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EMOTION, EMOTIONAL REGULATION AND BEHAVIOR: HISTORICAL,
CONCEPTUAL AND PRACTICAL ASPECTS
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RESUMO - Em uma perspectiva comportamental emog¢des sdo eventos privados e devem ser caracterizados
como predisposi¢cdes de um organismo para agdo. Tais agdes pré-programadas foram adquiridas ao longo
da histéria evolutiva da espécie, ou seja, uma heranga filogenética, mas também, estdo sob controle de
varidveis ambientais histdricas fruto da exposicao o individuo as contingéncias. Pessoas adotam estratégias
para regular emogdes, e a habilidade de fazé-lo compde uma capacidade altamente adaptativa no repertério
humano e ocorrem frente a situacdes na qual a experiéncia emocional € avaliada como prejudicial. Via
de regra as emocdes alvo de regulagdo sdo as emogdes negativas e busca-se estratégias com o objetivo de
influenciar a trajetdria da emocdo. O artigo em questdo trata da defini¢cdo de emogdes e regulacao emocional
sob a perspectiva de James Gross, apresenta estratégias cognitivas e comportamentais para regulacio
emocional, e discute a questdo de o porqué as pessoas regulam emogdes.
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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.

KEYWORDS - Emotions; Emotional Regulation; Emotional Regulation Strategies; Behavior.

I. INTRODUCAO

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 dgua. A origem de tal sintoma encontrava-se
na ocasio em que presenciou o cao (nojento) de sua “dama
de companhia” saciar sua sede em um copo, por polidez
resignou-se em repreendé-la. A superacdo de tal trauma sé
foi possivel quando, mediante estratégias de tratamento de
tal abordagem, a paciente pode exteriorizar energicamente a
célera retida, com demonstragdes da repugnancia sentida e
com a carga de afeto proporcional ao evento.

Ainda sobre emogdes, sentimentos e afetos Skinner [72]
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afirma que “Como as pessoas se sentem € frequentemente tao
importante quanto o que elas fazem”. A forma como Skin-
ner aborda tais eventos, classificados no arcabougo analitico
comportamental como privados, difere em muito da maneira
como Freud os tem. Porém, hd um ponto convergente entre
esses e os demais estudiosos e tedricos dos elementos huma-
nos: “o que as pessoas sentem € tdo importante quanto o que
elas fazem”.

Nesse empreendimento abordaremos as emogdes € seus
demais substratos sob uma perspectiva comportamental. E
sob o prisma comportamental a aquisicao do repertdrio se da
pela nocdo de seleg@o por consequéncias. O desenvolvimento
da espécie se dd por uma série de variacdes e selecdes, a
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genética, a historia de aprendizagem individual e o ambi-
ente social, temos entdo os niveis de selecdo filogenéticos,
ontogenéticos e culturais (SKINNER [73]; [70]). [70] afirma
que “A constitui¢do genética do individuo e sua histéria
pessoal passada desempenham papel nesta determinacdo e o
controle repousa no ambiente. As mais importantes forcas,
além disso, estdo no ambiente social, que é produto humano.
O comportamento humano est4, portanto, grandemente sob o
controle humano”.

No prisma comportamental emocdes sdo eventos que com-
poe a classe dos privados. Eventos privados sdo aqueles
intimamente especiais dos quais somente o individuo que se
comporta tem acesso, portanto € inicialmente acessivel so-
mente a este (Skinner [73]; [70]). Na concepcdo skinneriana
a questdo dos eventos privados estd voltado apenas para a
fronteira, e ndo relacionado a questdes causais, 0s eventos
privados possuem o mesmo status de causa que os eventos
publicos, a diferir apenas por sua acessibilidade ( [79]; [9].

A concepg¢do comportamental para emogdes nao difere de
outras abordagens do tema ( [70]; [9]; [7]) quando define
emocgdes como uma predisposi¢do para agir de certas ma-
neiras. Em face ao “amor” vocé agird diferente que quando
premido pelo “medo” [73]. Nessa perspectiva as emogdes
estardo a servigo de classificar o comportamento em rela-
cdo as circunstancias que alteram a sua probabilidade. Sem
negligenciar o papel das emocdes no repertério total do
organismo, sdo apontadas as mudancas fisioldgicas decor-
rentes do contato com o estimulo eliciador da emog¢do. As
respostas que variam juntas em uma emog¢do o fazem em
parte por causa de uma consequéncia comum. As respostas
que aumentam de forga na raiva infligem dano em pessoas
ou objetos. Este processo muitas vezes € biologicamente ttil
quando o organismo compete com outros organismos ou luta
com o mundo inanimado. Parte dessa mudanca no repertério
do individuo € de natureza respondente ( [22]; [70]) e parte
¢ de natureza operante. O comportamento de causar dano
em outrem, quando sob um estado de célera, é positivamente
refor¢ado no repertério do agressor.

