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2. Gestdo de emogoes em Seniores

por Augusta Veiga Branco

Talvez a verdadeira solidfo seja aguela em que nada pode ser
compartilhado, emn que h3o ha nada além das memdrias, em recipientes de
dificil acesso... do medo de ficar louco... do sentimento de ser ninguém ... &
que até mesmo as memoérias — pelo menos algumas — & necessario

exorcisar. «... & que o futuro pode esgotar-se no ano que corre...» AB

Pensar a Vida enquanto guotidiancs de interacedes com pessoas em
contextos transporta-nos, consciente ou inconscientemente, para memérias
de sentimentos ou emogdes que, pese embora lhes tenhamos atribuido bom
ou mau significado, o facto é que foram estas “sensagbes” que nos fizeram
viver mais ou menos intensamente, E de uma forma muito basica, esses
senfimentos nfo s80 sendo as respostas humanas aos estimulos que deram
tonalidade e intensidade as nossas vidas' {...também, se néo for assim, nem
vale a pena a genfe andar cal... um homern fem que passar a fristeza e a
alegria... e até é mals tristeza, mas ndo importa; JA), como um facto ou
comportamento que nos fez vibrar negativa ou positivamente, e que ficou -
quica sem darmos conta ~ gravado na nossa memdria {... aquilo ficou-me
atravessado para sempre... para sempre. £ por mais irmdo e cunhada gue
sejam, p'ra mim... hunca mais! Nunca mais!;CR), & que num dado momento
nos serve de referéncia e até de identidade relacional. Ora é justamente o
conjunto destas “sensagdes inatas” ¢ objecto de atengao desta anélise.

Tal como se percebe, a Gestdo de Emogbes (Goleman, 1995; Veiga
Branco 2004, 2007)) definida também como Auto-regulagéio (Goleman, 1999}
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diz respeito & gestao dos proprios estados intemos, impulsos e recursos,
parece ser essencial que se reconhecam, que se percepcionem e se
assumam em consciéncia.

Quem ndo reconhece como as reacgbes emocionais se transformam
em experiéncias emocionais conscientes (... eu nem sequer sef como
fiquei... sei l4, uma pessoa nem sabe o que hé-de fazer... andef dois ancs a
ver se me endireitava... sabia fa eu...CR»), ou seja, como 0 Corpo reage, e o
que sente conscientemente no momento dessas reacgbes, dificimente
consegue identificar as alteragiies no seu corpo, e como consequéncia n&o
se pode gerir, 0 que traduz a impossibilidade de se controlar.

A pertinéncia desta abordagem, leva-nos a tentar compreender como
este fendmenc pode ser explicade, a partir da d}:orréncia da energia da
emogao, ou activagdo emacional,

Como LeDoux?(2000) bem explicita, ha fodo um conjunto de
estruturas que interagem com a amigdala, e uma delas, o cortex pré-frontal
médio, tem um efeito frenador sobre a acgdo de activagdo da amigdala. E
porque € nesta interacgio que as estruturas neocorticais configuram os
aspectos da experiéncia emocional, € que o autor (2000 316) defende que
«ndo é possivel fer um sentimento emocional consciente de medo sem que
08 aspectos da experiéncia emocional sefam representados na meméria

operativan, o que decorre ao nivel do cartex pré-frontal, facto que para o

Para a construgdo desle capilulo, foram utilizados os conteldos discursivos relaivos a sete entrevistas em
profundidade, numa amastra intencional de seniores com percursos de vida considerados dentro do conceito de
eenvelhecimento activos, pelo que as expresstes em italico, utilizadas para reforgar ou clarilicar as ideias expostas
e acompanhadas com as respectivas iniciais, lhes dizem respeito.

7 LeDoux aborda a importancia do cértex pré-frontal mediano. O aulor, quando se refere as reacgbes e experiéncias
emacionals, nomeadamente o medo, comprova que alravés dos ainfluxos de informagbes provenientes das regices
sensorials do talama, as fungBes emocionals da amigtala podem ser accionadas por caracieristicas do estimula de
baixo nivel, ao passo que os Influxos de informaglo provenientes dos sislemas de processamenta das regices
sensorizis corlicals permiter que as caracleristicas mais complexas do processamento dos estimwlos activem a
amigdala;...provenientes do hipocampo, chegam as informagOes de conlexfo emocional, as regiGes rinicas ou
corticais da fransicdo emifem as informagdes refacionadas com a formagao e recuperagao de memornias explicitas
(..) & os influxos de informagdo provenisnles do cdrtex pré-frontal médie contribuem aparentemente para o
processo conhecids por extingdo {...) {p.181).
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contexto dos seniores faz todo o sentido, ja gue nos remete para 0s espagos
de memoria, seja a médio ou a jongo prazo.

Para dar consecugdo ao desenvolvimento da tematica, e até do ponto
de vista metodoldgico, serfo usados trés conjuntos de instrumenios de
trabatho:

- Uma breve pesquisa bibliografica, de autores que pesquisam na area
de emogbes em Seniores, no sentido de criar de alguma forma um
enquadramento, com acesso ao estado da arte, que se torne integrador dos
aspectos actuais que as pesquisas apresentam;

- Alguns subsidios emergentes dos resultados da investigacdo levada
a cabo acerca da Competéncia Emocional em Professores® (Veiga Branco,
2004b% 2005; 200719, em que & abordada a Gestdo de EmogGes como
capacidade da Inteligéncia Emocional;

- E por dlitimo, mas ndo menos relevante, os contelidos dos processos
discursivos de um conjunto de sete entrevistas em profundidade (Quadro 1),
de uma populagio-alvo de sete seniores, que aqui assumem o estatuto de
amostra intencional’l, e que se seleccionou a partir das seguintes

caracteristicas: Viver em casa propria, sem nunca terem estado

¢ Compaténcla Emocional Em Frofessores - Um Estudo em Discursos do Campo Educativo. 2005. Disserlagao
apreseniada & Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacdo da Universidade do Parte, para a obtengdo do
Grau de Gouter em Cléncias éa Educagéo, Porto.

? VEIGA BRANCO, A. (2004b). CompetSncla Emociona! em Professores. Estydo exploratbrio quantitative e
comelacional - Tese de Mestrado - efectuado numa amostra de Professores do Ensino Superier Politécnico do
Distrito de Braganga.

1 VEIGA BRANCO, A. 2007. Inteligéncia Humana. Aqui apresenta-se um perfil de maior ou menor Competéncia
Emacional.

11 Neste mélodo allernativo de amostragem, designade por Glaser e Strauss {1967) de amosiragem tedrica ou
intencional, pode, referem Rennie, Phillips & Quartaro (1988}, «a recofha evoluf alravés de fases Sucessivasy
(p.142), pelo que a amostragem deixa de ser realizadz a partir de um critério exteno (representatividade) e passa a
ser feila de acordo corn crilérios intemos 3 pesquisa em tomw da Emogio em Seniores, mantendo assim cada
Sénior como participante (Morse, 1984), com o cardcter de “periios experienciais™ no fendmeno emocional, j& que
possuem sobre ele um conhecimento vivencial, parficutar e aprofundado e que podem maximizar a informagdo
recathida.
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institucionalizados, com vida activa ou pelo menos busca pessoal de vida

activa, dentro dos respectivos contextos socicculturais e relacionais.

Quadrot - Representagdo da amostra intencional

! Contexto Formacao/
Projecto de Si
ome | Familiar Profissdo
-casada -6 Faz a supervisdo de uma
e actualmente | frequentou a | criagdo de frangos, que iniciou ha
vilva, mie de!escola durante | 31 anos, e que estd hoje sob a
cinco  filhos, | dois anos, 18 e | responsabilidade de um enteado.
o trés deles com | assina o0 nome, [ Sente que ndo fem ocupago,
c% Curso Superfor. | ajudou & crfar |nem vale a pena nesta idade
E Vive sO emtrés irmfos mais | ocupar-se seja com o que for, J4
% casa  prépria, | novos, foi | trabalhou demais e ninguém
E que ajudou a|sempre agradece,

construir. doméstica.

-& -tem 0 Colecciona moedas e
proprietario, antigo 5° ano dos | selos e dedica-se 3 leitura. Apos
actualmente liceu, esta | ficar vilvo, e recentemente
vilvo, vive sO | reformado  ha | inscreveu-se na formacgdo para

% em casa |trinta anos, e|Seniores. Gostaria de passarl
[ propria,  tem | durante este | mais fempo com os fithos, gue
:_:: trés fithos. tempo ndo teve | estBo sempre ocupados.
5 ocuUpagan
laboral.
[ —|
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-
71 anos

Tulia S&

- vive
com o marido
na mesma casa
(separagiio de
facto), temn trés
filhas & um

neto.

MDY
- 423 classe,
costureira
reformada, e as
vezes ainda pega

na costura.

Apoia muito a

descendéncia: actualmente faz o
corte para os vestidos e blusas
das bisnetas. Pratica
hidroginastica duas vezes por
semana e vai com as vizinhas

dar caminhadas curtas no bairra.

Alcides Rio 77 anos

-casado,
tem duas filhas,
ambas
professoras e

cinco netos.

47 classe,
foi sbcio de um
COMErcio de
produtos de
degustagéio e
vinhos. Apbs os
43 a
numa Gréfica.

trabalhou

-Dedica-se a coleccionar
vinhos de que sempre foi

apreciador, e juntamente com um

grupo de amigos esta a construir
uma garrafeira em casa. Vigja

sempre que pode com a esposa.
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L Ana Diz
nns

- vilva &
mae de dois
filhos.

-médica
reformada,
trabalhou durante
22 anos no
Norte, depois
estabelecau-se

ne Porio.

