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As emoc¢des sdo um tema amplamente estudado na Psicologia, parte porque uma porcdo
significativa de demandas para o psic6logo envolve a expressao e valéncia das emoc¢des. Estaresenha
tem como objetivo apresentar o livro “Emog¢ao em terapia: da ciéncia a pratica”, escrito por Stefan G.
Hofmann, foi publicado pela editora Grupo A, no ano de 2024. O livro tem como objetivo discutir
aspectos pertinentes as emocdes humanas, de modo amplo e enquanto redes, bem como aspectos

relacionados a pratica clinica em suas diferentes aplicacdes.
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Stefan G. Hofmann é professor do departamento de Psicologia Clinica da Universidade de
Marburg, na Alemanha. E um psicélogo clinico autor de diversos livros e artigos, atuando como editor
encarregado do periédico Cognitive Therapy and Research. Recebeu diversos prémios importantes,
como o Prémio Aaron T. Beck em 2015 e o Prémio Aaron T. Beck de Exceléncia em Contribui¢cbes para
a TCC, em 2012. Hofmann € membro da American Psychological Association (APA) e da Association
for Psychological Science.

O livro esta organizado em oito capitulos, que resumem uma visdo multifacetada sobre as
emocoes, relacionando-a com a pratica clinica. Além dos capitulos, o livro apresenta um apéndice com
uma lista comum de medidas de autorrelato, organizadas em escalas do humor, alexitimia, inteligéncia
emocional, estilo afetivo, ruminagéo e preocupacao. O segundo apéndice apresenta orientacdes sobre
o relaxamento muscular progressivo, enquanto o apéndice trés mostra um relato de caso sobre escrita
expressiva.

O primeiro capitulo é intitulado de “A natureza das emogdes”, tem como propésito de apresentar
conceitos sobre as emocgdes, bem como aspectos fundamentais ao estudo de emogdes e afeto. Para
0 autor, uma emocao é uma experiéncia multidimensional, que representa uma experiéncia subjetiva,
com diferentes niveis de ativacdo e graus de prazer-desprazer. A definicdo apresentada ainda inclui
que uma emocédo € marcada por fatores do contexto e cultura e que pode ser regulada com processos
interpessoais e intrapessoais. Nesse sentido, 0 autor procura apontar que as emoc¢des podem ser
experimentadas de modo unido, formando redes complexas, que resultam em emocfes sobre as
emocdes. As emocgBes podem ser definidas como expressdes de afeto que incluem reacdes do
organismo a algum evento. Estas rea¢cfes sdo compostas por pensamentos, componentes fisioldgicos,
expressdo do corpo e pela experiéncia subjetiva, que é chamada de sentimento (Kandel et al., 2023).

As emocdes podem ser categorizadas em bésicas e complexas. As emogdes basicas incluem
a felicidade, medo, raiva, desgosto e tristeza. Ja as emog¢des complexas, abarcam a vergonha, culpa,
constrangimento, orgulho e inveja (Kandel et al., 2023). Para discutir sobre emogdes basicas, Hofmann
relaciona a visdo de Darwin, apontando que as emocdes tém como base sistemas bioldgicos que

evoluiram para a sobrevivéncia de uma espécie. Segundo o autor, “esse grupo de emogdes cumpre
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funcbes Uteis e evolutivamente adaptativas para lidar com desafios fundamentais da vida ao
congregarem reacdes rapidas e adaptativas em resposta a mudangas ambientais” (Hofmann, 2024).