Parte dos comportamentos emocionais sdo de natureza
incondicionadas, adquiridos como heranca evolutiva. Com-
portamentos se fortaleceram no repertdrio do individuo por-
que foram seguidos de consequéncias importantes para a
adaptacdo destes [73].

Expressoes de medo, raiva e alegria sdo universais e pre-
coces, tais indicios dao ideia de sua importancia filogenética
e ontogenética no repertério do individuo [16]. Bebés apre-
sentam capacidades interacionais especificas demonstrando
tendéncia ao reconhecimento individual e formagao de vin-
culos afetivos, reacdes de protesto frente a separacdo da mae
e evitacdo quando em contato com estranhos [6].

[60] demonstraram que bebés com apenas dois meses de
vida desviavam o olhar na chegada de um estranho. A pes-
quisa foi realizada com 34 pares (mae-bebés) e estruturada
em trés condi¢des distintas: (a) separa¢do simples da mae,
(b) substituicdo da mae por um estranho, e (c) a presenca
tanto da mae quanto de um estranho. A forma distinta como
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os bebés reagiram as trés fases do estudo mostram que a
ligagdo emocional proporcionada com a mae ocorre mais
cedo do que se imaginava. A ontogenia e a cultura podem
modelar muitas das reacdes que teremos frente a estimulos
emocionais, porém, € inegdvel a heranca evolutiva para tais
respostas.

Frente ao que foi exposto, a ideia de que a natureza nos
moldou com os sensores necessdrios para adaptarmos as
demandas ecoldgicas, faz com que se torne compreensivel a
aquisicdo e func¢ao de tais respostas no repertério individual.
A raiva é um excelente exemplo. Experimenta-se raiva em
situacdes que envolvem ameaga a aptidao bioldgica do indi-
viduo, homem ou animal [16] e tal concepgdo traz consigo
o valor funcional da agressdo. A luta, neste sentido, ndo
deve ser vista com viés desadaptativo, mas tem o seu valor
funcional como uma forma de resolugdo de problemas para
o modo de vida no qual tal caracteristica foi forjada. Ao
longo de nossa histéria evolutiva lutou-se por ocupacio de
espagos, aquisicdo de alimentos, garantia de recursos, defesa
de filhotes [63].

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

Um exemplo da inter-relagdo entre os elementos evoluti-
vos, situacionais e culturais apresenta-se no ataque de panico
[4]. O individuo com panico teme reagdes corporais advindas
do disparo irrestrito de seu Sistema Nervoso autdnomo Sim-
patico (SNAS) por interpretd-las como precedentes de um
mal stbito. Como tais reacdes aparecem frente a emogdes im-
portantes que demandam uma resposta pronta do organismo
(p.e. medo) diz-se que o panicogénico apresenta o “medo do
medo”, e para esquivar-se de tal emog¢do aversiva € comum
assumir estratégias de regulacdo emocional tais como, evitar
situagdes que estejam diretamente relacionadas ao episédio
de ataque do panico. As respostas do SNAS sdo fruto de
heranca evolutiva para reacdes prontas frente a uma situacao
que demande luta e fuga. Para sucesso no manejo do panico
esse individuo deve apresentar uma nova postura frente a
tais reagdes corporais que antes O mesmo encarava como
aversivas.

Portanto emog¢do serd definida como um estado espe-
cifico 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 emogdes, como uma tentativa de influenciar
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a ocorréncia, intensidade, duracdo e expressdo das mesmas (
[34]; [45]). Como veremos abaixo a caracteristica definidora
da regulag@o emocional € a tentativa de influenciar a trajetoria
de uma emogdo [44]. Abordaremos nas sessdes seguintes
o histérico do campo das regulacdes emocionais, aspectos
conceituais e empiricos.

II. UM PANORAMA HISTORICO DO CAMPO DE
REGULACAO EMOCIONAL: ASPECTOS TEORICOS,
CONCEITUAIS E EMPIRICOS

O interesse por aspectos tedricos, conceituais e de pesquisa,
relativos ao campo de regulagdo 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 entdo o campo
da regulacdo emocional foi ganhando forca. A figura 1 [45]
mostra o a evolugdo no volume de publicagdes sobre o
campo. Ao longo de duas décadas € possivel ver o crescente
interesse pelo tema. A fim de parametrizar, [45] alinha as
publicacdes do campo do “controle mental”, comparando-
as com as publicagdes em regulacdo emocional no igual
periodo. E possivel observar que o grifico segue em franco
crescimento partindo de poucas unidades no inicio 1990
e alcancando mais de 10.000 publicacdes disponiveis na
plataforma especializada Google Scholar.