- Viveu os anos iniciais da
reforma em ocio. Actualmenteﬁ
estuda pintura e Ares numa
Universidade  Sénior.  Pensa
montar com uma cunhada uma

loja de decoragéo de interiores.
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Eﬁ ~casado, -antigo 7° -Desenvom

< vive em zona|ano dos liceus, | com doentes e esta integrado em

residencial com | ex-bancario, causas de solidariedade social e

aesposae uma |reformado ha|cultwral.  Pratica caminhadas

filha. onze anos, por|diarias com grupos, esta a

doenca cardiaca. | organizar um grupo especifico de

o apoio ao exercicio fisico para

é g apoiar outras pessoas que

E viveram doenga cardiaca.

Separad - - Actualmente vive com

a do marido ha | Professora uma filha vidva e ajuda a criar

N 34 anos, mae |reformada  do | duas bisnetas. Limita a sua vida

S |dequatrofihos, |ensino  bésico | relacional @ estas pessoas, |

% trés dos quais [puma vila de | recusa-se a falar dos outros. Fala

% vé s6 | Tras-os-Montes, |da injustica e da magoa que a ‘A
@ raramente. nos anos 40 do | familia ihe fez viver.

sec, XX,

Estas sete pessoas #m as seguintes caracteristicas: estdo entre 66 e

81 anos de idade, quatro do sexo feminino e frés do sexo masculino, sendo

dois deles apoiados pela Santa Casa da Misericordia, relativamente as

principais refeicdes, e esporadicamente para cuidados de higiene, em

sifuagdo pontual de doenga /alectuamento. Mais especificamente esta

populagdo & representada no Quadro 1.

Assim, delineou-se uma metodologia de frabalho, para responder as

necessidades de conhecimento da emocg&o vivenciada pelos Seniores, nos

seus quotidianos contextuais, abrindo o caminho do retomo ao sujeife, nas
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formas como ele constrdi os contextos e como cada Sénior foi sendo
construido por eles, num interaccionismo em continuum, ao longo das
décadas de vida.

Sem o estatufo de investigagdo qualifativa propriamente dita, tera
como mais valia, ndo 86 a perspectiva do interaccionismo simbélico, como
também o coniributo do que inicialmente Glaser e Strauss (1967)
designaram, na sua conceplualizagéo de “a grounded theory"?, ou Teoria
Fundamentada. Esfa amostra final constitulda por sete sujeitos — ndmero
insuficiente para os dez ou doze sugeridos pela grounded theory {cf, Glaser &
Strauss, 1967), s é aqui considerada para contemplar a diversidade de
experiénecias psicoafectivas e sdcio-emocionais, e as suas relagfes no
contexto pessoal & sécio-cultural dos Seniores.

Assim, tomar-se-a4 este plano metodolégico para abordar o que
designamos vulgarmente por sentimenfos, que Usam 0 NOSSo COMPO COMO
complemento circunstancial de lugar onde esses sentimentos se expressam
(sinfo isto aqui no peffo... na garganta, ndo sei como é...este peso...; AV), e
quantas vezes confra a nossa vontade {...othe, e a mais das vezes, a gente
vé a boca a fugir-nos pra verdade, “num &'? E ou ndo &? Nunca the
aconteceu? Clhe, eu é...; CR).

Séo estas expressdes que falam da energia que nos mobiliza, ou seja,
dos nossos afectos. Sem eles, para o methor e pior, a vida ndo parece fazer
sentido, mas o que importa focar é que estes emergem a partir das emogdes.
Do ponto de vista do senso comum, sdo senfimentos, afecfos, emogdes, e
acompanham-nos ao longo de todo o continuum vital. £ é — ndo s6 por esta -

12 Esta parspectiva de investigagso & aqui usada porque se centra no modo como os seres humanos interpretam e
atribuem sentido &s experi2ncias na sua realidade subjectiva {Halloway, 1999), e os autores defendem este método
de abordagem indutiva, para «a descoberfa deliberada de novos conceilos a partir dos dadose (Refssman, 1994:1),
processa possivel através das formas discursivas, que fornam vidvel o acesso a vivenclas contextuais que ndo s6
respondam mas desocultem os fendmengs,
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mas também por esta razdo, que se torma necessério resgatar aqui um

espaco de pensar as emogdes em Seniores.

Para Definir os Termos...

...0s seres humanocs fornam-se aplos a serem fanlo sujeifos como
objectos... {Strongman, 1989:252)

No sentido de clarificar o fendmeno em causa, ou seja a emogao,
recuperam-se as palavras de autores como Plutchik'3, gue define a emogao
como «uma sequéncia de reacgbes complexas inferidas, que incluem a
avaliacdo cognitiva, afteragles subjectivas e aclivagdo de impulsos
aufonébmicos e centrais para a acgdo» (in Strongman, 1998 71),
considerando que «o comportamento resultante afecta os estimulos
envolvidos», fendmeno que pode ser determinante na vida, quer para o
propric que se emociona, quer para os outros que com ele partilham os
contextos relacionais, familiares ou nao.

Uma abordagem que ajuda a contextualizar a compreens@c desse
desenvolvimento da emogd3o no ser humano, e reciprocamente do ser
humano através das emogdes que vive, € a de Izard™ {1991), ac definir
emogd0 COMO UM «processo complexo, com componentes nernvosos,
neuromusculares, expressivos e experienciais» (p.42) e ao assumir que o
significado de emogdo emerge da interacgBo enfre actividade
neurofisioldgica, actividade facial-postural e experiéncia subjectiva.

Outro apontamento interessante é que as emocgOes devem ser
percebidas num contexto evolutivo, na perspectiva de Darwin, e de etologia,

12 A teoria pslcoevelutiva de Plutchik, desenvolvida em estudas efectuados desde os anos 50 aos anos 80 do sec.
XX, apresenta aspectos imporianies para a mensuragdo das emogdes.

14 Carroll §zard {1991), na sua teorfa do feedback factal, de carcter aclual, inspiradz na perspectiva evolutiva
darwiniana, e projectada a partir dos trabalhos de Tomking, no fim dos anos 70 do sec. XX, lal como & neme indica,
relaciona o feedback facial com mecanismos neurals, pare analisar as diferengas emocionals na perspectiva
relacional inter-sistémica, assumindo o pressuposto que & um sistema metivaclonal que da significado  vida.
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segundo a qual, ha uma continuidade na expressdo emocional, desde os
animais até ao homem, que se exemplifica com as expressGes de terror,
surpresa, o aumento da postura corporal com a raiva, erecgdo dos pelos,
mudangas posturais, efc; e que poderfio ser vistas como reaccGes
adaptativas (Carison e Haffield, 1991; 150, 160) que se desencadeiam em
situactes de emergéneia para assegurar a sobrevivéncia.

Sao portanto mais basicas, mais remotas que um sentimento, e o autor
entende-as como um desencadear de acontecimentos corporais, com muitos
elementos e componentes, que pela sua complexidade impedem que um
observador externo possa observar esse desencadear em toda a sua
expressao.

Mas Plutchik considera — o que importa perceber aqui, na relagéo de
idosos — que as emogdes se desencadeiam (também) por acontecimentos
relacionais com oulras pessoas (apesar de poderem expressar-se igualmente
por ideias ou memérias do idoso), sobretudo em situagbes de percepgao
perigante ou ameagadora, como por exemplo em contextos
desencadeadores de culpa ou castigo. E sera a forma como sdo percebidas
estas situagGes contextuais pelo Sénior, que fard com que este atribua a
essas emogdes variagles, como a intensidade (medo, panico, terror),
similitude (a vergonha e a culpa s&o mais similares que ¢ amor e o desgosto)
e polaridade (alegria oposta & tristeza).

E para methor abordar esta conceptualizaggio, porque facHlita a
compreensdo dos comportamentos e dos desenvolvimentos que os seres
humanos vivem, ao longo — e por vezes muito longo — dos sucessivos - e por
vezes pouco compreendidos - fendmenos emaocionais intra e inter relacionais,
faz sentido apelar ao contributo da abordagem sociolégica, referindo
Rosemberg (1990, Strongman, 1989), que defende que o Eu é uma criagao
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social que emerge atraves da assungdo de um papel, que por ocorrer
principalmente através da linguagem, se designou por “inferacgéo simbdlica
ou reflexividade’.

Segunde Rosemberg?s (Strongman, 1989: 252), «a reflexividade afecta
a emogdo de frés formas: afraves dos processos inferpretativos; no
comportamento que se destina a afectar as outras pessoas; e pelos estados
de activagdo que sdo infencionais». Nesta concepglio, ndo sfo os
pormenores da teoria de Rosemberg que importam, mas a sua concepgio
geral, e a forma como ela diz respeito ao objecto de analise.

Estes contributos s&o determinantes para poder assegurar que, sendo
a energia da emogdo motivadora em si mesma, pode ser subjectivamente
percebida, e subjectivamente aprendida para ser gerida pelo proprio, no
sentido de ser capaz de se fomar auto-consciente, para gerir (modificar) os
seus proprios afectos e se motivar a si mesmo, para se auto-organizar em
equilibrio emocional.

Em suma, e para comoborar esta ideia, vale a pena recuperar as
palavras de Marques-Teixeira (2003: 49) ao defender que «as emogdes ndo
s80 apenas reacgBesy, sdo fendmenos de manutengdo de vida, de natureza
evolucionista, precedente ao aparecimento dos seres humanos, que
evoluindo simultaneamente 3 evolugBo da racionalidade, sdo actualmente
«fenémenos emocionais{ [quej tém uma estrutura muito complexa,
constituida por frés ramos: um, inscrifo no dominio bioldgico (ramo
neuropsicoldgica); outro, na musculatura facial {ramo expressivo), e um
outro, inscrifo na natureza simbdlica dos fendmenos psicologicos (ramo

fenoménico)».

15 Strongman apresenta o que, em teoria, Rosemberg defende por reflexividade: eprocesso do uma entidade a agiv
sobre si mesmav inserinda dois tipos de reflexividade: um de natureza cognitiva, & oulro ligado & actividade.
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Esta concepgao & de importancia essencial, porque, ao inserir o ramo
fenoménico no conceito de emogao, e porque este diz respeito a natureza
simbélica dos fenomenos psicoldgicos, serve para aceder ao contexto do
sujeito sénior através do simbolismo que o contexto (familiar e relacional
social) foi adquirindo para ele. Dito de outra forma, e tal come o autor
defende, «estes fenémenos reflectem, sob a forma de experiéncias directas,
o significado das sifuagdes e dos fenémenos...» (p.49), ou seja, o tipo de
experiéncias emocionais experienciadas pelos Seniores serdo indicadores
para aceder ao significado e ac sentido que essas experiéncias tiveram para
eles ac longo da vida.