Ainda nesse capitulo, sdo apresentadas algumas caracteristicas das emocdes, seja pela
intensidade, duracdo ou valéncia. Além disso, é importante a contribuicdo do autor para a compreensao
da natureza transitéria das emog8es, bem como para o entendimento de como contextos pessoais de
referéncia modificam a forma como as emocgdes sdo experimentadas. Desse modo, o0 autor se posiciona
como um tedrico cognitivo-comportamental, discorrendo como cognicdes e emocdes se relacionam no
processamento de informag¢des, apresentando um historico que aponta essa conexdo ao longo de
diversas teorias do campo cientifico. Para a compreensdo do processamento emocional, Hofmann
distingue afeto da emoc¢éo, como sendo a experiéncia subjetiva de um estado emocional, com uma
valéncia positiva ou negativa, apresentando modelos que permitem a compreensdo do afeto central.
Uma contribuicdo importante desse capitulo é a reflexdo sobre a funcdo de uma emocédo, o que nos
faz refletir que, mesmo que uma emocgdo seja desagradavel, ela tem um papel, tornando a
compreensao sobre sentimentos mais ampla e adaptativa. Por fim, o autor promove a compreensao
sobre a metaexperiéncia das emocdes, contribuindo para o entendimento de como a experiéncia
emocional é complexa, pois uma pessoa pode experimentar uma emog¢ao sobre uma emocéo.

O segundo capitulo, “Diferengas individuais”, procura discutir sobre como as diferencas
pessoais podem influenciar as experiéncias emocionais, uma questdo que é fundamental ao
considerarmos a subjetividade como elemento primordial na Psicologia. Desse modo, as emocdes
surgem diante de situacdes e que podem interferir nos objetivos de uma pessoa. Esses objetivos podem
ser centrais para o senso de self ou periféricos. Além disso, as emog¢fes podem ser amplamente
compartilhadas e compreendidas, ou afetadas por conteldos idiossocraticos (Gross & Thompson,
2007). Para isso, o autor recorre a fatores culturais, relacionando o individualismo e o coletivismo nesse
processo. Assim, Hofmann apresenta algumas condicbes que podem alterar a vulnerabilidade
psicolégica e biologica das experiéncias emocionais. Essa diatese inclui o temperamento, a habilidade
de distinguir entre estados emocionais, alexitimia, clareza e inteligéncia emocional, bem como
tolerancia ao desconforto. Para melhor compreens@o dessas questfes individuais, o autor segue

abordando estilos afetivos, que nos ajudam a compreender como € o0 uso de estratégias para lidar com
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uma informagdo emocional. E fundamental a cuidadosa descrico feita pelo autor sobre as diferentes
estratégias de enfrentamento que podem ser identificadas no manejo de estressores, pois nos auxiliam
na compreenséo dos processos de regulacdo emocional.

Ainda no capitulo dois, o autor aponta sobre os processos de desregulacéo do afeto negativo,
trazendo informacdes sobre a ruminagéo, inquietacdo e preocupagdo como processos cognitivos
envolvidos nas tentativas mal-adaptativas de lidar com o estresse. Apos discutir sobre o manejo de
afetos positivos, Hofmman inicia a discussdo sobre transtornos emocionais, como diagnosticos
expressos transtornos do humor e de ansiedade, mesmo que ndo seja uma categoria nosoldgica oficial.
Essa discussao é primordial para considerarmos o contexto social que envolve a compreenséo da
psicopatologia. Outro ponto muito relevante € a no¢ao do modelo diatese-estresse, que facilita a analise
de como diferencas individuais podem contribuir para o desenvolvimento de um transtorno emocional,
0 que favorece o entendimento dos transtornos como condi¢cdes multifacetadas.

No capitulo trés, intitulado “Motivagdo e emogao”, o autor procurar explicitar a relagédo entre a
motivagdo e emocgdo. Nesse sentido, Hofmann caracteriza a motivagéo, elucidando as relagées com
as emocdes e alguns transtornos, como os de humor, ansiedade e os alimentares. Os comportamentos
motivados sdo exemplificados, considerando perspectivas comportamentalistas e de processos de
aprendizagem. Assim, a motivacéo pode ser entendida conforme uma visdo de aproximacao e evitagao.
Segundo o autor “aproximar-se de um estado ou objeto desejavel se associa ao afeto positivo, ao passo
gue evitar ou escapar de um objeto indesejado ou de uma situagéo indesejada reduz o afeto negativo”
(Hofmann, 2024). E fundamental essa compreensao para que seja possivel considerar que a tendéncia
emocional pode influenciar o modo como uma pessoa vivencia um evento. Por fim, o autor relaciona
problemas emocionais com comportamentos de esquiva, apontando a ativacdo comportamental como
método eficaz que pode aumentar os afetos positivos e diminuir negativos.

