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O livro “O Estilo Emocional do
Cérebro” de Richard J. Davidson e Sharon
Begley, aborda como o estilo emocional do
sujeito interfere em sua forma de pensar,
sentir e viver. E explicita como detectar o
estilo emocional de cada individuo, as
funcbes cerebrais especificas a cada dimensao
emocional e como o estilo emocional pode ser
modificado sem medicamentos e técnicas
invasivas, apenas por meio da meditacdo e
estratégias comportamentais.

Nesse contexto foi observado que as
emocOes humanas: negativas e positivas
apresentam relacdo direta com as fungdes
cerebrais, sendo entdo necessaria uma
classificacdo que esteja fundamentada na
localizacdo dessas emocdes — o cérebro. Os
autores contextualizaram seis (6) dimensdes
especificas que sdo caracteristicas do Estilo
Emocional: Atitude,

Resiliéncia, Intuicdo

Social, Autopercecdo, Sensibilidade ao

Contexto e Atencdo.
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Verificou-se que as emocgOes estdo
ligadas ndo apenas ao sistema limbico como
muitos pesquisadores acreditavam, mas que 0
cortex cerebral definido pela sua funcédo
racional, estava diretamente relacionado a
emoc¢do, ou seja, 0 estilo emocional &
processado pelo cortex cerebral e o sistema
limbico, razdo e emocao, respectivamente.

Estilos emocionais sdo aglomerados
de reacBes e estratégias afetivas que se
distinguem da intensidade, duracdo e tipo,
sendo que cada individuo apresenta seu estilo
emocional proprio assim como sua propria
impressdo digital. Ao contrério do ceticismo
caracterizado por muitos cientistas, o cérebro
ndo € um o6rgdo imutavel, ele se adapta em
determinadas situacOes e ambientes.Esse fato
pode ser observado em uma experiéncia
realizada pelos autores com voluntarios por
meio de um piano real e virtual, verificou-se
que independente da presenca do objeto a area

cerebral responsavel pelo movimento dos
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dedos aumentou de tamanho, ou seja, a
mudanca cerebral ocorre mesmo com o
pensamento, um exemplo simples seria o
sonho, ndo é preciso movimentar os membros
superiores ou inferiores, para a atividade
cerebral ocorrer.

Muitas descobertas foram
conquistadas pelos autores em suas pesquisas,
entre elas, por exemplo, a presenca de reacoes
faciais durante os experimentos. Pessoas
alegres apresentam ‘“rugas” nos cantos dos
olhos quando sorriem verdadeiramente e isto
além de um grande avanco para ciéncia
ofereceu “neuromarketing” e demanda para
profissionais, os chamados “detectores de
mentiras”, como se verifica em jornais e
televisivas.  Outra foi

séries premissa

observada nas pessoas que apresentam
intuicdo social reduzida, como os autistas,
uma das caracteristicas marcantes neles é a
sua auséncia de contato visual, de modo que é
a partir desse contato que as emocdes sdo
visualizadas nas outras pessoas.

Apesar das descobertas citadas
anteriormente, a mais relevante e explanada
em todo o livro esta ligada as caracteristicas
de cada estilo emocional e suas funcdes. Para
detectar as dimensdes do estilo emocional no
cérebro utilizou-se o eletroencefalograma, um
aparelno responsavel para verificar a
conducdo nervosa, ao invés da realizacdo de
um invasivo

procedimento como a

craniotomia.  Nesse  procedimento  foi

observado que o cérebro, especificamente o
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cortex pre-frontal, estd diretamente ligado as
emocOes: negativas (pré-frontal direito) e
positivas (pré-frontal esquerdo).

Para verificar a necessidade de um
equilibrio ou uma reorganizacdo no estilo
emocional de cada individuo, sendo esse
patologico ou ndo, foi necessaria uma busca
de algo que pudesse trazer mudancas para este
estilo emocional. Nessa busca surge Dalai
Lama, grande mestre espiritual. Com ele, os
autores aprenderam sobre a meditacdo como
uma possibilidade de modificacdo ou
reorganizacdo do estilo emocional das pessoas
e a partir de entdo se iniciou suas pesquisas.