Este argumenio, que serd retomado mais tarde, diz respeito a
capacidade dos Seniores - nas suas vivéncias emocionais ¢ através delas -
se poderem ter tormado emocionalmente literatos ou n&o, potencializando (ou
ndo) a sua capacidade racional e relacional. E se este percurso de
desenvolvimento emergiu a partir da gestéo dos seus afectos, pode ter sido
(ou ndo) sem dlvida uma mais-valia para os seus familiares e companheiros
e portanto, e também, para eles proprios.

Tal como Solomon (1976, in Marques Teixeira, 2003: 48) defendev, as
emacGes «situam-nos no mundo e por isso, ndo sendo propriamente o
motivo da racionalidade —~ mas muito menos o seu oposto — sdo ¢ seu
especifico enquadramento, ou seja, enquadram a propria racionalidade, e
portanto, as formas como se interage nos e com os contex{os.

Este fenémeno pode ser um contributo para compreendermos por que
& que um mesmo contexto familiar de desamparo ou menos acolhedor (...e
basta dizer que eram tempos de fome e de casas em terra batida, olhe, sem
4gua nem casa de banho... (sorriso irdnico) nem retrefe sequer... e para

alguns nem nada... era o campo, o baldio, néo &7 O que era uma aldeja nos
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anos 507 O que era? Frio e pobrezal Eu era uma garota... uma regente de
25 ou 27 anos... mas esta terra era uma pobreza! CR»), pode desenvolver
diferentemente a pessoa: Uma vez vivido o percurso de vida, chega a Sénior
com compreens3o e ternura, { e o mais bonite é vé-los agora crescer, ndo é?
Sem lhes faltar nadal.. e como a vida mudou! E eu e a minha... que
passamos fomel Agora até vamos por esse mundo, e p'r6 ano voltamos! £
isto o meihor da vida...AR} ou por oposiggo, com iritabilidade, frustragdo ou
medo {...nada, qu' isto ndo & nada, dantes era a miséria de ndo haver nada,
agora ha de tudo mas é uma miséria na mesma, ou pior... fudo fez a vida e
tudo desandou. Eu € que ndo sou das de me agachar! {mdo em riste)
enquanto puder mexer, eu cad estou! Eu, os meus dias ndo os vive
ninquémi...AV) conforme a atribuicdo de sentido e -significado que fizeram

20§ contextos.

E nos Seniores?...

Apds ter sido apresentada uma definicdo de termos contextualizada,
importa, a este proposito, repensar e definir a terminclogia relativamente ao
fendmeno que aqui assume o esfatufo de objecio de andlise: serd que os
Seniores tém a sensibilidade e acuidade para sentir e expressar as emogdes
guie as suas vivéncias ihes proporcionam?

Curiosa e com frequéncia, encontramos aufores que defendem que os
Seniores expressam menos frequentemenfe e menos infensamente — e
portanfo, sentiriam menos intensamente - fendémenos emocionais e
afectivos. Nada parece ser mais erréneo. Os Seniores "s20, na verdade, mais
sensiveis” (Powell, 2002...} do que os mais novos, mas o facto de terem
vivenciado "mais experiéncias com diversas situa¢bes emocionais”, como por

exemplo, 0 acumular progressivo e sucessivo das emogdes - em forno dos
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éxitos e ou dos fracassos, das eniregas e das rentincias, das decepgbes e
das expeclativas - parece ter de algum modo alferado o seu arousal
(activagao).

De forma mais especifica, o que pode concluir-se é que as alferagbes
fisiolégicas que acompanham a emogdo e sua respectiva gramatica
expressiva facial e corporal se foram reduzindo em infensidade em pessoas
mals velhas {...& um amor diferente esfe... mas & um amor intenso e
profunde como n&o pode imaginar, {ofhos arregalados) é st deixar-se [a
chegar. Eu gosto dela... ndo é por precisar dela, ndo é. Eu gosto dela
{sorriso com os olhos fechados) e da-me vontade de a agarrar, sim senhar. ..
{sorrisa com acenos afirmalivos)... NA), tornando menos exuberante a sua
expresséo piblica (mas claro que n&o... j& ndo se anda por ai a mostrar...
temos a nossa vida... nem idade...e isso ndo é nada... NA), mas desta
constatagdo ndo deve deduzir-se que possa estar reduzida ou suprimida a
sensagdo sentida conscientemente e porfanto o seu (deles) sentimento
acerca desse sentimento (...eu € gente gue aqui nao quero... othe, até me da
arrepios, pois fique a saber. A gente pode nem o dizert Mas ca dentro... eu
nem vé-los... (expressdo de aversdo)....CR).

Todavia, Powell mantém que a razdo deste fendmeno de menor
expressividade emocional é desconhecida, mas insiste em defender que,
segundo 0s resuffados, "um acontecimento que pode nio ter tanto impacto
emocional em um adulfo jovem pode ter impacto maior em um adulto mais
Sénior".

A questdo que aqui pode ser colocada tem a ver com as
consequéncias, ja que este fendmeno pode ser explicado pela perspectiva
somatofisioldgica e infegradora de Damasio (2000, 2003), e os trabalhos de
LeDoux (2000). Estes autores, ao envolverem emogéo e razéo nos
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processos mentais, fornam também as memorias das vivéncias emocionais
em varidveis moderadoras do comportamento, alravés das influéncias que o
"estado do corpo” fambém fem nesses processos,

Na verdade a Weratura aponta que, ao viver uma dada experiéncia,
gsse estado corndreo é alterado pela fonalidade emocional e pefo nivel de
activago que dela emerge. Assim, & memoéria somalica e a aclivago
emocional resultam num conjunto significativamente estimulador ou inibidor
do envolvimento do idoso, e, por isto, no desenvolvimento e na refagdo com
08 oufros e nas formas como as expressa,

Esta ideia do impacto somatofisioibgico, com determinagao integradora
sobre a pessoa como um todo, empresta forga & hipdtese, de as percepgdes
(senfidas no corpo) que os Seniores t&m acerca do conjunto de estimulos
que provocam emogéo, induzirem também um estado de espirifo, que acaba
por se tornar consonante com essas percepgdes corpdreas, ou Sgja de
fonalidade negativa ou positiva, e assim ocorrerem ao nivel da consciéncia,
como sentimentos negativos cu posftivos... e nem por iSso assumirem uma
expressdo exuberante. Por exempio, os Seniores depressivos podem
vivenciar a doenga de forma mais infensa do que os mais jovens, sem que
das causas e ou das consequéncias se registe expressso, e portanto nédo se
proceda em conformidade.

Mas refomando ac fendmeno afectivo, importaré também conhecer

especificamente em gue contexfo emerge.

Em tome dos momentos dos dias...

Pensar afectos em Seniores é pensar nos contextos quotidianos dos
Seniores. E aqui o panorarna solicita algurna reflexéo.

Emergente dos discursos obtides, a analise de contetido identifica:
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1. A vivéncia da Triade da tristeza, ao longo dos dias, com alguma
apatia e melancofia presente, mais frequente em discursos da amosira
feminina do que masculina, relacionados com © sentimento de sofidéo e
sensagdo de abandono e a perda de vitalidade e controlo, apontada pela
amostra masculina, Estas emogbes e sentimentos séo referidos, como
consequéncia da redugdo osteoarticular e de memoria ¢ perda de energia,
Todavia, e como & frente se abordaré, é também expressa uma necessaria
teimosia... (dia a dia, até hora a hora, para se estar sempre em forma,
activa... atenta, Tem que ser! S6 assim. AD).

2. A sensacdo de ansiedade emergente de emogbes negativas mais
ou menos intensas como a culpa e a iritabilidade, ou de sentimentos de
injustica e de frustragao, relacionados com o comporfamento (ndo esperavel}
de familiares directos, dos filhos e nefos. Este conjunto revela-se mais
expressivo em mulheres sem companheiro, ou em consequéncia de relagbes
familiares destruturadas. £ neste conjunto de sentimentos (..o que importa &
a gente n&o se amarrar &s agruras! sempre de cabega ao altof 14 choro e la
me lamento... tenho de tudo. Mas olhe que a vida & agreste com'as uriigas, a
vida & madrasta... pr'a baixo ndo, eu pelo menos quanto mais pra cima me
vejo, melhor me corre. £ é! TS).

3. Os medos, concretizados em forno da soliddo, da morte e perdas
objectivas funcionais orgénicas, como a dependéncia em alectuamento, ou a
incapacidade em se bastar a si mesmo. Este conjunto & referido como
constatagdo consciente e esté ausente apenas em dois sujeitos da amosira.
£ colocado como a grande vulnerabilidade {este mundo € assim... a vida &
muito triste assim, a isto n&o se escapa, 0 corpo hdo tem raizes...JA), com
caracteristicas de imutabilidade, sem fuga possivel {... nem € 0 envelhecer

que amarga, & este ver-se ir morrendo. Isto vi-o eu em mim...NA}.

54

Assim, as vivéncias em fomo do processo (progressive e confinuado)
de envelhecimento podem caracterizar-se por sentimenfos mais ou menos
acentuados e presenciais de percepgdo infra e interpessoal de solidao (...é
este estar s6 por aqui, ndo &7 Claro que agora as filhas... nem as filhas, nem
0s nefos, ndo tém vida, sim ndo &m... bd se calhar alguma obrigago, mas
ndo tém vida...JA) de sentimentos lafentes de angustia (... a mim custa-me a
noitinha, pl'a hora de fazer o jantar... gue a minha rapariga estava sempre
por aqui. A noite custa-me... muito muito! E & meu homem também |he
custava... e mais que’a mim!... e mais nao dizia nada... & assim um aperto
no peito, percebe?; AY), ou afliglo, constatagdo progressiva.

