, ancorado por um arcabouço consistente de pesquisas
é possível perceber que a regulação emocional tem papel im-
portante na saúde e funcionamento adaptado dos indivíduos
no mundo.

[76] afirma que o amadurecimento do campo é acom-
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panhado de duas implicações importantes. A primeira é a
certeza de que a regulação emocional tem consequências
importantes para a saúde do indivíduo e seu pleno funci-
onamento adaptativo. Em segundo lugar, as investigações
sobre regulação emocional rompeu a barreira de dependência
do campo das emoções, deixando o papel de subsidiárias
desta. Em vez disso as pesquisas sobre regulação da emoção
auxiliam a compreensão da emoção.

III. O MODELO MODAL DE GERAÇÃO DA EMOÇÃO
Emoções estão relacionados a eventos específicos e desenca-
deiam uma experiência subjetiva, respostas cognitivas e ten-
dências comportamentais relevantes proporcionais à emoção
experiênciada. As emoções induzem a maneiras específicas
de comportar-se como alterações faciais, postura e compor-
tamentos específicos à situação, tais como elevar o tom de
voz, bater, correr ou esquivar-se ( [5]; [?]). Ainda, envolvem
respostas fisiológicas específicas do sistema autonômico e
neuroendócrino fornecendo suporte metabólico para que o
comportamento aconteça [34]; [40]; [45]). Estas se desdo-
bram ao longo do tempo e podem ser úteis ou prejudiciais a
depender do contexto ( [45]; [40])

Para efeito de compreensão ( [34]; [39]) adota o modelo
modal de emoção apresentado na figura abaixo. Nessa visão
a origem da emoção são elementos eliciados por situações e
exigem baixa conexão com experiência, comportamentos e
respostas fisiológicas. A pessoa sente, se comporta e reage
fisiologicamente frente aos eventos eliciadores da emoção.
Seguindo o modelo modal de entendimento da geração de
emoções, frente a uma situação que obriga a atenção, o
indivíduo emite uma avaliação, e esse conjunto é responsável
por eliciar uma resposta emocional complexa no organismo
[39].

O objetivo de Gross ao formular um “modal de geração
de emoções” foi o de resumir a estrutura geral dos modelos
teóricos vigentes das emoções, para pode-los criticá-los de
forma mais sistemática, contrastando-o com o modelo al-
ternativo proposto por este autor (p.e. [52]; [8]; [58]). No
modelo modal de geração de emoção a situação trata-se
de um evento psicologicamente relevante. Podendo esta ser
definida como elementos contidos no ambiente externo (um
cão raivoso que ferozmente corre em minha direção) ou ele-
mento de natureza privada/interna (pensar que estaria sendo
perseguido por um cão raivoso). Independente da externali-
dade ou internalidade do evento, a situação será entendida

e interpretada tomando como referência o contexto total do
indivíduo ( [39]; [45]). O desdobramento das emoções ao
longo do tempo (em segundos ou minutos) se dá pela forma
como o indivíduo se comportará frente a estes estímulos, a
exposição aos eventos (internos ou externos), atenção dispen-
sada a estes, avaliação de tais eventos e respostas corporais
experienciadas. A ciclicidade da experiência emocional que
se desdobra no tempo será proporcional à intensidade de cada
um dos elos acima mencionados. A figura apresenta o modelo
modal de geração da emoção em aspiral para mostrar como
esta se estende ao longo do tempo.

É inegável a utilidade das emoções no repertório adapta-
tivo humano, porém essa utilidade estará atrelada ao contexto
no qual nos emocionamos [26]. Emoções são úteis quando
melhoram a tomada de decisão [45], fornecem informações
para o melhor curso de ação, auxilia na detecção de intencio-
nalidade de outros e fornece ao indivíduo informações sobre
o melhor curso de ação [34]. Buscar o reforço de uma ami-
zade ou fugir de uma situação potencialmente perigosa são
exemplos da utilidade das emoções no repertório humano.

Por outra via emoções apresentam-se como prejudiciais
quando são de intensidade, duração e frequência indesejados,
induzindo a viés cognitivo e comportamental mal adaptativos
( [34]; [45]). [40] afirmam que uma causa importante para
muitos padrões problemáticos de comportamento, incluindo
transtornos mentais listados no DSM – TR (Manual Diag-
nostico Estatístico dos Transtornos Mentais) podem estar na
desregulação emocional. É comum exemplos de indivíduos
que premidos por emoções negativas agem impulsivamente.
Em condições em que estejam experienciando ansiedade,
lançam mão de substâncias entorpecentes como estratégia de
regulação de humor [11]. São frente a situações emocionais
aversivas que as estratégias de regulação da emoção se mos-
tram úteis e necessárias.