GROSS
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Figure 1. Emotion regulation citations,
from 1990 to 2013 (solid line). This is
ber of the exact phrase *

n regulation” in Google Scholar each year
tions. For comparison purposes, the num.
(dashed line)

As contribuicdes iniciais para consolidar a regulacdo 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 autorregularido de respostas emocionais em criancas.
O interesse para desenvolvimento de pesquisa com adultos
veio em sequéncia com [28]. Os pesquisadores, igualmente,
em movimento pioneiro, examinaram o efeito da supressao
emocional, uma estratégia de regulagdo emocional, em adul-
tos frente a estimulos repulsivos.

Os caminhos trilhados pelos pesquisadores sdo marca-
damente distintos. [76] afirma que esse desencontro pode
ser atribuido por motivos pertinentes a questdes inerentes
a tradicao de cada autor. O tema regulacdo emocional era
entendido e valorado com posi¢des diferentes, enquanto os
primeiros, [18] estavam interessados em pesquisas de regu-
lacdo da emocdo de carater extrinseco (relacdo pai filho),
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[28] interessavam-se em pesquisar a natureza intrinseca da
regulacdo emocional [45].

As pesquisas na area foram tomando corpo e o interesse
por fatores basicos subjacentes ao tema incorporaram a gama
de pesquisas em regulacdo emocional. Em 1994 Gross, Fre-
drickson e Levenson interessaram-se em saber o porqué as
pessoas choram, com trabalho intitulado: Psicofisiologia do
choro. Foram apresentados um filme com tematica emotiva
para 150 mulheres, das quais 117 ndo choraram e 33 sim.
As participantes que choraram relataram sentir maior tristeza
que aquelas que ndo. O choro também foi associado ao au-
mento da atividade do sistema nervoso autdnomo simpatico.
Ao final concluiu-se que o choro estava associado a um
estado aversivo, incluindo emocio negativa € uma mistura
complexa de ativacdo simpética e parassimpética. E possivel
verificar nessa época a preocupacdo com elementos psicofi-
sioldgicos e uma forte ligagdo com os fatores emocionais.

Ainda sobre questdes basicas a respeito do tema, [30]
investigaram a Eliciacdo emocional por meio de filmes, Re-
gulacdo da emocdo e saide mental [31], os efeitos agudos
da inibicdo de emogdes negativas e positivas [32], os efeitos
fisiologicos frente a estimulos aversivos repugnantes [34].
Com o consequente desenvolvimento da drea as pesquisas
passam a alcangar questdes aplicadas, tais como, contextos
sociais das experiéncias emocionais [6], as relacdes entre
afeto e personalidade [34], as consequéncias cognitivas da
supressdo da emog¢do [66], inteligéncia emocional e proces-
sos de regulacdo emocional [7]. Acompanhando o desen-
volvimento da drea é possivel constatar o refinamento das
questdes relativas ao tema, observadas em pesquisas como as
diferencas individuais em processos de regulacao de emocdes
[37], ocultacdo de sentimentos em contextos sociais [17],
supressdo de emocdo e doenca cardiovascular [55], sistemas
neurais e processo de regulagdo de emogdo negativa [61],
regulacdo emocional na vida cotidiana [38]. Por fim nos 1lti-
mos cinco anos o campo debrucou-se sobre temas como, uso
de drogas e regulacdo emocional [11], regulacdo emocional
e conflito em grupo [46], REGULACAO EMOCIONAL E
PLASTICIDADE CEREBRAL ([41], humor e regulacdo da
emocdo [67], regulagdo emocional, motivacdo e desempenho
[53], regulagdo emocional e autismo [68], traumas e regu-
lacdo emocional [?], regulacdo da emocdo na educacgdo, as
bases neurais da regula¢do emocional [62], farmacologia e
regulacdo emocional ( [56]; [40]). A relag@o entre hormonios
cortisol e testosterona em homens sob estado de estresse
[74], regulagdo emocional e uso de dlcool [65], regulacdo
emocional e flexibilidade psicoldgica [2].

Hoje apds décadas de pesquisas na drea o campo mostra-se
consolidado, com uma metodologia de pesquisa importante
e um corpo de conhecimento relevante no que concerne o
campo da regulagdo emocional [45]. Dado o franco avanco
da drea, ancorado por um arcabougo consistente de pesquisas
€ possivel perceber que a regulacdo emocional tem papel im-
portante na satide e funcionamento adaptado dos individuos
no mundo.