Esta sensagéo de angustia, que pode ser inicialmente esparadica mas
que vai passando a progressiva e se forna mais ou menos presents, esf
relacionada com sentimentos de dependéncias fisicas e psicoafectivas e a
sensagdo de medo(s), como por exemplo o medo de estar ou ficar s, no
sentido de solitario {... figuei sem ele (marido) ha quatro anos, e mesmo
assim tive a minha filha que vinha vindo c&, acompanhou... mas & triste
constatar os sinais... dia a dia, ano a ano (pausa)... doloroso, complicado, hé
gue entrar em reestruturagbes socialmente suportadas e aprendidas antes...
AD). Este processo de percepcdo dolorosa, pode também estar relacionada
com o abandonado — ou e 0 medo de ficar dependente por incapacidade
fisica {... el & de ficar tolheito, com os joelhos tolheitos, num &? Onde & que
um homem vai? Nem sai da cama...AR), privado de ter acesso & saciagdo
das suas proprias necessidades.

Em dltima analise, ndo pode ter deixado de fornar-se evidente que o
fendmeno da dependéncia - fisica ou psico-social — acaba por afectar a
salide dos Seniores {no senfido holistico), tomando-os mais vulneraveis a

patologias inflamat6rias (a minha mulher, quando era viva, era muito mexida,
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muitol... a pneumonia foi quando foi & cama, quando foi do desastre de
carro... mais o resto sempre lista, JA) e ou aufo-imunes, e gue estas, uma
vez desenvolvidas em convalescenca domiciliar, tomam mais evidente esse
sentimento de isolamento.

Este contexto tora-se profundamente perturbador, ja que pode
devolver ao idoso uma imagem de "companhia ngo apetecivel” (...eu bem as
entendo... cada pardal com sey igual e sdo mulheres de quarenta ou
cinquenta anos, s&o novas e tém as vidas, qu'é que Ihes ha-de apetecer vir
pro pé de mim as tardes... a estar & com quem apetece e com quem vive as
vidas...AV) ou de pessoas menos apeteciveis para interagir, de ‘menos valia”
(...ora aqui, enfiadas a ver 3 televisgo... nao vale a pena, querem estar a
divertir-se com as outras, Eu também sal, tenho as colegas...mas ndo irdo
querer ir onde vou eu... bem sei Que me querem, mas (pausa) nio vale a
pena, pra qué?...,CR), sendo esta evidente faita de ‘companhia ideal” o
potencial para reforco de sofidzo profunda, intra e interpessoal, que os
obriga a prescrutar sentimentos de ‘o sou ninguém” (ey ja fiu homem de
frazer dez coelhos pra casa... hoje j& nao... prontosl... nao serel coisa
nenhuma nem ninguém, mas no meu tempo {alhos arregalados) era um

cagador a sériol N3o era qualquer um!; JA) ou pelo menos de néo poder
comparar-se ao que j fof ou representoy para os Seus e para si préprio,

Na auséncia da possibiliade ds partitha, cada vez se tomam mais
dificeis e “indteis” algumas actividades (.. bem, a gente tem que estar
lavada, até porque de repente pode ter que ir a um doutor, num &? Mas... pra
mais nada de especial...CR), as actividades basicas como: afimentar-se,
manter & sua higiene pessoal e cuidar da Sua imagem (este creme, olhe, é
bom foi a minha do meig que mo deu, para por... mas eu... pra qué?? Esta

inteirinhol... CR), caminhar (sempre que posso vou dar uma volta, vou 3
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cidade, mas fico com dores... mas tem que se ser teimoso e irl N&o desistir,
isso ndo...; JA) ou pelo contréario manter teimosa e alegremente o costume
de dembular fora da casa e mesmo até praticar desporto regrado (eu quero
rua... aqui ndo me apanham, s6 se estiver muito friol E da agua? Entdo
alguma vez eu ndo ia a diverti-me e a nadar?! E quanto mais vou, melhor
estou e mais genica tenho de irl ;TS) ou pelo menos uma actividade de que
emerge energia. |

Corroborando de algum modo a rmaioria das imagens discursivas
anferiores, a literatura (Lawfon, Powell, M.1991) sobre cada femética
desencadeiam comportamentos de aigum evitamento ou retracgdo social, o
gue tem como consequéneia uma menor superficie afectiva e social de
contacto com as pessoas.

Todavia, h4 a referéncia a um sentimento, que nesta populaggo-aivo
diz respeifo & sensacgéo de aflicdo ou angistia, e que parece ser pela
eventual — mas néo rara - perda de companheiros do ‘seu fempo” e seus
pares contemporaneos (... era um homem de bem, um rapaz do meu tempo,
e estd a ver... com este foram ja ia vio seis, e... bem... é complicado. Fica-
se a pensar. De repente resto eu. E nem sou velho, isto é que é o mais
engragado... NA), ou de parentes préximos ou de amigos, que se constituiam
como marcos de referéncia (ahll... ela era bonita, mas eu ndo me ficava
atrdsl... olhe, que Deus a tenha em descanso, mas nos baifes da aldeia
éramos nos, nos! Basta dizer que fomos nds quem montou aguela
Qremesse...; TS), ficando estas vivéncias retidas na meméria a longo prazo.

Dar voz ao corpo...
Como gerir estes afectos?
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Nesta abordagem coexistem, como se verifica, outros factores mais
complexos ~ as alteragies no papei sacial, o desemprego, a reforma, a
fractura do nicleo da familia. E entdo que a vida pode perder agitagdo e
actividade, e ganhar um sabor amargo, entre a melancoifa e a apatia, A vida
deixa de ter um valor substancial para aqueles que vivem “por viver” até que
*‘Deus queira” (para escapar 3 palavra morte) ol que, por nao aguentarem
mais... se resignam 2 existencialidade passiva de uma situagao intoleravel,

Apesar de esta amostra revelar uma sinalética abundante de vigor

auto-afectivo e auto-motivacional, o facto é que mesmo a actual abordagem
literéria ao processo do envelhecimento - nomeadamente na construcéo de
personagens ‘idosos” que povoam a literatura oy o cinema - emerge com
essa impossibilidade de escapar ao fim, o que acaba por fornecer um
conjunto de imagens, que néo raro projectam na mente dos menos atentos
uma caricatura atitudinal dos dramas associados a0 processo de
envelhecimento, e &s suas dificuldades de adaptagéo & vida.

Partindo destes pressupostos, esta abordagem centrar-se-3 nas
estratégias pessoais enconfradas pela literatura e na investigaggo (Branco,
2002, 2005, 2007), sem todavia deixar de arcorar os confetdos discursivos
da amostra encontrada. Estes subsidios serdo apresentados fendo como
base os conceitos emergentes de Peter Salovey e D. Shiyter (1999),
nomeadamente o conceito de IE - sustentado por um conjunto de
capacidades®, - que, podendo variar em titulo ou niimero, podem contribuir
para compreender e aceftar as possibilidades e alternativas da gestdo dos
afectos em Seniores, nos seus confextos de vida,

5 Capac- elemento complementar, Antepositivo do latim capax,
polencial para conler, volume (garrafa com 2 litros} (o teatro tem
capacifade remete para uma medida de contengds, de potencial
Diciondrio Hoveiss da Lingua Portuguesay

acis, ‘que pods conter, capaz”, Capacidade —
Capacidade para 500 pessoas). O conceilo ge
para, mas ndc para a realizagio concrela {cf.
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Nesta perspectiva da colocagdo conceptual, e tal como Salovey el
Stuyter (1999: 29} sustentam, serg necessario identificar o estatuto que ..aqur
se assume para a concepgdo de «Competéncia Emocional (C.E.) que emst.e,
quando alguém atinge um nivel desejado de realizagor, e que diz resnpetto
ao pos-facto. 86 pode ser apreciada simultaneamente ou apos a exibif;ao de
comportamentos e ou afitudes, através da observagdo, ou alravés das
membrias expressas, pelos sujeitos executores ou por observadores.

Os esfudos também revelam que o clima social relacional enfre os
pares familiares e sociais, o percurso experiencial de vida, bem como a
reflexfio acerca dele, instalam no sujeifo estados de corpo, que se revelam
como «marcadores somaticoss (Damésio, 1995) que podem ter o estatt.n‘o de
causas e de consequéncias, nas opgfies ou nas ‘ndo-opgbes” do contmuu.m
comportamental do sujeife. Tudo isso, num conjunto de fma_f,rens mentais,
conscientes ou ndo, assume o estafuto de varidveis de influéncia, que podem
de alguma forma ser explicadas. |

Os autores insistem em que se podem alingir objectivos a parlir das
energias emocionais percepcionadas e reutilizadas cognitivamente, no
sentido da aufo-realizacdo de vida, e scbrefudo como pessoa, mesmo em
ambiéncias desfavoravels. )

Alguns autores tém defendido que um elevado nivel de L.E. conduziria
a sentimentos de bem-estar (Goleman, 1995, Saami, 1999; Salovey e
Mayeri990) e sustentam que aquelas pesscas que s8o capazes de
compreender e controlar as suas emogdes, deverdo ser capa'zes de terr uma
melhor perspectiva da sua vida e experienciar uma melhor saiide emocional.

3




Da Gestao De Emogoes...

