- —_

DIALACICOS

CENTRO DE PSICOLOGIA E FORMAGAQ, LDA.

A Emocé&o no Bem-Estar Fisico e Psiquico do Individu

No dia-a-dia estamos continuamente expostos a im&mestimulos emocionais, desde
sensagoOes internas, como por exemplo, dores oestal- a acontecimentos externos,
situacBes de confronto na escola, no trabalho...

Sera que os pais se apercebem dos sentimentogsiasglos seus filhos?

Serd que as criancas se encontram emocionalmeefgarpdas para dizerem e
explicarem o que sentem?

Para que as criangcas consigam compreender conceitos os de alegria, tristeza,
raiva, medo é necessario incentiva-las a falaresolmjue sentem para que de uma forma
precoce saibam identificar e lidar com os seusreentos.

Parece importante que o adulto tenha consciénciajue 0 que nem sempre é
considerado importante para ele, pode ser da méxapartancia para a crianga, pois
esse € 0 seu mundo real, e é assim que a criargca sente.

E justamente essa forma de sentir e experienciaridaca, muitas vezes desprezada
pelos adultos, que vai fazer dela uma pessoa adaitaou menos equilibrada.

Para uma melhor compreensao parece importante tdara a distingdo entre emogao
e sentimento comummente estabelecida pelos autpresse interessam por esta
questdo. Desta forma, chama-se emocdo ao conjumtoeaccdes fisiologicas e
psicolégicas que pode ser causado tanto por es$muakternos, (pensamentos ou
recordac6es) como por estimulos externos (aconeetd® que sao exteriores ao
sujeito).

A emocao diferencia-se do sentimento porque ocowanalmente com grande
intensidade, num curto espaco de tempo, em quedEo@ara 0s outros que algo se
passa connosco pois facilmente nos provoca sintdisiaspsicolégicos perceptiveis,
tais como por exemplo: fugir, corar, transpirarz-Be por isso que a emocao, pelas suas
caracteristicas € algo impossivel de esconder.

O sentimento, apesar de se prolongar no tempo éietenso quanto a sua duragdo e
nao necessariamente perceptivel por terceirosjidai-se que sé se instala depois de

ter ocorrido a emocéao.



Esquematizando: Uma determinada causa ou acontgonredutor provocara uma
emocao que por sua vez levara a determinadas e=afigid-psicoldgicas apds as quais
se instalard um sentimento, que s6 depois poderartee consciente.

Exemplificando: a escuriddo na hora do deitar ppgeeovocar um medo aterrorizante
que faz a crianca tremer, gritar, chorar e levasgagistematicamente com medo do que,

no escuro, lhe possa acontecer. A crianga sergsgEnico.

Torna-se fundamental que os pais - ao invés deodxpm com a crianca dizendo que
esta esta a fazer birra e que “é todos os diasmeeoisa”, dando-lhe uma palmada no
rabo ou deixando-a dormir na sua cama — conversem & crian¢ca no sentido de
desmistificarem esse mesmo medo e estabelecendelaarma relacéo de seguranca.
Desta forma a crianca crescera percebendo queeataiet de recursos internos para
procurar ajuda ou resolver por ela os préprioslprobs que a afligem.

Quando a gestdo emocional ndo foi feita de forraatafla enquanto crianca, o adulto
podera sofrer desorganizacdes do funcionamentmlpgico que poderdo caminhar
para psicopatologias major ou de gravidade aceatuad

Por isso é tdo comum o individuo descarregar arsiva em paredes, portas ou
almofadas, em vez de encarar a verdadeira causea egsdo emocional.

Segundo dados recolhidos ultimamente num largo raie investigacdes, torna-se
claro que a inibicdo da expressdo das emocdes pmade a debilidades no
funcionamento imunitario bem como a uma saude pgeeeén varios indices. Segundo
estes estudos, torna-se também evidente a imp@at@mconhecimento da emocéo e da
inteligéncia emocional no reforgo das competénsiasiais e do desenvolvimento
saudavel.

Se pensa que nem sempre conhece as suas emogdegper (yezes estas lhe trazem

desconforto, nao hesite. Pega ajuda.
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