[76] afirma que o amadurecimento do campo é acom-
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panhado de duas implicacdes importantes. A primeira € a
certeza de que a regulagdo emocional tem consequéncias
importantes para a saide do individuo e seu pleno funci-
onamento adaptativo. Em segundo lugar, as investigacdes
sobre regulacdo emocional rompeu a barreira de dependéncia
do campo das emocgdes, deixando o papel de subsididrias
desta. Em vez disso as pesquisas sobre regulagdo da emocio
auxiliam a compreensdo da emogao.

lll. O MODELO MODAL DE GERACAO DA EMOCAO
Emocdes estio relacionados a eventos especificos e desenca-
deiam uma experiéncia subjetiva, respostas cognitivas e ten-
déncias comportamentais relevantes proporcionais a emog¢ao
experiénciada. As emogdes induzem a maneiras especificas
de comportar-se como altera¢des faciais, postura e compor-
tamentos especificos a situacdo, tais como elevar o tom de
voz, bater, correr ou esquivar-se ( [5]; [?]). Ainda, envolvem
respostas fisioldgicas especificas do sistema autondmico e
neuroenddcrino fornecendo suporte metabdlico para que o
comportamento aconteca [34]; [40]; [45]). Estas se desdo-
bram ao longo do tempo e podem ser tteis ou prejudiciais a
depender do contexto ( [45]; [40])

Para efeito de compreensdo ( [34]; [39]) adota o modelo
modal de emocdo apresentado na figura abaixo. Nessa visdo
a origem da emocao s@o elementos eliciados por situacdes e
exigem baixa conexao com experiéncia, comportamentos e
respostas fisioldgicas. A pessoa sente, se comporta e reage
fisiologicamente frente aos eventos eliciadores da emocio.
Seguindo o modelo modal de entendimento da geracdo de
emocdes, frente a uma situagdo que obriga a atengdo, o
individuo emite uma avaliagdo, e esse conjunto € responsdvel
por eliciar uma resposta emocional complexa no organismo
[39].

Situation  Attention Appraisal Response
® L L] L]
Fig. 1. The modal model of emotion. From “Emaotion Regulation: Con-
ceptual Foundations,” by J. J. Gross and R. A. Thompson, 2007, in Hand-
book of Emotion Regulation (p. 10), ]. ]. Gross (Ed.), New York, NY,

Guilford Press. Copyright by Guilford Press. Adapted with permission.

O objetivo de Gross ao formular um “modal de geracdo
de emogdes” foi o de resumir a estrutura geral dos modelos
tedricos vigentes das emocgdes, para pode-los critica-los de
forma mais sistematica, contrastando-o com o modelo al-
ternativo proposto por este autor (p.e. [52]; [8]; [58]). No
modelo modal de geracdo de emocdo a situacdo trata-se
de um evento psicologicamente relevante. Podendo esta ser
definida como elementos contidos no ambiente externo (um
cdo raivoso que ferozmente corre em minha direcdo) ou ele-
mento de natureza privada/interna (pensar que estaria sendo
perseguido por um cdo raivoso). Independente da externali-
dade ou internalidade do evento, a situacdo serd entendida
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e interpretada tomando como referéncia o contexto total do
individuo ( [39]; [45]). O desdobramento das emocdes ao
longo do tempo (em segundos ou minutos) se da pela forma
como o individuo se comportard frente a estes estimulos, a
exposi¢do aos eventos (internos ou externos), atencao dispen-
sada a estes, avaliacdo de tais eventos e respostas corporais
experienciadas. A ciclicidade da experiéncia emocional que
se desdobra no tempo serd proporcional a intensidade de cada
um dos elos acima mencionados. A figura apresenta o modelo
modal de geracdo da emocao em aspiral para mostrar como
esta se estende ao longo do tempo.
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E inegével a utilidade das emogdes no repertério adapta-
tivo humano, porém essa utilidade estard atrelada ao contexto
no qual nos emocionamos [26]. Emog¢des sdo titeis quando
melhoram a tomada de decisdo [45], fornecem informagdes
para o melhor curso de a¢do, auxilia na detec¢do de intencio-
nalidade de outros e fornece ao individuo informagdes sobre
o melhor curso de agdo [34]. Buscar o refor¢o de uma ami-
zade ou fugir de uma situacdo potencialmente perigosa sao
exemplos da utilidade das emogdes no repertério humano.