Intitulado de “Self e autorregulagéo”, o quarto capitulo busca relacionar as estratégias para
regulacao das emog8es com o self. Um aspecto muito relevante da obra é o cuidado em definir e
delimitar o conceito de self ou selves, construto bastante destacado na Psicologia. Iniciando com uma
visdo historica, o autor situa o conceito de self a partir de uma perspectiva cognitivista, procedendo a

uma descricao sobre a autoconsciéncia, expressa como autoconsciéncia situacional e disposicional. O
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capitulo explana sobre o desenvolvimento do self, passando a relacionar o self com afetos. Sobretudo
a atencéo autofocada é apontada como um viés cognitivo que se relaciona com afeto negativo, ideia
presente nos primeiros modelos sobre autorregulacéo.

Entdo, como forma de elucidar essa conexdo, o autor traz reflexdo sobre processos de
autocontrole e progndstico afetivo, mostrando como esses processos cognitivos se conectam com o
self e regulagdo. Assim, Hofmann passa a discutir a relagdo entre self, ruminacdo e preocupagéo,
sobretudo em quadros depressivos, de medo e ansiedade.

O quinto capitulo, “Regulagdo emocional”, tem como objetivo discutir as maneiras pelas quais
as emocgdes podem ser controladas e reguladas. Para tanto, o autor traz uma importante contribuicdo
para esse campo de estudo ao reunir elementos que permitam a delimitagdo desse conceito. Outro
ponto importante do texto, é o autor relacionar literatura mais antiga com a atual, mostrando que as
estratégias de regulacdo das emocdes constituem-se como estratégias de enfrentamento.
Especificamente, Hofmann descreve as estratégias de enfrentamento focadas na emocéo,
identificando as focadas em antecedentes e na resposta. A regulagdo emocional pode ser entendida
como o processo pelo qual uma pessoa influencia as suas emocées e como as expressa. Por serem
limitadas no tempo, ligadas a uma situacdo e avaliadas como positivas ou negativas, as emocdes
exigem processos de regulacdo que sao dindmicos, que podem diminuir, intensificar ou manter uma
emocao, dependendo dos objetivos de uma pessoa. Além disso, esses processos de regulacdo podem
modificar os componentes de resposta emocionais, em aspectos da experiéncia da emocéo e da
resposta psicolégica associada, mesmo na auséncia de expressdes faciais que indicam a intensidade
da emocéao (Gross, 2002; Gross & Thompson, 2007; Mcrae & Gross, 2020).

A seguir, o autor explora o papel da regulacdo e da desregulagdo emocional intrapessoal nos
transtornos emocionais, em especial na ansiedade, apontando efeitos de estratégias de supressao de
emocao e seus efeitos. Assim, Hofmann também traz contribuicbes importantes para o entendimento
de relagdes interpessoais e o desenvolvimento de estratégias de regulacdo das emocgdes, relacionando
ao processo de desenvolvimento humano. Além disso, o autor também traz importantes contribuigées
ao aproximar esses elementos de regulagéo interpessoal com o desenvolvimento de transtornos da

ansiedade e humor.
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“Avaliacao e reavaliagdo” é o titulo do capitulo seis, com o propésito de situar essa viséo sobre
emocoes e regulagdo como uma perspectiva cognitiva, no sentido de que o processamento cognitivo é
um elemento central na forma como processamos as emocdes. Iniciando com explicacdes sobre a
abordagem cognitivo-comportamental, o autor segue trazendo uma contribui¢cdo sobre a visdo dessa
abordagem quanto as cogni¢cdes mal-adaptativas. Desse modo, o capitulo segue com um aporte para
a intervencdo na abordagem cognitivo-comportamental, sobretudo em processos que visam a
reavaliacao e reestruturacéo de cognicdes distorcidas.