Esta capacidade insere (Goleman, 1999) cinco destrezas: o
Autodominio, que significa ser capaz de gerir emogdes e impulsos negativos;
o Inspirar Confianga, que traduz a conservagao de padrées de honestidade e
integridade; o Ser Consciencioso, que significa assumir com seguranga e
responsabilidade o desempenho pessoal; a Adaptabilidade, que fraduz a
flexibilidade em lidar com mudangas e desafios, e a Inovagao, que significa
estar aberto a novas ideias e abordagens, e a nova informagéo,

No global, as respostas somatofisiolégicas de exibigo de uma
emogao s8o em sl mesmas fenomenos adaptatives, tém como finalidade a
homeostasia intema, € na maior parte dos seres vivos ndo humanos
independem do seu controlo & do seu conhecimento,

Nos humanos, e dependendo do tipo de emogdo (priméaria ou social),
este principio pode ter as mesmas finalidades. Mas no que as emogdes
sociais diz respeifo, também estas «reacgbes de acfivagéo aufomética criam
no organismo estados de corpo que séo mapeados no Sistema Nervoso, e
representados como agradaveis ou dolorosas, e evenfualmente tornados

conscigntes» (Damasio 2003: 68, 69), pelo que podem ser posteriormente

sujeitos a processos avaliatorios mentais. Uma vez captados pela
consciéncia, estes estados do corpo podem ser avaliados e reconhecidos
como mais ou menos vantajosos, e podem entdo fornar-se alvo de atengio
critica, relativamente ao facto de serem ou n&o de mais valia.

Todavia, a gestdo de emogbes mais complexas, como as emogdes
sociais, & complexa e profunda, mas pode ser aprendida e conseguida.

A auto-regulacéo das emoges envolve respostas neurofisiologicas, o
processo cognitivo de atengdo, o processamento da informagho e a
codificag&o de pistas intemnas, bem como os mecanismos comportamentais,
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seleccdo de respostas ou a regulagio de padrdes relacionais no contexto em
que a pessoa se encontra (familia, escola, vida social) para atingir os seus
objectivos.

Assim, observar o corpo e aprender a modificar algumas componentes
dos comportamentos sera o caminho para adquirir este sentido de auto-
dominio, quer ao nivel da vertente subjectivo-experiencial, quer
comportamental,

Mas em situagtes em que os estimulos s&o fortemente competentes,
do ponto de vista da valoragac subjectiva do sujeito, pode desencadear-se
uma resposta emocional imediata, sem sequer a “aprovagdo” de quem a
experiencia. Esta é a situagao extremada de uma emog&o n&o gerida, como
um acesso de raiva ou imitagdo extrema perante um estimulo momentaneo
ou um facto em meméria.

Desde o confrolo de reacgbes emocionais de fraca intensidade,
manifestadas por estados de preocupagdo ou tristeza, até a gestdo do forte
potencial de energia, desencadeada pelas emogies da triade da hostilidade,
nomeadamente a colera, ou pelo medo extremo, todas s&o passiveis de ser
geridas de forma objectivada. Quando alguém ¢ inundado pela raiva, pela
cOlera, ou pelo medo, expde-se a uma vulnerabilidade interfor e exterior: quer
a nivel cognitivo, porque o raciocinio é pouco flexivel e elaborade; quer a
nivel subjectivo-experiencial, porque se desencadeia um sem nimero de
alteracbes neurovegetativas altamente potencializadoras de acgio: seja de
ataqgue ou de fuga; quer a nivel comportamental, jA que este é a
consequéncia observavel dos anteriores e proporciona a apreciacio dessa
mesma vulnerabilidade e descontrolo, aos que com ele interajam.,

E nestes momentos que faz sentido sentir o corpo e perceber os
lugares do corpo que estde alterados, para poder ter a consciéncia de sentir
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0s sentimentos que nos invadem, acerca desses estados de corpo. Dar-se
este tempo de atengdo dirigida e de natureza racional pode fazer toda a
diferenca, entre bloquear a emog&o ou ser-se bloqueado por ela. Parar,
colocar-se em alerta, repor a respiragdo e orientar a atengso para aliviar os
locais do corpo em que sentir tenséo, pode ter um efeito reparador sobre os
niveis hormonais e hemodinamicos que estavam preparados para uma
investida emocional,

De facto, ter auto-dominio emocional néo significa, por principio, negar
ou reprimir totalmente quer as emogdes, quer os sentimentos verdadeiros. O
substrato neuronal especifico inatamente determinado das emogdes
primarias, bem como as suas expressoes facial e neuromuscutar tipicas, ndo
dependem do controlo volitivol Este tipo de gestdo seria impossivel, ndo s6
pela natureza primaria, porque geneticamente programada, destes estados
emacionais, mas também pela inexpressividade que se pretenderia atribuir &
necessaria e Util expressdo que a emogio e os sentimentos tém, como
referenciais de aprendizagem e adaptagéo, na vida e para a vida.

Mesmo para 0s menos literatos emocionais, h4 formas espontaneas
de gerir as experiéncias emocionais de forma dtil. E como exemplos,
Goleman (1999: 89) aponta: «os maus modos tém a sua ufilidades, porgue
emitem a verdade de uma interface com o contexto, que serve de leitura real
aos que estdo perto; «a ira, a tristeza e 0 medo, podem tornar-se fontes de
criatividade, energia e conexidade», o que & perceptivel através da empatia
que induz nos observadores, podendo também despertar a solidariedade.

Todavia, controlar a energia emocional dos sentimentos negativos,
como a raiva ou a furia, ndo parece ser facit nem regular. Nos estudos
efectuados em professores, Veiga Branco, (2005, 2007} encontrou também
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as estratégias como a "Intrusdo, Isolamento, Explosdo™”; “Racionalizar a
Raiva"; “Afastamento Passivo"; “Transformaco de Energia Emocional em
Fisica". Mas além destas estratégias expressas ho estudo quantitativo,
também o percurso qualitativo (afravés das analise de conteldo) sugere
novas estratégias pessoais de Gestéo de Emogtes.

De facto, além das estratégias anteriores ja conhecidas e aqui
expostas, também se integraram (emergentes das unidades de texto dos
discursos) outras categorias descritivas - com expresséo de gestdo de
emogBes em contextos de trabalho (Goleman, 1993) — como as “Interacgdes
Emocionais”; o “Inspirar Confianga”; “Ser Consciencioso”; “Uma Esperanga
nao Racional”; “Inovagéo”; e uma dltima, por estar presente em todos os
discursos que abordavam “como deveriam ser aprendidas® as estratégias
pessoais de gestdo de emogdes: a “ Formagdo em Intefigéncia Emocional”,

O que a seguir se expde &, assim, o conjunto de estratégias de gestéo
emacional, que insere estas pesquisas abordadas (Veiga Branco, 2004,
2005, 2007), partinde do que as investigagbes nessa area reunidas por
Goleman (1995, 1999) defendem, bem como do que & corroborado por esta
amostra de senfores. Assim, poder-se-a assumir.

- A raiva pode e deve ser controlada, logo em estado inicial, o que
pode ser conseguido a partir do processo de empatia, pensando no outro: «o
que se passa com efe?; porqué?». Este exercicio de temperar a raiva com
empatia, ou pelo menos com espirito aberto, pode interrormper a espiral da
faria (... ndo vale a pena nada disso, olhe fudo passa e a vida tudo da... o

melhor é nés sairmos p'ré rua antes que os trovdes andem aqui (méo ho

17 Nos disposilivos discursivos dessas populagbes de professores, 2 Gestdo de Emogdes ndo & construida através
da manipulagdo pelas emogfes negativas, pelo que o factor Tteralos, manipulados pela energia emocional
negaliva™ ndo consta das calegorias descritivas que inserem nesse estude {2005} o conslrule de Gestao de
Emogdes.
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peito)TS). Quanto mais tempo se alimentar a raiva, ruminando, mais boas
razoes auto-justificadas se encontram para favorecer o efeito bola de neve
que leva a comportamentos devastadores e impensaveis: (sendo, quando um
homem da conta ja se desgragou... et é o que vejo por al...JA).

- Por oposicdo, Intrusdo, Isclamento, Explosao (Veiga Branco, 2005,
2007) insere o discurso da pessoa que se deixa influenciar pelas suas
emogdes (ha momentos, momentos de tudo... $6 me lembro que a vida ¢
madrasta, e que tudo me dé raiva... nesses dias ¢ tudo a efto... & mais ou
menos, noutros ndo, noufros ndo...; AV} e se sente dependente delas para
avaliar e viver os contextos, retirando deles conclusdes na tonalidade
emocional em que se sente e da qual ndo consegue resgatar-se.

- Sentimentos negafivos e perturbadores de natureza emocional
negativa devem ser confrontados com formas cognitivas de arrefecer, desde
um passeio leve {...rual rual eu se me dano ndo me quero ver entre quatro
paredes...TS), ao exercicio fisico, até a métodos de relaxamento (... fudo o
que for aclividade muscular, respiratéria... é terapéutico. Temos que tomar
gsfa evidéncia em conta. Acaba por ser mais reconfortante que os
ansioliticos. A pratica clinica também foi sempre indicadora disto, apesar de
ser aparenternente mais facil a terapéutica, mas o exercicio da pessoa, 0
esforco... isso é mejo caminho andado para se fiberfar, sem divida...; AD),
para se afastar mentalmente do problema, dando oportunidade ac neocériex
para interagir com o seu efeito frenador, sobre os circuitos desencadeados
pela amigdala. Sera inltil fazer seja o que for, enquanto se mantiver a
sequéncia de pensamentos indufores de ira (maus sentimentos induzem
crigtividade negativa... a nossa historia diz-nos issol... eu fago respiragéo
com meditacéo. Alivia imenso, imenso. E logo que me sinto methor, o mundo
esta melhor. Olhe que & impressionante, sabe?! E impressionante. AD).
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E neste contexto estratégico que se insere a categoria “Racionalizar a
Raiva" {Veiga Branco, 2005,2007), traduzida pelos comportamentos de
resolugdo emocional, em que os idosos, cotroborando outras amostras
anteriores estudadas, recordam que estiveram sob uma reacgio emocional
intensa e slbita, que lhes condicionou o préprio corpo {pensei morrer all! ...
aquio foi... aquifo ficou-me atravessado para sempre... para sempre. E por
mais irméo e cunhada que sejam, pra mim... nunca mais! Nunca mais!;CR),
e como acabaram por encontrar estratégias muito pessoais de intervengéo
racional, seja para “esquecer activamente” o assunto (foi muifo mau... ofhe a
gente tem que respirar fundo sendo momel E sempre que me vinham &
cabega, eu punha-me a cantar, safa, mas sabe o que me fazia bem? Sacudir
tapetes! E verdade! Mas foi, foi assim! E consegui, CR) , e a0 mudarem as
emagBes que activam o seu corpo, eles sentem-se mudados, e agora t&m
novas perspectivas e percepgbes mais moderadas e racionals relativamente
aos contextos ( eu com eles nunca mais! Mas j& ndo me importam. Eu na
lgreja nem sequer me lembro de os ver, ou olhar. Sdo assim umas
pessoas... CR), 0 que deixa claro como este tipo de atitude, & uma esiratégia
de tal forma compensadora, que, quando estdo sob ansiedade ou angistia,
reiniciam um processo ja aprendido, pensando ou dialogando consigo
mesmo para da proxima vez estarem mais preparados.