Por outra via emocdes apresentam-se como prejudiciais
quando sdo de intensidade, duragdo e frequéncia indesejados,
induzindo a viés cognitivo e comportamental mal adaptativos
( [34]; [45]). [40] afirmam que uma causa importante para
muitos padrdes problemadticos de comportamento, incluindo
transtornos mentais listados no DSM — TR (Manual Diag-
nostico Estatistico dos Transtornos Mentais) podem estar na
desregulacio emocional. E comum exemplos de individuos
que premidos por emog¢des negativas agem impulsivamente.
Em condi¢ées em que estejam experienciando ansiedade,
langam mado de substincias entorpecentes como estratégia de
regulacdo de humor [11]. Sdo frente a situagdes emocionais
aversivas que as estratégias de regulacdo da emocao se mos-
tram tteis e necessarias.

IV. REGULAGAO EMOCIONAL

Uma das razdes pelas quais o campo de regulagdo emocional
vem crescendo é porque os individuos regulam emogdes.
Pessoas sentem a necessidade de regular emocdes quando
estas sdo prejudiciais, apresentando-se em intensidade, dura-
¢do e frequéncia 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 emoc¢do podem tomar uma variedade de formas,
dentre estas, controlar a respiragcdo; perfurar um travesseiro,
encaminhar mensagens de texto para um amigo, sair para
uma corrida, tomar uma bebida, ler um livro, morder os
labios, ou pensar sobre uma situagdo diferente. Um dos focos
principais no campo de estudo da regulacdo da emogao tem
sido encontrar formas de organizar o grande nimero de
estratégias que as pessoas usam para regular suas emogdes
e em seguida, avaliar se diferentes estratégias sao associadas
a resultados diferentes ( [34]; [45]).

Quando questionadas pelas razdes pelas quais individuos
regulam emocao, as pessoas geralmente descrevem esfor¢os
para regular emog¢des negativas, com foco particular em
diminuir os aspectos vivenciais e comportamentais da raiva,
tristeza e ansiedade. Os individuos também relatam esforgos
em regular emocdes positivas como amor, interesse e alegria
[43].

O que caracteriza essencialmente regulacdo emocional
sdo conjuntos de estratégias com objetivo de influenciar a
trajetéria da emocdo. Esse esforco se da com a finalidade
de ndo experienciar emocgdes aversivas ou inadequadas, a
depender do contexto. A emogdo a ser regulada entdo, podera
ser de natureza positiva ou negativa. Em outros casos a meta
para regular emogdes estd com foco em outros objetivos
(p-e. mostrar-se irritado frente a uma negociac¢do de risco).
A defini¢do amplia-se mais quando o objetivo de regular a
emocdo foge os dominios intrinsecos (o individuo regular a
prépria emog¢do), uma vez que hd momentos em que o obje-
tivo de regular a emogdo é enderecado a outrem (extrinseco).
Uma mie pode estar importantemente empenhada a fazer que
seu filho ndo sinta medo em uma ocasido potencialmente
aversiva. Portanto, como dito, regulacdo emocional podera
assumir formas diferentes a depender do contexto, pode ser
intrinseca/intrapessoal ou extrinseca/ interpessoal. Indepen-
dente da forma ou direcdo ha trés fatores que devem ser
levados em conta no entendimento da estratégia de regulagcao
emocional: a consciéncia adaptativa, a meta e a estratégia
[44].

A consciéncia de que emoc¢do se estd experienciando e
também o contexto em que se estd inserido é um poderoso
apoio para adaptacdo da regulacdo emocional auxiliando na
escolha das estratégias possiveis e flexibilidade para o uso
destas [8]. A meta da estratégia de regulacdo emocional con-
siste em aumentar ou diminuir a magnitude ou intensidade
da experiéncia emocional, expressdo emocional ou reagdes
fisiologicas. O terceiro fator sdo as estratégias especificas
utilizadas para atingir o objetivo da regulagdo emocional.
Estas funcionariam como os meios para se atingir um fim,
a regulacdo de emocdes. A figura abaixo descreve algumas
estratégias para se atingir a meta de regulacdo de emocdes (
[34]; [39)).