E fundamental o cuidado do autor em trazer elementos contemporaneos da teoria cognitivo-
comportamental, em especial apontando para o conceito de esquemas mal-adaptativos. Assim, o
capitulo é encerrado com estudos que relacionam a abordagem cognitivo-comportamental com a
regulacdo das emocdes.

O sétimo capitulo, com titulo de “Afeto positivo e felicidade”, busca discutir o papel do afeto
positivo e da felicidade nos transtornos emocionais e descreve algumas estratégias para aperfeicod-
los. Para tanto, o autor conceitua afeto positivo e felicidade como dois tipos, o hedénico e eudaiménico.
Assim, passa a apresentar um breve percurso historico sobre como afeto positivo e felicidade foram
estudados. Entdo, Hofmann inicia uma reflexdo sobre a relagédo entre afetos positivos e negativos, “os
afetos positivo e negativo n&o s&o dois polos do mesmo continuum. No entanto, eles também néo estéo
completamente desatrelados” (Hofmann, 2024).

O autor contribui para a formacgéo de profissionais de saltde mental ao apontar medidas de
felicidade, bem como o mindfulness como recurso importante de intervencdo. Apds apresentar um
historico e definicdo sobre o mindfulness, o0 autor resume préticas e exercicios, como a respiragao com
atencado plena, que podem auxiliar nos afetos positivos. Fechando o capitulo, Hofmann apresenta a
meditacdo de bondade-amorosa e de compaixdo como possibilidade de pratica e que podem auxiliar
para aperfeicoar o afeto positivo e para reduzir o estresse e o0 afeto negativo com a ansiedade e os
sintomas de humor.

O capitulo oito, intitulado de “Neurobiologia das emoc¢des”, faz uma breve revisdo sobre os
correlatos biologicos das emocgdes e regulacdo emocional, focando no medo e ansiedade. Para isso, 0

autor apresenta o modelo de Gray para mostrar trés sistemas neuropsicolégicos fundamentais no medo
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e ansiedade. Além disso, citando estudos e experimentos mais recentes, Hofmann sinaliza o papel da
amigdala no processamento das emocgdes, especialmente o medo. Assim, “estudos com seres
humanos sugerem que areas cerebrais localizadas em frente ao neocértex (i.e., as areas pré-frontais),
especialmente aquelas nas areas ventral (anterior), dorsal (posterior) e lateral (do lado), se encontram
particularmente implicadas nas emog¢des” (Hofmman, 2024).

Ainda nesse capitulo, o autor apresenta uma sintese da neurobiologia da regulagédo emocional,
citando experimentos e resumos que sinalizam o conjunto de conhecimento produzido até o momento.
Desse modo, mostrando seu viés cognitivo-comportamental, o autor descreve um modelo que inclui
relagdo entre cogni¢cdo e emogdo, em conexao com circuitos cerebrais especificos. Um comportamento
citado é de empatia, com a preocupa¢do do autor em sinalizar os circuitos cerebrais e emogdes
conectadas. Além de apontar questdes individuais relacionadas, o texto € muito relevante ao sinalizar
gue as mudancas nas emocdes estdo diretamente associadas a mudancas eletroquimicas no cérebro,
reunindo achados de diversas areas para defender essa posi¢éo.

O livro retine informacgdes pertinentes e com achados de evidéncias robustas, de diversos
campos da Psicologia e Neurociéncia. A preocupagdo com as emocgdes tem crescido, ao passo que
avaliamos como elas impactam nossas vidas e sdo relatadas como queixas em transtornos mentais.
Ao fornecer uma visdo multifacetada sobre as emocgdes, a leitura do livro amplia a visdo, muitas vezes
envolvida por questbes culturais, contribuindo na concep¢do de um modelo abrangente de

processamento emocional e da regulagcédo das emocdes.
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