IV. REGULAÇÃO EMOCIONAL
Uma das razões pelas quais o campo de regulação emocional
vem crescendo é porque os indivíduos regulam emoções.
Pessoas sentem a necessidade de regular emoções quando
estas são prejudiciais, apresentando-se em intensidade, dura-
ção e frequência inadequadas, quando proporcionam um viés
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cognitivo mal adaptativo e influenciam no comportamento (
[34]; [45]).

Os comportamentos enquadrados dentro da classe de regu-
ladores da emoção podem tomar uma variedade de formas,
dentre estas, controlar a respiração; perfurar um travesseiro,
encaminhar mensagens de texto para um amigo, sair para
uma corrida, tomar uma bebida, ler um livro, morder os
lábios, ou pensar sobre uma situação diferente. Um dos focos
principais no campo de estudo da regulação da emoção tem
sido encontrar formas de organizar o grande número de
estratégias que as pessoas usam para regular suas emoções
e em seguida, avaliar se diferentes estratégias são associadas
a resultados diferentes ( [34]; [45]).

Quando questionadas pelas razões pelas quais indivíduos
regulam emoção, as pessoas geralmente descrevem esforços
para regular emoções negativas, com foco particular em
diminuir os aspectos vivenciais e comportamentais da raiva,
tristeza e ansiedade. Os indivíduos também relatam esforços
em regular emoções positivas como amor, interesse e alegria
[43].

O que caracteriza essencialmente regulação emocional
são conjuntos de estratégias com objetivo de influenciar a
trajetória da emoção. Esse esforço se dá com a finalidade
de não experienciar emoções aversivas ou inadequadas, a
depender do contexto. A emoção a ser regulada então, poderá
ser de natureza positiva ou negativa. Em outros casos a meta
para regular emoções está com foco em outros objetivos
(p.e. mostrar-se irritado frente a uma negociação de risco).
A definição amplia-se mais quando o objetivo de regular a
emoção foge os domínios intrínsecos (o indivíduo regular a
própria emoção), uma vez que há momentos em que o obje-
tivo de regular a emoção é endereçado a outrem (extrínseco).
Uma mãe pode estar importantemente empenhada a fazer que
seu filho não sinta medo em uma ocasião potencialmente
aversiva. Portanto, como dito, regulação emocional poderá
assumir formas diferentes a depender do contexto, pode ser
intrínseca/intrapessoal ou extrínseca/ interpessoal. Indepen-
dente da forma ou direção há três fatores que devem ser
levados em conta no entendimento da estratégia de regulação
emocional: a consciência adaptativa, a meta e a estratégia
[44].

A consciência de que emoção se está experienciando e
também o contexto em que se está inserido é um poderoso
apoio para adaptação da regulação emocional auxiliando na
escolha das estratégias possíveis e flexibilidade para o uso
destas [8]. A meta da estratégia de regulação emocional con-
siste em aumentar ou diminuir a magnitude ou intensidade
da experiência emocional, expressão emocional ou reações
fisiológicas. O terceiro fator são as estratégias específicas
utilizadas para atingir o objetivo da regulação emocional.
Estas funcionariam como os meios para se atingir um fim,
a regulação de emoções. A figura abaixo descreve algumas
estratégias para se atingir a meta de regulação de emoções (
[34]; [39]).

É possível constatar na figura acima cinco classes de
estratégias de regulação emocional. Esses processos podem

ser diferenciados de acordo com o impacto que apresentam
sobre o episódio regulatório de geração da emoção. Compõe
esse processo a seleção da situação, esta diz respeito a
capacidade de manipular a probabilidade de encontro com
uma situação específica, com potencial susceptível a geração
de uma emoção desejada ou indesejada; a modificação da
situação tenta alterar características externas do ambiente
em um esforço de influenciar emoções; a implantação da
atenção visa redirecionar a atenção como modo de alterar a
sua resposta emocional; na mudança cognitiva o esforço está
em alterar o significado da situação na tentativa de influenciar
emoções; e na modulação da resposta o indivíduo interpõe
esforços para influenciar suas respostas comportamentais ou
fisiológicas, por vezes ambas, que são geradoras de impactos
emocionais [39]. É importante salientar que as estratégias de
regulação emocional podem ser adaptativas ou mal adaptati-
vas a depender da emoção, do contexto e do indivíduo [1].