E possivel constatar na figura acima cinco classes de
estratégias de regulacdo emocional. Esses processos podem
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Fig. 2. The process model of emotion regulation. From “Emotion Reg-
ulation: Conceptual Foundations,” by ]J. J. Gross and R. A. Thompson,

2007, in Handbook of Emotion Regulation (p. 10), . ]. Gross (Ed.), New
York, NY, Guilford Press. Copyright by Guilford Press. Adapted with
permission.

ser diferenciados de acordo com o impacto que apresentam
sobre o episédio regulatério de geracido da emogdo. Compde
esse processo a selecdo da situacdo, esta diz respeito a
capacidade de manipular a probabilidade de encontro com
uma situacao especifica, com potencial susceptivel a geragao
de uma emocdo desejada ou indesejada; a modificagdo da
situag@o tenta alterar caracteristicas externas do ambiente
em um esforco de influenciar emocdes; a implantacdo da
atengdo visa redirecionar a aten¢do como modo de alterar a
sua resposta emocional; na mudanga cognitiva o esfor¢o estd
em alterar o significado da situag@o na tentativa de influenciar
emocdes; e na modulagdo da resposta o individuo interpde
esforcos para influenciar suas respostas comportamentais ou
fisiolégicas, por vezes ambas, que sdo geradoras de impactos
emocionais [39]. E importante salientar que as estratégias de
regulacdo emocional podem ser adaptativas ou mal adaptati-
vas a depender da emogao, do contexto e do individuo [1].

V. PORQUE AS PESSOAS REGULAM EMOGOES?
Regular emog¢des, como visto, é adaptativo. Portanto para
entender a razdo pela qual um individuo regula emocao é
preciso € preciso saber o que particularmente esse individuo
ganha com isso ( [76], [77]; [45]). Em alguns casos a regula-
¢io da emogio é o fim desejado. E totalmente justificdvel um
individuo querer fugir de um estado de tristeza e langcando
mao de uma estratégia de regulacdo de emocdes para sentir-
se menos triste. Porém, hd casos em que a regulacdo da
emocdo é um meio para atingir fins distintos. Um exemplo
desse segundo caso estd em voc€ mostrar-se mais tranquilo
do que de fato estd quando em uma entrevista de emprego
[42]. Portanto ao tentar modificar experiéncias emocionais,
tais tentativas influenciam os sentimentos, comportamentos
do individuo ou de outrem no contexto em que estes estao
inseridos. Nessa conta nio € de se surpreender que a regula-
¢do da emocdo esteja intimamente ligada ao bem-estar, satide
mental e relagdes sociais saudaveis ( [40]; [77]).

Seguindo a linha dos beneficios utilitirios [77] afirma que
¢ essencial identificar os motivos que levaram uma pessoa
a regular emocdes. Estes estardo intimamente ligados as
estratégias escolhidas para alcancar a meta e também a qua-
lidade dos resultados alcancados. Para tanto a pesquisadora
apresenta uma taxonomia identificando as principais classes
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de motivos que levam um individuo a regular emocdes. A
andlise proposta pela autora é fruto de levantamento reali-
zado em literatura da drea sobre quais seriam os beneficios
esperados ao se regular emocdes e que foram destacados
na literatura de regulagdo emocional. Como destacado na
figura abaixo os beneficios apresentaram valores heddnicos
e instrumentais.

Motives for regulating emotions

nstrumental

Figure |. A axonomy of motives in emotion regulation.

VI. HEDONISMO E REGULAGAO EMOCIONAL

A vis@o hedonica parte da premissa de que os individuos
empregam esforgos importantes para diminuir estados nega-
tivos de emocdes (p.e. raiva; tristeza; ansiedade) e maximizar
experiéncias emocionais positivas (p.e amor; alegria; tranqui-
lidade) [50]. Emog¢des envolvem prazer ou dor, e individuos
motivados por pressupostos hedonistas buscam com estraté-
gias de regulagdo emocional aumentar a proporcao de prazer
para dor experimentada (p.e. aumentar o prazer imediato ou
diminuir a dor imediata) [77].

Em estratégias Pr6-hedonicas o individuo busca o aumento
imediato do prazer ou a diminui¢do, também imediata, da
dor. Um individuo para diminuir o seu estado de vergonha,
timidez ou inadequag@o pode recorrer ao dlcool como uma
forma de regular emogdes, fugindo momentaneamente desse
estado e promovendo a euforia e tranquilidade proporcionada
pelo entorpecimento alcodlico. Porém, em regulacido emoci-
onal hd situagdes em que a diminui¢do do prazer e o aumento
da dor sdo os alvos esperados pelo individuo, tais estratégias
sdo classificadas como Contra-hedonicas.

As estratégias Contra-hedonicas estdo ligadas a necessi-
dade em diminuir emog¢des positivas e aumentar a emogdes
negativas com o objetivo de promover o equilibrio.