- Goleman defende que, «ac contraric do que se pensa, ir as compras,
comer ou dar razao livre & ira (sobre pesscas cu objectos), sdo ineficazess.
Nos estudos efectuados e apresentados por este autor, «quem escolheu
estas actividades, obteve como resulfado liquido o profongamento desses
estadosy» (pp. 78-79). Agiram levados por eles e ndo os suprimiram. Todavia
nos estudos em professores (Veiga Branco, 2005,2007).
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gia Emocional em Fisica (Veiga Branco,
Goleman defendeu (1995) nesta matéria,
UagGes de ansiedade ou depressivas, ja
¢ que sente alivio, se praticar actividade
sses estudos também aqui os sentores
bio), nos espagos sob orientacdo (...Para
wa comigo; TS) o que parece surtir um
2 relaxamento. Além deste também as
«por exemplo o Raiki, os exercicios de
rel em geral...; AD), sao defendidas com
Ha quem prefira Passear longamente
c50, respeifando o limite das pessoas...
scimento puro! Alguns porque perdem a
' conversam ¢ riem... é sem duvida uma
1), mas outros optam por Jardinar, lavrar
icultura (goste, gosto de me entreter no
. Mas sou eu que fago estes trabathos e
' Eu ali esquego tudo e sinto os cheiros e
. hdo imagina o bem que isfo me fazh:
sde a pratica de desporto, ao contacto
ficar a0 ar livre para ver a paisagem («a
até para ajudar as vezes a filha ¢ as

€ ver a paisagem, respirar o ar, ficar a

ios fisicos que utilizem essa energia,
sxcitagio provocados pela activagdo

0 por inspiragbes profundas e sobretudo
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a ginastica aerdbia {nadar para mim é lavar mégoas, uma pessoa fica
assim... (sorriso, maos indicando leveza); TS).

O exercicio fisico (...para os menos dextros, e com impossibilidades
fisicas manuals, recomendo Pilafes... é extremamente dtil, adoro, fez-me um
bem imenso!l; AD), é tanto mais eficaz quante menos usual for na vida da
pessoa, produzindo alguma euforia e diminuindo os niveis de ansiedade
(Carlson e Hatfield, 1992), contudo ndo estd cienfificamente comprovado
nem o mecanismo completamente compreendido. Mais recentements,
Calado e Duarte® (2000} evidenciam a ocorréncia de alteragdes positivas
nos estados de humor, apds a realizago de uma sessdo de ginastica
aerdbia (... eu se fico com a fonfeira de cismar... agarro, vou rua acima, com
uma vontade! Ando, ando, é que the digo que alivia as cismas e os
rancores... ai isso digo! CR), tendo sido particularmente evidentes a
diminuigdo verificada a nivel da fensdo, da imitagic € da depress3o e o
aumento da dimens&o vigor (considerada pelas autoras como a Unica
dimensdo positiva do humor}, efeitos tanto mais evidentes quanto mais
recente & o habito de exercicio, o que comprova também o efeito cronico de
melhoria desses estadoes, promovido pela pratica de actividade fisica (p.388).

- Uma das estratégias com resultados positivos (Williams; cit. por
Goleman, 1995) é ndo deixar fugir os sentimentos negativos ou pensamentos
maus enquanto estdo a decorrer, devendo escrevé-los num papel (escrever é
um exercicio extraordinario, uma coisa elaborada... a linguagem é o que nos
afasta dos animais, ndo &? e o dominio da linguagem escrita reorganiza as
nossas estruftiras mentais, equaciona-nos na responsabilidade pessoal, ao
vermos as nossas ideias projectadas no papel! E um exercicio extraordinario!

..para 0s menos dextros, e com impossibifidades fisicas manuais,

1 Neste estude, fol identificads o efeile agudo de uma sessdo de gingslica aerdbica na alteragac dos estades de
humor, numa amostrade 160 muikeres praticantes, em quatro academias da cidade de Aveiro.
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recomendo Filates... é extremamente (til, mas para quem pode... escrever-
se e ler-se & 0 melhor que ha para corrigir eros, ver as falhas... e isto com
treino, & uma ferapia extraordinaria..;AD) para serem constatados e
examinados no sentido de uma reavaliagéo neacortical mais elaborada.
- Uma forma de gerir e alterar os estados emocionais & programar o
Corpo para expressar uma dada emog&o que desejamos sentir (eu se me via
por aff a azedar... e &s quintas, que era o pior dia para mim.... logo antes do
almogo, punho-me listol E dizia c& para mim: rapaz, acerfa ¢ passol.. e
mesmo sabendo que vinha o tratamento, eu punha-me, percebe? eu punha-
me bem disposto! E gragas a Deus, quase sempre consegui ficar. E se me
custava, fazer os tratamentos! AR). O mapeamento deste estado de corpo
nos mapas neurais, vai desencadear o estado “como se” (... ndo importa, a
gente sabe... eu se vejo a coisa a descambar com o rapaz e os clientes... e
me éomega a irmitar, algo logo a asa e ponho-me a gathofar... e a coisa vai
passandol... e no fim o que fica? & estar bem dispostos e que ¢ negdcio
rendal ... sendo a gente nem sossegal j& passei muito e os outros n3o nos
agradecem nadal Eu aos melindres arreganho-the a beigal AV). Este tipo de
programagdo, foi estudada por Laird e Schhnall (2003) que verificaram que,
quando produzimos repefidamente expressdes faciais emocionais e a
respectiva postura associada, essas emogdes se mantém e os respectivos
sentimentos so incorparados.

Também nesta amostra se verifica o que os autores defendem como
“praticas do exercicio das expressdes emocionais": mesmo que seja durante
pelo menos meia hora, o facto é que tiveram efeitos nos sentimentos
emogcionais, € no acesso & memaria emocional, que durou brevemente além
do periodo da pratica, o que também aqui & corroborado: {é logo de manha...
vou p'ré casa de banho, e rio-me. E quase sempre, até Jja me habituel! esfou
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& ser sincero! eu levanto-me e arranjo-me e vou falando comigo... hoje é
para estar assim e tall Estou a ser sincero! E claro que resulfal NA).

- A preocupagéo, senfida de forma mais ou menos permanente, e os
sentimentos de tristeza, angustia, geram um estado de corpe de constante
ansiedade, que s3o inacessiveis & razde e prendem a cognigdo numa vis&o
cinica e inflexivel {... a nds quem nos diz 0 que somos, somes nds! eu que ja
quase me vi do outro lado... ndo me qusero ver 14 sem antes de /& chegar! As
tristezas nédo pagam dividas, ndo senhor! As tristezas & que séo dividas a
vida! Entdo se Deus nos da salde e o pdo que comemos vamos a estar
tristes para qué? A estar & contentes p'ré fristeza nem enirar! Nem entrar! E
que a tristeza nem aqui pode enfrarl; AR) Quando este ¢iclo se intensifica e
persiste, podem ocorrer verdadeiras reacgtes emacionais ndo controladas,
de tonalidade negativa, o que intensifica o cicle de pensamentos negativos e
resulta mérbido para o sentido de eficacia e do auto-conceito (Neto, 1998),
cuja nogdo — como ja se disse anteriormente - esta intrinsecamente ligada &
concepgao de seff, como um espaco de si (préprio), a partir das interacgdes
com as outras pessoas. Estas alteragdes da harmonia interior podem alterar
o0 auto-conceito (... hem sempre, mas ofhe que se deixc vingar esta tristeza,
depois nem sou boa p'ra mim nem p'ra ninguém... s& comego a pensar no
que vivi e sofrl e a ficar em nada, entdo é que fico uma coisa de nada
mesmol Ndo... eu ja sofii tanto na alma e no corpo! ... o que eu j& passeil;
AV) ja que este ndo & uma visdo “objectiva” do que somos, mas antes um
reflexo de nos proprios, tal qual nos percepcionamos (Neto, 1998), e esse
reflexo pode ficar altamente medificado quando se & invadido por
pensamentos & emagdes, negativos e persistentes.

- Nestas situacOes de tristeza e melancelia, ficar sozinhe, dande-se

tempo para pensamenfos depressivos, &, segundo o autor, um
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comportamento ineficaz {... no momento passei muito tempo muito $6... ey
nunca gostei daquela casa... nem da vizinhanga... eu voltei-me demasiado
para mim... € um processo pouco salutar. Para mim foi desastroso. Foi uma
deciséo oculta de auto-exclusdo! jamais a repefirl AD), e isto porque
acrescenta a tristeza, a sensagdo de soliddo; pelo contrario deve ser
procurada interacgéo e convivio ou tudo o que possa desviar a atencdo do
estado de compo relativo & tristeza, ou buscar formas de didlogo ou interacggio
que favoregam a reinterpretagéo cognitiva situacional (na verdade, e temos
que fer este reconhecimento de humildade... precisamos de nos rever e
revisitar nos outros... embora seleccionando... mas precisamos de nos
revisitar, com os outros, para aliviar a carga de sentimentos devastadores...;
AD). De uma forma global, o que importa & tornar-se capaz de utilizar a
energia emocional, em comportamentos estrufurados, intencionalmente
dirigidos, a partir do auto-controlo {Goleman, 1995), para a auto-organizagao.