O cérebro apresenta o0 que é chamado
neuroplasticidade, por exemplo, na area da
Fisioterapia este conceito sempre foi
importante devido a inimeras patologias que
necessitam de reabilitacdo motora. Nessa area
os estimulos intensos demonstram eficiéncia e
progressdao dos movimentos ausentes, devido
a capacidade do cérebro em captar novos
neurdnios para auxiliar na reabilitacdo da area
lesionada. Entretanto, quando a
neuroplasticidade em doencas mentais, 0
conhecimento foi obtido com a leitura deste
livro, onde o cérebro sendo mutavel pode ser
modificado e reorganizado dependendo dos
estimulos externos e internos determinados
pela mente, isto é por ndés mesmos.
Obtiveram-se inimeras respostas a partir de
estudos budistas e

com monges com

voluntarios incentivados a realizar a pratica da
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meditacdo. Para cada dimensdo emocional

verificou-se atividades de mudanca cerebral.
Na dimensdo Atitude, os individuos

sao conhecidos

como ‘“negativos” ou

“positivos” nas situagdes enfrentadas, o
nucleo acumbente (estriado ventral) e o cortex
pré-frontal sdo responsaveis pelo equilibrio
nessa dimensdo; alta atividade no nucleo
proporciona pessoas positivas e baixa
atividade gera individuos negativos. Se o
extremo € ser negativo algumas técnicas
podem ser empregadas como a recompensa
futura e a técnica do bem-estar. A recompensa
futura procura direcionar a mente dos

individuos a ndo comer ou comprar
determinado alimento ou objeto, por exemplo,
a fim de identificar que isto poderad trazer
beneficios futuros. A técnica do bem-estar e
uma forma de elogiar as pessoas préximas ou
desconhecidas e utilizar o contato visual para
aumentar as emoc0es positivas. Mas no caso
de o sujeito ser extremamente positivo, e isso
for desconfortavel, podem ser utilizadas as
técnicas comportamentais e perceptivas para
detectar onde estdo 0s exageros.

Na dimensdo da Autopercepgdo a
caracteristica dos individuos é a compreensao
ou ndo de seus sinais corporais, sendo que a
insula e o coértex somatosensorial sdo 0s

responsaveis por essa regulamentacéo.

Pessoas  extremamente  autoperceptivas
apresentam alta atividade nesses dois 6rgaos,
em contrapartida as pessoas com baixa

autopercepcao apresentam pequena atividade.
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Para que 0 sujeito se torne mais perceptivo
corporalmente € indicado o uso de técnicas da
terapia comportamental cognitiva e a
meditacdo da consciéncia plena.

A dimensdo atencdo é caracterizada
pelos estimulos percebidos, ou seja, a

capacidade de concentracdo. Nela a
regulamentacéo ¢ feita pelo cortex pré-frontal,
de modo que sua maior ativacdo no lado
esquerdo representa maior atencdo e a maior
ativacdo no direito, menor concentragdo. Para
aumentar a dimensdo da aten¢do uma técnica
¢ a meditacdo da consciéncia plena e para
reluzi-la a meditacdo de monitoramento
aberto.

Na dimensao Resiliéncia foi percebido
que os individuos apresentam a capacidade de
ultrapassar uma adversidade de maneira mais
rapida ou mais lenta. Sendo que essa
capacidade foi detectada no cértex cerebral e
amigdala. As pessoas que Se recuperam mais
rapidamente das dificuldades apresentam uma
maior ativacdo do cortex pré-frontal esquerdo,
uma vez que, 0 mesmo envia sinais inibitérios
para a amigdala (responsavel por sentimentos
negativos). O contrério ocorre com as pessoas
menos resilientes, onde h& uma baixa
atividade no cértex pré-frontal esquerdo e alta
no cortex pré-frontal direito devido ao sinal
de inibicdo ndo chegar as amigdalas. Nessa
dimensdo para que ocorra uma acdo mais
rdpida de recuperacdo € necessario usar
técnicas de meditagdo como a “tonglen”, um

exercicio para almejar a compaixdo, dessa
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maneira a emoc¢ao pode ser sustentada. E para
diminuir a resiliéncia a meditacdo da
consciéncia plena e a reavaliagdo cognitiva
séo técnicas eficazes.