V. PORQUE AS PESSOAS REGULAM EMOÇÕES?
Regular emoções, como visto, é adaptativo. Portanto para
entender a razão pela qual um indivíduo regula emoção é
preciso é preciso saber o que particularmente esse indivíduo
ganha com isso ( [76], [77]; [45]). Em alguns casos a regula-
ção da emoção é o fim desejado. É totalmente justificável um
indivíduo querer fugir de um estado de tristeza e lançando
mão de uma estratégia de regulação de emoções para sentir-
se menos triste. Porém, há casos em que a regulação da
emoção é um meio para atingir fins distintos. Um exemplo
desse segundo caso está em você mostrar-se mais tranquilo
do que de fato está quando em uma entrevista de emprego
[42]. Portanto ao tentar modificar experiências emocionais,
tais tentativas influenciam os sentimentos, comportamentos
do indivíduo ou de outrem no contexto em que estes estão
inseridos. Nessa conta não é de se surpreender que a regula-
ção da emoção esteja intimamente ligada ao bem-estar, saúde
mental e relações sociais saudáveis ( [40]; [77]).

Seguindo a linha dos benefícios utilitários [77] afirma que
é essencial identificar os motivos que levaram uma pessoa
a regular emoções. Estes estarão intimamente ligados as
estratégias escolhidas para alcançar a meta e também a qua-
lidade dos resultados alcançados. Para tanto a pesquisadora
apresenta uma taxonomia identificando as principais classes
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de motivos que levam um indivíduo a regular emoções. A
análise proposta pela autora é fruto de levantamento reali-
zado em literatura da área sobre quais seriam os benefícios
esperados ao se regular emoções e que foram destacados
na literatura de regulação emocional. Como destacado na
figura abaixo os benefícios apresentaram valores hedônicos
e instrumentais.

VI. HEDONISMO E REGULAÇÃO EMOCIONAL
A visão hedônica parte da premissa de que os indivíduos
empregam esforços importantes para diminuir estados nega-
tivos de emoções (p.e. raiva; tristeza; ansiedade) e maximizar
experiências emocionais positivas (p.e amor; alegria; tranqui-
lidade) [50]. Emoções envolvem prazer ou dor, e indivíduos
motivados por pressupostos hedonistas buscam com estraté-
gias de regulação emocional aumentar a proporção de prazer
para dor experimentada (p.e. aumentar o prazer imediato ou
diminuir a dor imediata) [77].

Em estratégias Pró-hedônicas o indivíduo busca o aumento
imediato do prazer ou a diminuição, também imediata, da
dor. Um indivíduo para diminuir o seu estado de vergonha,
timidez ou inadequação pode recorrer ao álcool como uma
forma de regular emoções, fugindo momentaneamente desse
estado e promovendo a euforia e tranquilidade proporcionada
pelo entorpecimento alcoólico. Porém, em regulação emoci-
onal há situações em que a diminuição do prazer e o aumento
da dor são os alvos esperados pelo indivíduo, tais estratégias
são classificadas como Contra-hedônicas.

As estratégias Contra-hedônicas estão ligadas a necessi-
dade em diminuir emoções positivas e aumentar a emoções
negativas com o objetivo de promover o equilíbrio.

Porém, as pesquisas em regulação de emoções mostram
que há uma tendência contrária ao hedonismo (Contra hedô-
nica) que motiva a regulação de emoções. Se em algum
momento de sua história o indivíduo encontra prazer nas
sensações dolorosas ele estará motivado a ativar estratégias
contra-hedônicas de seu repertório. As parafilias sadomaso-
quistas servem de exemplo para tal. Ainda sobre estratégias
contra-hedônicas, indivíduos que sofrem de Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG), muitas vezes mantém o seu
estado de preocupação por acreditarem que esse estado de
alerta os fará evitar um estado maior de dor no futuro [15]. Os
pesquisadores constaram que indivíduos com TAG preferem
a preocupação, pois esta e menos aversiva que o medo.

Razões hedônicas não são as únicas que levam os indi-
víduos a regular emoções, com trataremos abaixo. Porém, o
foco em estratégias pessoais vigora grandemente. [3] pergun-

tou a um grupo de 200 estudantes universitários quais eram
os seus ideais de emoção e o porquê. Foi constatado neste
estudo que em 50 % dos casos em que os indivíduos tentaram
regular emoções, estas se enquadravam em estratégias pro-
hedônicas.