- Quer na vida pessoal quer profissional, ficou claro que as
Interacgées Emocionais se podem tornar a mais valia (Veiga Branco,
2005,2007), como uma estratégia vélida. Apesar de ndo estar contemplada
na literatura, emerge no percurso qualitativo desse estudo, infeiramente a
partir dos discursos acerca da importancia que a interacg&o emocional tem
na Gestdo de EmogBes. Ja nessa amostra se verificou — o que estes
seniores vém agora corroborar — que se estabelecem interacges emocionais
com:

- Os grupos de colegas na pratica de hobbies ou desporto, mesmo
até um colega especifico, com o qual se estabelece uma relagdo proxima e
de confiabilidade (....e sabe que eu estas amigas temos um entendimento
muito bom; TS). Também adquirem valor essencial as relagfes no niicleo da

familia (eu ndo gostava de me imaginar sem ser em minha casa com as

70

mitidas, mas admito & necessidade... minha e delas de ir para um Lar, mas
quando penso nisso... o meu problema é se & encontrarei também pessoas
com quem possa conversar, fer ... esses lagos da familia. Até porque, e eu
sef do que estou a falar, a familia pode ser um inimigo... ndo que nos faga
mal, ndo ...mas porque ndo nos faz nadal Nada mesmo! Mas a familia, ou
seja pessoas chegadas que nos ajudam e entendem, € a vidal; CR) que
serve como ponto de confianga, de solidariedade.

- Mas, de entre esta, parecem ser os conjuges cliimplices a mais valia
{eu néo perdi um marido, um marido qualquer uma pode perder, eu perdi a
minha metade, eu perdi a pessoa a quem ja ndo precisava de explicar
nada... a quem fa conhecia so pelo respirar... perder alguém assim, é ficar
perdida. Lembro-me de estar perdida, e s6, sem mim sequer. Ele, quando me
deixou, até a mim levou de mim. A seguir nem eu me tinha. Nao hé palavras.
Esta perda ndo é um luto é uma fractura psico-afectiva. Fiz o meu lufo. Mas
continuo sem nds na mesma. £ um paradoxo. Existe o corpo bioldgico sem o
essencial de nds.; AD). Este estatuto pode ser essencial para ambos (...claro
que ndo... esta mulher vive comigo e falo com ela fudo e sempre assim foi. £
a minha cumplice, minha amiga... eu ndo vou pér-me aqui com coisas...
Estamos sempre juntos, quer estejamos ao pé um do outro, quer ndo. AR).

- Ha estratégias pessoais que podem ser levadas a cabo para gerir as
emogdes e sdo consideradas eficazes (Goleman, 1995), Aqui o dmago € o
reforgo do auto-conceito, que Rosemberg (1979 in Neto, 1998) definiu n&o
como a visdo objectiva do que somos, mas sim e sobretudo como a viséo
subjectiva do que percepcionamos em nos. Segundo este autor, corroborado
por Veiga Branco, {2005, 2007):

- Resultam todo o fipo de estratégias que nos conduzam a

percepcionarmo-nos positivamente como «sou bom, consigo fazer isto, eu
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merego! Eu sou capazly, também aqui percepcionado por esta amostra de
idosos (ndo, ndo ... ndo é sb para eu me entreter, é uma actividade endloga
na qual até sou respeitado pefos nossos amigos, e isso & bom! Nas festas e
quando nos juntamos... sou eu quem diz e aconselha... este vinho para isfo,
este para aquilo; AR). Nestas estratégias a inferacgao social construtora do
self & trocada pela intra-acg&o social e pessoal consigo mesmo.

Foram consideradas - pelos autores citados e por alguns seniores
desta amostra - um refargo valido de auto-conceito as seguintes estratégias:

1. A atribuic@o de um “pequenoc triunfo” por um sucesso previamente
auto-objectivado, como por exemplo, tarefas de inter-ajuda (Guardo as
fotografias com as pegas de costura feitas por mim! Aqui mesmo na salinha.
Elas gostam... e até ja frazem as amigas... eu até desta méo ja nem posso,
mas se me ponho a cortar, e a fazer, ali com toda a perfeicdo! Quem é que
néo gosta? £ uma peca feita & m&o é outra coisa! TS).

2. O reforgo da aute-magem, com investimento no corpo como parte
de si: vestir roupa elegante, usar maguilhagem, cuidar do corpo em termos
estéticos e de terapia néo clinica, como ir & esteticista, ao SPA ou massagem
{vou... sempre que posso, um cabeleireirc... & manicura, vou € cuido de
mim, estou em casa mas sempre arranjada, e fui com essas colegas para as
termas, foi muito bom! Viver é isto. Uma pessoa fem que cuidar de si, ndo
véo ser eles (filhos, familiares) que se véo preocupar connosco. Eu gosto de
estar sempre arranjada... mesmo alé para ir a umas compras, um péo ou um
fiambre. Sempre arranjada... e d& melhor aspecto, & diferente, muito
diferente! CR);

3. A reconfiguragio cognitiva, come um ofhar critico & mesme cinico
para a sifuagéo, principalmente em rotura de relagdes afectivas, como forma

de introduzir algum sentido de humor nas situagdes (até que eu olhei pra
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mim e disse: mas que é isfo?... enfdo serd que ja ndo ha pemas aqui que
valham a pena para serem vistas? (riscs...) serd que as curvas foram fodas
de vela? (risos, risos...) sim porgue uma pessoa fem que fazer a forca de
fechar a porta & desgraca, ndo é? Ele ndo queria, ndo querial Mas devia
dizer, ndo era aquela baboseira, aquela... olhe eu quando ele falava, fa 56
me fazia lembrar um programa radiofonico de publicidade enganosa, {risos)
como diz a minha neta...; CR), porque isso abre novas perspectivas nos
sentimentos intensos de scfrimento e revolta;

4. A comparagao por baixo, estabelecendo uma comparagdo com
algo semelhante ae sucedido a si mesmo {réo... ndo, é que um homem fer a
cerfeza que vai morrer, que esta ali a morte 4 vista..., NA}, mas conseguindo
ver no outro e na outra situagdo pentos mais negativos que no seu case (mas
j& la vai isso, eu ndo me fui abaixo, e cumpri, 0s medicamentos, a vida mais
regrada, muito mais, muffo mais! eu tive ali uma coragem, uma capacidade...
sabe que isto fical esta vonfade de viver fical NA) ;

5. A inter-relagdo com o poder transcendente', como por
exemplo rezar, fazer ofertas (fui a Fétima pelo meu marido, é verdade...a
pél... olhe hoje ndo iria, e fui pelo meu fitho do meio, também a pé. Eram
maus tempos, muito frabalho e pouco dinheiro, aqui nem iogurtes havia e 0
aquecimento era a lareira, e por isso era tudo muito mau. Mas de facfo, néo
sei se pela fé se por Deus, Nossa Senhora sempre nos valeu. CR), sendo
que estas iniciativas se revelam com resultado positivo em todos os estados
de emocao negativa, especialmente na depressap.

Também s30 aqui comoboradas vivéncias de consulta a

entidades/lugares considerades nfo de culto refigioso (fomos os cinco...

1 Verificada lambém em Veiga Branco (2005), como & calegoria “Esperanga Néo Racional’, mas na referéncia pela
amostra [professores) a consula a entidades {bruxos & médiuns) nédo fundamentadas cientificamente, mas com
emissdo de respostas as problemalicas, consideradas resolvedoras dos conlextos pessoals e profissionals em
causa,
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levamos as fotografias dos garotos (rés imaos que criou) e a desse
ctinhado... fof 0 meu homem que nos levou, e foi muito hom porque ele disse
logo através das cartas que o mau caminho dele (cunhado) era uma rapariga
que trabalhava na fiagdo. £ era... tanto que estdo hoje funios e vivos e a
familia vive 14 na vila! £ ele {bruxo, carfomante} logo viu também o mal da
minha sobrinha. E disse que era mal de médico e era. Claro que quero crer,
entdo!? O Mal e o Bem ao mundo vem! E disse que os garofos ndo tinham
nada, e gragas a Deus, alé hoje... um teve ha seis anos um acidente, mas
isso era coisa que ele ali ainda ndo podia ver.., AV), sendo que, pelo que em
memaria fica, pela forma de alivio registada, uma avaliagio que, se néoc ¢
considerada positiva, também n#o resulta uma experiéncia negativa (sabe
que eu fui aquela senhora, com a minha mulher... ela disse logo que o meu
mal ndo era com ela, era uma senhora agradavel, mas sabe que ela me
disse que eu ndo morria disto? E formidavel ndo é? (sorriso amplo) e néo é
que a senhora nos disse que um de casa nos roubaria? E roubou, sabe... a
gente nunca conhece completamente a familial.. um cunhado roubou-nos
nas partithas! £ verdade, ndo pode imaginar! Coincidéncia? Acontece em
todas as partithas... mas eu se me dissessem ndo acreditava. Mas foi uma
experiéncia muito engracadal Uma coincidéncia engragada! Curiosamente,
o Brasil, fomos fa ha dois anos, fambém terd aconfecido a um casal do
grupo algo semelhante. .. consuttaram alguém! As pessoas procuram resolver
as suas vidas, & isso que importal Estas pessoas ndo vém ter com ninguém,
ndo €7 Sdo talvez pontfos de confacto... com os nossos medos, digo eu...
AR). Estas experiéncias, independentemente do seu valor cientifico ou
valorativo - que aqui ndo é objecto de anélise - transportam o idoso para um
espaco intra-pessoal de reflexfo e de andlise que ajuda a modificar o peso

ou a identidade da emog&o (negativa).
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6. Uma estratégia ja apresentada por Goleman (1999: 103) e
corroberada por Veiga Branco (2005,2007) & a Inovagdo, que significa estar
aberto a novas ldeias e Abordagens independentemente do nivel de trabalho
e das perturbagdes paralelas, E tal como os autores defendem, também aqui
estes seniores expressam que pode ser eficaz.

