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As emocgoes possuem uma grande influéncia em nossas vidas,
tendo em vista que elas podem ajudar (ou até mesmo
atrapalhar) na tomada de decisdes, ao escolher as atividades o
serem feitas e os hobbies que temos, entre outros.

De acordo com Don Hockenbury e Sandra E. Hockenbury, as
emocdes sdo estados psicoldégicos complexos que envolvem
trés componentes: uma experiéncia subjetiva, uma resposta
fisiologica e uma resposta comportamental.
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A emocdo € uma experiéncia subjetiva, mesmo que existam
emocdes bdasicas universais. Em outras palavras, a experiéncia
da emocdo sendo vivenciada no momento pode ser bastante
subjetiva, podendo variar bastante em momentos diferentes,
ainda que seja a mesma emoc¢dado.

Na emocdo existe uma resposta fisioldgica que € a maneira que
o corpo reage. E a palpitagéo quando hd medo, a producéo de
ldgrimas quando ha tristeza, as sensagdes gostosas No corpo
em momentos que ha alegriq, entre outros.
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Uma resposta fisiologica bem conhecida a
emoc¢do do medo é a resposta de luta ou fugaq,
que condiciona o corpo para fazer exatamente
isso: lutar contra a ameaca ou fugir dela.
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Na resposta de luta ou fuga, hd um aumento da frequéncia
dos batimentos cardiacos e altera¢gdes na respiracdo, de
forma a bombear mais sangue bem oxigenado para as
extremidades do corpo, que precisam dessa ajuda extra
para realizar os atos de lutar ou fugir.
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A resposta comportamental € a formma mais visivel da emoc¢do,
pois se trata da propria expressdo da emocdo em si. Contudo,
essa expressdo pode sofrer uma série de influéncias que ndo
estdo relacionados a emoc¢do em si.

Questoes socioculturais podem influenciar bastante nas
respostas comportamentais. A expressdo da raiva na forma de
agressividade fisica é socialmente inaceitdvel em grande parte
das culturas sendo entdo necessario expressa-la de outras
formas.
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O que sGo emocgodes basicas?

As emocdes bdsicas sdo inatas e estdo ligadas ao instinto e a
sobrevivéncia, ou sejqa, fazem parte da constituicdo de todos os
seres humanos, independentemente de sua experiéncia cultural
e estdo presentes também em varias espécies de animais.
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Quais séo as emocgodes basicas?

Ao longo do tempo, diversos tedricos e pesquisadores
tentaram descrever as emocgdes bdsicas. Segundo Paul
Eckman, existem algumas emocgdes bdsicas universais, como:
medo, raivad, Nojo, surpresaq, felicidade e tristeza.
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Alegria

A alegria & caracterizada por ser um estado emocional agradavel
no qual hd uma sensacdo de prazer, satisfacdo, gratificacdo e
bem-estar.

Por ser uma emocdo bastante agradavel, acaba sendo @
principal emocdo que ds pessoas buscam em suas vidas.
Quando uma pessoa diz que estd em busca de sua felicidade,
significa que estd indo atrds de coisas e situacdes que causam
esta emocao.
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Vale ressaltar também que a alegria esté
relacionada a influéncias positivas na sadide
fisica e mental, ao contrario da tristeza e outras

emogoes hegativas que impactam
hegativamente a saude.
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Tristeza

Caracterizada por sentimentos de frustracdo, desesperanca,
desinteresse e até mesmo apatiq, a tristeza € uma das emocgdes
desagraddveis que as pessods mais buscam evitar.

Vivenciar a tristeza € normal, especialmente em situacdes nas
quais hd coisas desagraddaveis como noticids ruins, situacgodes
que evocam memoaorias desagraddaveis, entre outras.
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Contudo, uma tristeza duradoura e sem um motivo aparente
pode ser um sinal de que algo ndo vai bem com a saude mental
do individuo. Neste caso, pode ser necessdria interveng¢do de
profissionais da saude mental.

Algumas formas de se expressar a tristeza sdo por meio de
choro, letargiqg, isolamento da familia e amigos, entre outros.
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Medo

O medo € uma emocéo focada na sobrevivéncia, tendo em vista
gue ela aparece diante de situagoes percebidas como
ameacadoras e evoca uma resposta de luta ou fuga.

Alguns efeitos fisioldgicos do medo séo uma tensdo na
musculatura, aumento da frequéncia dos batimentos cardiacos,
aumento na frequéncia da respiracdo, mente mais alertq, entre
outros.
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Vale ressaltar que nem todas as pessoas
vivenciam o medo da mesma forma. Por isso,
nem sempre d pessod vdi apresentar todas
essas reagoes fisiologicas, que podem variar

também dependendo da intensidade percebida
da ameaca.
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Radiva

Uma das emocdes menos socialmente aceitdveis, a raiva pode
ser bastante intensa e é caracterizada por sentimentos de
hostilidade, agitacdo, revoltq, frustracdo e antagonismo. Trata-
se de uma emocdo que tem um potencial destrutivo
significativo.

Por conta da raiva, é possivel que a pessoa expresse por meio de
gritos, uma posi¢cdo desafiadora, agressées a objetos ou até
mMesmo pessodas, entre outros.



Capacitagcdo em Psicologia Organizacional

Apesar de ser classificada como negativag, a raiva ndo
necessariamente € um problema a ser eliminado.
Evolutivamente falando, € possivel pensar na raiva como uma
revolta diante de situacdes desagraddveis, que pode servir de
impulso para ir atrds de mudancas e melhorar a situacgdo.

Contudo, é importante aprender a manejar a raiva
adequadamente, levando em consideragcdo que altos niveis de
raiva durante a vida estdo relacionados a uma maior chance de
desenvolver doencas cardiacas, bem como outros problemas
de saude.
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Nojo

O nojo é caracterizado por uma repulsa a um objeto ou situacdo.
Ao sentir nojo, a tendéncia &€ que a pessoa tente se afastar do
objeto ou situagdo e podem surgir reagodes fisioldgicas como
nduseq, dnsia e vomito.

Esta emocdo pode surgir de uma série de estimulos diferentes,
como um cheiro ruim, uma visdo desagraddvel ou até mesmo
um gosto. Uma pessoa também pode sentir nojo ao se deparar
com uma situa¢cdo que considera moralmente errada.
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Ha também um componente evolutivo no nojo,
que responde a questdes como higiene
inadequada, infecgdes, sangue, podridéo e
morte, de forma a evitar o contato com
situacoes que podem causar enfermidades.




Capacitagcdo em Psicologia Organizacional

Surpresa

A surpresa € caracterizada por uma reacdo fisioldgica breve que
ocorre apds um acontecimento ndo esperado. A surpresa pode
ser negativa, como um susto, ou positiva, como ganhar um
presente inesperado.

Algumas das reagcoes que acompanham a surpresa sdo
arregalar os olhos, erguer as sobrancelhas, abrir a boca, pular
para trds, gritos ou até mesmo uma breve falta de ar.
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