VII. INSTRUMENTALISMO E REGULAÇÃO EMOCIONAL
Benefícios imediatos não são as únicas instancias de con-
trole presentes na regulação de emoções. Em muitos casos
a regulação emocional responde a uma demanda do futuro,
classifica-se esse grupo de estratégias como instrumentais
( [76], [77]). Premido por uma meta instrumental o indiví-
duo estará dispostos a renunciar prazer imediato a fim de
maximizar a possibilidade de ganho futuro [76]. Embora
seja desagradável experimentar tristeza (emoção aversiva)
um indivíduo pode permitir-se experienciar ao entender que
tal evento o faria alcançar uma meta importante.

Portanto ao contrário do imediatismo das estratégias hedô-
nicas, as estratégias instrumentais são orientadas para o fu-
turo, e a regulação da emoção funciona como um instrumento
(meio) para atingir esse fim (ganho esperado com o exercício
da regulação emocional). A visão instrumental fundamenta-
se na premissa de que quando o indivíduo regula emoções
não está necessariamente disposto a mudar um estado sub-
jetivo, mas seu foco pode estar em mudanças relacionadas
a seu estado fisiológico, motivacional, comportamental, ou
ainda, voltado para outrem ( [76], [77]; [45]).

A regulação de emoção voltadas para o desempenho é
um exemplo dessa instrumentalidade. Há evidências de que
as pessoas querem regular emoções para influenciar tanto
cognições quanto comportamento. [27] em estudo com 250
indivíduos investigou a diferença como indivíduos experi-
mentavam suas emoções. O estudo mostrou que indivíduos
que julgaram que determinada emoção atrapalharia seu de-
sempenho foram propensos a regular suas emoções.

Pessoas querem experimentar emoções que esperam fa-
cilitar resultados cognitivos desejáveis [21]. Por haver uma
correlação forte entre desempenho cognitivo e emoções as
pessoas estão propensas a buscar emoções que promovam o
estilo cognitivo condizente com a tarefa que buscam praticar
[77]. As evidências mostram que indivíduos buscam regular
emoções com o objetivo de promover o comportamento
desejado.

Pesquisas da área mostram que indivíduos buscam emo-
ções diferentes quando é contextualmente exigido determi-
nado padrão de desempenho deste. Para corroborar tal afir-
mação foi realizada experimento com 82 estudantes (idade
média 19.9). Estes foram submetidos a dois cenários de
jogos, um de confronto (atacar membros de um cartel e
drogas) e outro sem confronto (espalhar a paz mundial e
reconstruir um império). Os participantes ainda, deveriam
escolher uma trilha sonora para ouvirem antes de jogar. O
estudo demonstrou que antes de engajar-se em tarefas de
confronto, os participantes desse grupo, preferiram fazer con-
tatos com estímulos que aumentassem sua raiva (músicas),
ao contrário do grupo sem confronto, que preferiu canções
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com tons pacíficos. Os dados demonstraram que essa escolha
estava ancorada na expectativa dos benefícios instrumentais
que tal escolha traria para o mesmo (aumento da agressão)
[75].

Cabe ressaltar que pessoas são motivadas a regular emo-
ções para otimizar desempenho tanto em contextos intrapes-
soais quanto em contextos interpessoais. Atletas relataram
que quando acreditam que raiva ou ansiedade melhoram o
desempenho estes buscam estratégias para entrar em contato
com tais emoções, enquanto que aqueles que reconheceram
que raiva e ansiedade atrapalhavam o desempenho, tentaram
reduzir estas antes de competições [49]. Em contrapartida
em contextos interpessoais, quando indivíduos com elevado
grau de empatia detectada, foram colocados em situações em
que ajudar o próximo exigia um custo de resposta bastante
alto, os participantes foram motivados a diminuir sua em-
patia ou compaixão para evitar os custos de fazê-lo ( [19];
[69]). As pesquisas têm demonstrado que indivíduos tendem
a aumentar experiências emocionais que esperam levar a
resultados de desempenho desejáveis e diminuir experiências
emocionais que esperam levar a desempenhos indesejáveis (
[77]; [45].

Indivíduos regulam emoções por motivos epistêmicos. As
pessoas querem saber o que é real sobre o mundo e sobre
si. As emoções desempenham uma função epistêmica impor-
tante, fornecendo informações a respeito de si, do mundo e
dos outros [7]. Se experienciar orgulho fornece informações
importantes sobre o indivíduo, as pessoas podem ser motiva-
das a experimentar orgulho como uma fonte de informações
positivas a respeito de si [77].