A dimensdo sensibilidade ao contexto
é conceituada pela sensibilidade em interagir
em determinados ambientes. Apresenta um
orgdo especifico para seu funcionamento
negativo ou positivo, é o0 hipocampo,
conhecido por sua funcdo de memorizagéo e
atuacdo na aprendizagem do contexto.
Pessoas com grande sensibilidade ao contexto
apresentam grande atividade no hipocampo e
até mesmo aumento significativo de seu
tamanho, pessoas no extremo negativo dessa
dimensédo tem baixa atividade no hipocampo.
Quando a pessoa apresenta uma sensibilidade
exacerbada, como por

exemplo, nos

transtornos de estresse  pds-traumaticos,
podem ser utilizadas as técnicas de exposicao,
a terapia do contexto e 0s exercicios para
respiracdo. Quando os individuos querem
almejar uma maior sensibilidade ao contexto
a meditacdo de consciéncia plena e as técnicas
de atencdo podem ser usadas.

Na dimensdo da Intuicdo Social que é
caracterizada pelos relacionamentos sociais e
pela empatia entre as pessoas verificou-se a
atividade do giro fusiforme e da amigdala. Foi
verificado que as pessoas no extremo
negativo da intuicdo social, desnorteados,
como a maioria dos autistas apresentavam
baixa atividade no giro fusiforme e alta na
As antenadas nesta

amigdala. pessoas
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dimensdo tém alta atividade do giro fusiforme
e baixa na amigdala. A meditacdo da
consciéncia plena auxilia na concentracdo e as
técnicas  de observar

atencdo como

determinados grupos e analisa-los séo
eficientes para aumentar essa intuigdo. Para
minimiza - la as estratégias de terapia
cognitiva podem auxiliar.

Em toda obra os autores afirmam que
o dito popular “ser positivo” traz beneficios a
salde e isso foi visualizado nas suas pesquisas
com autistas, pessoas com depressao e

transtornos de estresse pOs-traumaticos.
Nessas patologias pode se verificar que o
cortex pré-frontal direito (negativo) é mais
ativado do que o esquerdo (positivo), tanto na
atitude, quanto na producdo de anticorpos. Ja
nas patologias que apresentam componente
fisiolégico presente, como a asma, o
pensamento positivo proporciona aumento
consideravel no tratamento e na cura de certas
doengas.

O livro demonstra como o ser humano
pode modificar e/ou reorganizar sua
capacidade cerebral para encontrar o seu bem-
relacionar-se com mais

estar e assim

qualidade com outras pessoas. Pode ser

percebido também que as  técnicas

mencionadas  auxiliam  tanto  pessoas

saudaveis como patologicas. Na obra séo
citados dois exemplos como o0 autismo e a
depressdo que apresentam progressdo efetiva
no tratamento, de tal modo que, as estratégias
foram  observadas

de meditacdo pela
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ressonancia magnética e pelo
eletroencefalograma que confirmam essa
capacidade cerebral de mudanga.

O cérebro em analogia aos musculos,
necessitam  de

que fortalecimento, €

modificado atraves do cuidado, rotina,
estimulo e principalmente forca de vontade. A
mente é poderosa e afeta diretamente o0s
sentimentos, experiéncias e pensamentos, por
iSS0, 0 primeiro passo € entender a si proprio
(o livro oferece um questionario especifico
em cada dimensdo para avaliacdo de cada
estilo emocional) e depois modificar ou
transformar o estilo emocional se houver

necessidade.

O conteddo do livro € relevante para
os profissionais da saude, pois, apresenta uma
nova forma de pensar o cérebro e dessa
maneira uma nova maneira de se olhar o
paciente. As estratégias citadas no livro
possibilitam o alcance de um estilo emocional
equilibrado na obtencdo do bem-estar inter e
intra pessoal e cognitivo. Assim, “O estilo
emocional do Cérebro” ¢ um trabalho
desafiador e de grande importancia para
sociedade e consequentemente para a
Psicologia social. Apresenta uma linguagem
acessivel, objetiva e clara e oferece uma
variedade de conhecimentos para 0S
profissionais da saude e interessados na mente

humana e em suas inUmeras facetas.

DAVIDSON, R. J.; BEGLEY, S. (2013). O estilo Emocional do Cérebro: como o funcionamento

cerebral afeta sua maneira de pensar, sentir e viver. Rio de Janeiro, RJ: Sextante.
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