Porém, as pesquisas em regulacdo de emog¢des mostram
que ha uma tendéncia contraria ao hedonismo (Contra hedd-
nica) que motiva a regulacdo de emocdes. Se em algum
momento de sua histéria o individuo encontra prazer nas
sensagdes dolorosas ele estard motivado a ativar estratégias
contra-heddnicas de seu repertdrio. As parafilias sadomaso-
quistas servem de exemplo para tal. Ainda sobre estratégias
contra-hedodnicas, individuos que sofrem de Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG), muitas vezes mantém o seu
estado de preocupacdo por acreditarem que esse estado de
alerta os fara evitar um estado maior de dor no futuro [15]. Os
pesquisadores constaram que individuos com TAG preferem
a preocupagao, pois esta € menos aversiva que o medo.

Razdes hedonicas ndo sdo as tnicas que levam os indi-
viduos a regular emog¢des, com trataremos abaixo. Porém, o
foco em estratégias pessoais vigora grandemente. [3] pergun-
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tou a um grupo de 200 estudantes universitarios quais eram
os seus ideais de emog¢do e o porqué. Foi constatado neste
estudo que em 50 % dos casos em que os individuos tentaram
regular emocgdes, estas se enquadravam em estratégias pro-
hedodnicas.

VIl. INSTRUMENTALISMO E REGULAGAO EMOCIONAL
Beneficios imediatos ndo sdo as Unicas instancias de con-
trole presentes na regulagdo de emog¢des. Em muitos casos
a regulagdo emocional responde a uma demanda do futuro,
classifica-se esse grupo de estratégias como instrumentais
( [76], [77]). Premido por uma meta instrumental o indivi-
duo estard dispostos a renunciar prazer imediato a fim de
maximizar a possibilidade de ganho futuro [76]. Embora
seja desagraddvel experimentar tristeza (emog¢do aversiva)
um individuo pode permitir-se experienciar ao entender que
tal evento o faria alcangar uma meta importante.

Portanto ao contrario do imediatismo das estratégias hedo-
nicas, as estratégias instrumentais sdo orientadas para o fu-
turo, e a regulagdo da emocdo funciona como um instrumento
(meio) para atingir esse fim (ganho esperado com o exercicio
da regulacdo emocional). A visdo instrumental fundamenta-
se na premissa de que quando o individuo regula emocdes
ndo estd necessariamente disposto a mudar um estado sub-
jetivo, mas seu foco pode estar em mudancas relacionadas
a seu estado fisiol6égico, motivacional, comportamental, ou
ainda, voltado para outrem ( [76], [77]; [45]).

A regulacdo de emocdo voltadas para o desempenho é
um exemplo dessa instrumentalidade. Ha evidéncias de que
as pessoas querem regular emogdes para influenciar tanto
cognicdes quanto comportamento. [27] em estudo com 250
individuos investigou a diferenca como individuos experi-
mentavam suas emog¢des. O estudo mostrou que individuos
que julgaram que determinada emocdo atrapalharia seu de-
sempenho foram propensos a regular suas emogoes.

Pessoas querem experimentar emogdes que esperam fa-
cilitar resultados cognitivos desejaveis [21]. Por haver uma
correlacdo forte entre desempenho cognitivo e emogdes as
pessoas estdo propensas a buscar emogdes que promovam o
estilo cognitivo condizente com a tarefa que buscam praticar
[77]. As evidéncias mostram que individuos buscam regular
emogdes com o objetivo de promover o comportamento
desejado.

Pesquisas da drea mostram que individuos buscam emo-
¢oes diferentes quando € contextualmente exigido determi-
nado padrdo de desempenho deste. Para corroborar tal afir-
magcao foi realizada experimento com 82 estudantes (idade
média 19.9). Estes foram submetidos a dois cendrios 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 estimulos que aumentassem sua raiva (musicas),
ao contrario do grupo sem confronto, que preferiu cangdes
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com tons pacificos. Os dados demonstraram que essa escolha
estava ancorada na expectativa dos beneficios instrumentais
que tal escolha traria para 0 mesmo (aumento da agressdo)
[75].

Cabe ressaltar que pessoas sao motivadas a regular emo-
¢des 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 emog¢des, enquanto que aqueles que reconheceram
que raiva e ansiedade atrapalhavam o desempenho, tentaram
reduzir estas antes de competi¢des [49]. Em contrapartida
em contextos interpessoais, quando individuos com elevado
grau de empatia detectada, foram colocados em situacdes em
que ajudar o proximo exigia um custo de resposta bastante
alto, os participantes foram motivados a diminuir sua em-
patia ou compaixdo para evitar os custos de fazé-lo ( [19];
[69]). As pesquisas t€ém demonstrado que individuos tendem
a aumentar experiéncias emocionais que esperam levar a
resultados de desempenho desejaveis e diminuir experiéncias
emocionais que esperam levar a desempenhos indesejaveis (
[771; [45].