[20] em pesquisa, partiram da premissa de que pessoas
são positivamente avaliadas quando reagem com raiva frente
a um contexto de injustiça. Os pesquisadores examinaram a
motivação dos participantes para experimentarem raiva em
face a injustiça moral. Os resultados demonstraram que os
participantes foram motivados a manter a raiva quando frente
a contextos de injustiça, os mesmos se auto avaliaram mais
positivamente quanto mais raiva experimentaram. Esses re-
sultados mostram que indivíduos demonstram um viés emo-
cional consistente com crenças que apresentam a respeito
da adequação no mundo. Além de uma busca epistêmica
auto-orientada, indivíduos podem ser motivados a uma busca
epistêmica que confirme o seu reconhecimento do mundo.

Os motivos sociais para regulação da emoção estão ancora-
dos na evidência de que tendemos a manter relacionamentos
sociais positivos. Buscamos nas relações sociais intimidade,
suporte e segurança [54]. Sendo a necessidade do senso
de pertença bastante reforçador e querido por humanos, o
oposto também se aplica. A rejeição social é extremamente
dolorosa, e valorada de maneira negativa para aquele que e a
experimenta [73].

As pessoas podem ser motivadas a experimentar emoções
para atingir benefícios sociais esperados. Não é estranho
assumir que pessoas felizes são mais atraentes, e que um
jovem interessado em atrair atenção de outrem se mostre
mais feliz.

Emoções podem aproximar ou afastar pessoas, portanto
uma pessoa pode apresentar raiva com o objetivo de afastar,
intimidar ou dominar outras, ou demonstrar tristeza e resigna-
ção para comover membros de um grupo. [47] confirmaram
tal fato quando participantes que queriam receber ajuda de
outros demonstraram mais tristeza antes de abordar o outro.

Pessoas também regulam suas emoções com o objetivo de
influenciar a forma como receberão um julgamento [25]. Para
melhorar sua avaliação frente a outros, pessoas mostram-
se motivadas a experimentar emoções semelhantes às de
outras [48]. Participantes que foram convidados a transmitir
notícias desagradáveis a outros aumentaram a interação com
sentimentos desagradáveis antes de comportar-se, enquanto
que indivíduos que foram convidados a repassar uma boa
notícia aumentaram contatos com sentimentos agradáveis
antes da transmissão [78].

A necessidade de estar bem consigo, experienciando senso
de autonomia e competência podem levar a estratégias de
regulação emocional ligadas a eudaimonia. [76] afirma que
pessoas estão motivadas a experienciar positivamente emo-
ções que reflitam sensações de autonomia. As emoções des-
tacam em forte medida o que é significativo e importante
individualmente. As pessoas são motivadas a experimentar
emoções que reforcem o seu sentido de vida. Motivos eu-
daimônicos são endossados na pesquisa de [64] como deter-
minantes quando o tema era a preferência por modalidades
de entretenimento para indução de emoção.

VIII. AS RAZÕES PELAS QUAIS EMOÇÕES SÃO
REGULADAS
Essa seção pretende discutir os motivos pelos quais os in-
divíduos regulam emoções. [77] afirma que as emoções são
reguladas, em primeiro lugar, com a finalidade de afastar-
se ou aproximar-se do objetivo específico que motivou a
regulação da emoção. Em segundo lugar regulamos emoções
para influenciar a maneira com que as metas (da regulação
emocional) serão alcançadas, portanto, sua realização.

Os motivos que levarão uma pessoa a regular emoções são
pessoais (eudonia, performance ou razões sociais) e refletem
diretamente a emoção alvo que se pretende alcançar. Quando
premidos por motivos pré-hedônicos os indivíduos tendem
a privilegiar emoções agradáveis e esquivar-se de emoções
desagradáveis. Por outro lado, quando influenciados por mo-
tivos instrumentais o foco estará na utilidade da emoção,
independe de sua classificação como agradável ou desagra-
dável ( [23]; [76]). Na figura acima para a maximização do
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ganho pessoal o alvo está em aumentar a raiva (competição),
quando o contexto é de ganho conjunto (cooperação) o alvo
está estratégias que venham diminuir a raiva.

Motivos mais fortes para regulação da emoção aumentam
o comprometimento do indivíduo com a meta emocional
desejada, quanto mais comprometidas as pessoas estarão com
a meta desejada, mais esforço despenderão para alcançar. Em
experimento onde os participantes eram pagos para aumentar
sua experiência de raiva, tanto as medidas de auto-relato
quanto as medidas fisiológicas aumentaram efetivamente
[57].
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