Pese embora a idade cronoldgica, e o afastamento do espago das
interacgOes laborais, os seniores também encontraram solugées originais
para 0s problemas emocionais (isolado?... nem por sombras... eu logo
pensel em arquifectar alguma coisa com isto do vinho... e esfa iniciativa fem
reunido amigos e frazido umas janfaradas inocenfes; AR), o que se verificou
ao encontrar o sentido de pertenga ao grupo de hidroginastica (tenho ali um
bom par de amigas... e fomos nos que nos lembrémos que podiamos ir... e
foi assim! Olhe aquilo sdo os nossos melhores momentos, divertimo-nos,
parecemos umas mitdas...;TS).

Tal como a populagéo adulta, os senicraes geram novas ldelas, como
por exemplo implementar um projecto de co-orientagio de grupes com
doenga cardiaca (isto foi tudo gente que fui conhecendo... no inicio éramos
eu e um colega do banco, depois juntel mais um casal, que também tinham
problemas no coragdo e tal... e a coisa foi andando... agora tenho que
cumprir calendario, ja temos um blog, e vamos montar uma Associagéo...,
NA). Esta nogdo de ser capaz de ter ideias e operacionaliza-las € muito
reforgador e estd ancorada a uma estratégia ja estudada pelos autores, que
se expressa por ser Confiante, ou seja estabelecer relagdes nas quais os
outros acreditam.

Estas experiéncias s@o em si mesmas uma excelente terapéutica, nao
s0 para minimizar emogdes negativas, mas sobretudo para ndo permitir

sequer que ocorram (este projecfo, que agora estou a pensar desenvolver
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com a minha cunhada, e que se fundamenta muito nestes estudos em que
tenho esfado envolvida, & s6 por si um gastar de energias, impeditivo de
abstracces negativistas e de caracter pré-patologico, digamos assim... |
AD), o que resulta, na pior das hipbieses, em fer de se preocupar mais com
0s contextos externos a si, do que com os intemos a sl ou seja, com
fenémenos auto, de caracter emocional negativo,

Em suma, ha algum risco em experienciar completamente os aspectos
potenciaimente debilitantes ou expressar os aspectos comportamentais
potenciaimente anti-sociais da emogao. A gestao de afectos, porque «implica
que podemos optar pela forma como exprimimos 08 nossos senfimentos»
(Goleman, 1999: 89), remete para as formas mais ou menos pessoais que
encontramos para neutralizar ou diminuir a tonalidade emocional gque nos
envaolve. Mas o que nesta populagdio & interessante focar & a imensa
“sabedoria de vida" para expressar os resultados falhados das tentativas de
gestao emocional, e como esses fracassos se revelam agora “ensinadores” e
enriguecedores para aceder a novos comportamentos que, por excluséo de
partes, se revelam os mais assertivos para gerir uma problematica emocional
negativa.

Na metafora do curvado versus curvilineo...

Os contribufos desta amostra intencional de alguma forma constroem
a imagem de envelhecimento activo, com uma prestagdo pessoal promotora
de Projecto de Si. Todavia é essencialmente importante ter, sobre esta
imagem discursiva, uma analise objectiva. A gestdo de emogbes é um
processo continuado e progressivo na vida de qualquer ser humano.

Para os adulfos idosos, a experiéncia de vida vem fortalecer
dificuldades subjacentes. O envelhecimento pode tornar este processo mais

dificil: ndo ha fuga possivel a constatagdo da evidéncia dos fendmenos
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fisicos. Por um lado, as alferacdes da composiggo corporal, nomeadamente
com o expressivo aumento da massa gorda e redugdo perceptivel da massa
magra, em termos de forga e resisténcia (...& dificil aceitar envelhecer...é o
aparecimento silencioso e progressivo da osteopenia, aguelas periurbagdes
digestivas e a diminuicdio de denticdo, 0 gue € hormivel... o nimero de
dentes, diminui a forca de mandibula, para muitos idosos é problematico... a
perda de sustentagio dentaria pela retracgio gengival, isto & um conjunto
complicado, n&o é7... claro que quando uma pessoa de idade se sente
infeliz, ela vé& com os olhos essa causa de infelicidade, & tudo muito evidente
e progressivo...; AD) e estes sdo alguns factores em formo da arquitectura
fisiologica, que contribuindo de forma dinamica, ndo s para as alferagies
metabdlicas e digestivas, como também para a mainutricdo, acentuam a
sensagéo de “estado de corpo” negativo que propicia sé por si a emergéncia
de emogdes de tonalidade negativa..

O envelhecimento, no seu processo cronolégico normal, implica uma
significativa perda de muscufos (...sem poder fazer quase nada, depois
meteram-me proteses nos ombros, e agora a coisa val. Mas se nao fosse
isso, oh! Estava tolheito, completamente. Nem & casa de banho podia ir...
nem limpar-me, nem lavar-me, nem coisa nenhuma... s& comia, iss0 comia. ..
ou nem comeria coisa nenhuma, que um homem vé-se assim e que & que
h&-de comer?...; JA), de ossos e da capacidade aerdbia. A percepgéo de
perfil de homem com envergadura e forga, no seu pesicionamento erecto,
bem como & imagem curvilinea feminina, perdem expresséo e rogam agora
imagens metaforicas ligadas & mulher com gordura andrégina e ao homem
curvado e decadente. Estas imagens podem potencializar fambém esse

“estado de corpo” negativo.
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Além disso, esfa meféfora velhice e tempo aponta para um ser
humano que néo investe — porque ndo pode ou desistiu de investir - no
presente (...confesso que o tempo tem agora uma dimens&o quase sensorial,
quase na came... o tempo pode ser muito mas cada vez sera mencs... 0s
projectos séo agora sonhos cautelosos de sobrevivéncia as amarras do
sentimento da inutilidade e do écio imposto! AD) e nem projecta o futuro (... €
que o futuro pode esgotar-se no ano que corre, pode ser o quase agora, nao
67 Sem sequidores o futuro perde sonho, & a capacidade de nos tornar
sonhadores. AD). E essa negagdo de futuro que coloca esse sujeifo em
confronto com uma decadéncia psico-social, e que porfanto vem gerar outra
variavel externa de dificuldade em gestdo emocional.

Esta entidade, o idoso, assume um estado sectério, & parte, de néo
envolvimento, que se toma evidente quando o sénior perde o seu estatuto
representativo (...atengao... veja bem, que esta voz politica dos reformados
serem um pdlo de interesse & uma falicial! No fundo a maioria dos
reformados ndo esta no tecido humano que mexe as cidades, nem esté no
parlamento, nem nos lugares de deciséo! Ora isto é que nos faz acreditar na
nossa incapacidade, ndo é a nossa incapacidade... entende?; NA) ,
evidéncia que faz perder a nogéo de um lugar socialmente estabelecido pelas
relagdes e do seu contexto (... é claro, é notorio que os convites nao sao
para os reformados, os jantares e os almogos dos grupos influentes néo s&o
de reformados, a questdo & esta... NA), e que isto pode estar a acontecer
em simuitaneo, desde o niicleo familiar até ao grupo social.

A metafora mantém-se, apesar de todos os esforgos para desconstruir
a velhice como algo mau. A gestdo de emogdes em contexto de idosos exige

0 que s um idoso pode ter (pela experiéneia e consciéncia de vida), que é
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uma imensa sabedoria para anafisar o que observa e o0 que senfe, e a
serenidade para decidir que acgéo deve dessnvolver.

Conciuindo...

S80 estes fenomenos a que chamam afectos ou sentimentos,
assumidos aqui como emocgdes, 0 que se pretendeu abordar: ou sefa, as
emogbes e sua gestdo, vividas por seres humanos — que, pelo somatdrio de
experiéncias emocionais ao longe de décadas de vida, nos puderam de
algum modo ensinar a aprender guais os multifactores desencadeantes
dessas experiéncias emocionais, como as identificam e que estratégias de
gestdo podem ter sido capazes de desenvolver nos seus mundes relacionais.

Os seniores, em contexto de vida afectiva, revéem-se a resolver parte
dos problemas de natureza emocional através de estratégias pessoais, e
acedem ao contexto inter-relacional, preferencialmente, através de relagbes
de natureza afectiva, onde sintam empatia e cumplicidade. Os seus
dispositivos  discursivos, revelam que constroem, sempre que possivel,
atitudes preservadoras do seu auto-conceito, dependendo de come esté
inserido no contexto, no sentido adaptativo e de manutengio da qualidade de
vida afectiva.

Como explicita Strongman(1989): «Através da interacgdo social, os
seres humanoes fornam-se aptos a serem tanto sujeitos como objectos, € a
assumirem-se coma objectas de pracessos, que tém a ver com a cognigéo e
a actividade. Podem reflectir sobre os estados psicologicos que tém a ver
com as suas proprias emaogdes, e desse modo, modificar ou pelo menos
afectar, essas emogdes.s (p.252), o que de alguma forma se verifica na
construgao discursiva dos seus percursos e vivéncias pessoais, e das

consciéncias que expdem dessas vivéncias.
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No glabal, a gesto de emogdes, se por um lado é referida colocando
a dificildade de implementar na pratica formas de actuaggo que resolvam
contextos emocionais negativos, por outro lado, é evidente que aqueles que
se posicionam partindo do seu auto-conceito tém como feedback imagens
relacionais de auto-protecgio e sentimentos de bem-estar. Outra ideia
residual, & que apesar de ser assumidamente um processo dificil, a gest&o
de emogdes vai sendo progressivamente conseguida, invertendo por isso 0
tipo de sentimentos que dai possam emergir.

Somos o produto de uma histéria de vida & qual fomos atribuindo
significados, e através dos quais nos fomos construindo {gerindo ou n&c os
processos emocionais), € construindo as relagbes com 0s outros em redor.
As esfruturas arguitectonicas que agera nos cercam, nao aconteceram por

acaso. Ao contrério, elas falam de nas.
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