Individuos regulam emog¢des por motivos epistémicos. As
pessoas querem saber o que é real sobre o mundo e sobre
si. As emogdes desempenham uma funcao epistémica impor-
tante, fornecendo informacdes a respeito de si, do mundo e
dos outros [7]. Se experienciar orgulho fornece informagdes
importantes sobre o individuo, as pessoas podem ser motiva-
das a experimentar orgulho como uma fonte de informagdes
positivas a respeito de si [77].

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

Os motivos sociais para regulacdo da emocio estdo ancora-
dos na evidéncia de que tendemos a manter relacionamentos
sociais positivos. Buscamos nas relagdes sociais intimidade,
suporte e seguranca [54]. Sendo a necessidade do senso
de pertenca bastante refor¢ador e querido por humanos, o
oposto também se aplica. A rejei¢do social é extremamente
dolorosa, e valorada de maneira negativa para aquele que e a
experimenta [73].

As pessoas podem ser motivadas a experimentar emocdes
para atingir beneficios sociais esperados. Ndo é estranho
assumir que pessoas felizes sdo mais atraentes, € que um
jovem interessado em atrair aten¢do de outrem se mostre
mais feliz.
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Emogdes 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-
¢do 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 emog¢des com o objetivo de
influenciar a forma como receberdo um julgamento [25]. Para
melhorar sua avaliacdo frente a outros, pessoas mostram-
se motivadas a experimentar emocdes semelhantes as de
outras [48]. Participantes que foram convidados a transmitir
noticias desagraddveis a outros aumentaram a intera¢cdo com
sentimentos desagradaveis antes de comportar-se, enquanto
que individuos que foram convidados a repassar uma boa
noticia aumentaram contatos com sentimentos agradaveis
antes da transmissao [78].

A necessidade de estar bem consigo, experienciando senso
de autonomia e competéncia podem levar a estratégias de
regulacdo emocional ligadas a eudaimonia. [76] afirma que
pessoas estdo motivadas a experienciar positivamente emo-
¢oes que reflitam sensacdes de autonomia. As emogdes des-
tacam em forte medida o que € significativo e importante
individualmente. As pessoas sdo motivadas a experimentar
emocdes que reforcem o seu sentido de vida. Motivos eu-
daimdnicos sdo endossados na pesquisa de [64] como deter-
minantes quando o tema era a preferéncia por modalidades
de entretenimento para indug@o de emogao.

VIIl. AS RAZOES PELAS QUAIS EMOCOES SAO
REGULADAS

Essa secdo pretende discutir os motivos pelos quais os in-
dividuos regulam emocdes. [77] afirma que as emocgdes sdo
reguladas, em primeiro lugar, com a finalidade de afastar-
se ou aproximar-se do objetivo especifico que motivou a
regulacdo da emog¢do. Em segundo lugar regulamos emocdes
para influenciar a maneira com que as metas (da regulagéo
emocional) serdo alcancgadas, portanto, sua realizagio.

Performance
MoTIvEs

EMOTION GOALS

Figure 2. An example of possible links between motives and goals in emotion regulation.
Note. The stronger the moive (ss depicted by thicker connecting lines). the greater the ikelihood of pursuing the emotion goal that is expected to serve i

Os motivos que levardo uma pessoa a regular emogdes sao
pessoais (eudonia, performance ou razdes sociais) e refletem
diretamente a emocao alvo que se pretende alcancar. Quando
premidos por motivos pré-hedonicos os individuos tendem
a privilegiar emocdes agraddveis e esquivar-se de emogdes
desagradaveis. Por outro lado, quando influenciados por mo-
tivos instrumentais o foco estard na utilidade da emocao,
independe de sua classificagdo como agradavel ou desagra-
davel ( [23]; [76]). Na figura acima para a maximizacdo do
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ganho pessoal o alvo estd em aumentar a raiva (competicao),
quando o contexto € de ganho conjunto (cooperagdo) o alvo
estd estratégias que venham diminuir a raiva.

Motivos mais fortes para regulacdo da emog¢ao aumentam
o comprometimento do individuo com a meta emocional
desejada, quanto mais comprometidas as pessoas estardo com
a meta desejada, mais esfor¢o despenderdo para alcangar. Em
experimento onde os participantes eram pagos para aumentar
sua experiéncia de raiva, tanto as medidas de auto-relato
quanto as medidas fisiolégicas aumentaram efetivamente
[57].
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