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Equilibrio Emocional: sera possivel?

Chegamos ao término de mais um ano. Dezembro ¢ um més de transi¢ao entre o velho e o novo e
nos remete a refletir sobre o que construimos e pretendemos construir, modificar, conquistar, descartar,
enfim, continuar em nosso processo de crescimento individual e coletivo. Quando pensamos no final
de ano, muitas emogdes emergem: desde a ansiedade e o estresse devido as compras, a escolha de
presentes, ao planejamento das férias, as confraternizagdes e ‘amigos’ secretos até a nostalgia e a saudade
de tempos que ja se foram e de pessoas que ja ndo se encontram entre nos. Este ¢ o curso da vida.

Quanto as emogdes, enquanto individuo e profissionais, sempre nos perguntamos sobre o quanto
conhecemos as nossas emogdes. Sabemos o bem e o mal que fazem ao nosso corpo e mente e quando
surgem. Porém, podemos realmente diferencia-las e perceber quando e porque emergem? Sao inerentes
de nossa personalidade, cultura ou educagdo? Poderiamos controla-las? Qual o impacto delas em nossas
vidas e relagcdes? A busca por respostas a estas questdes motiva pesquisadores de todo o mundo ha
décadas, e os resultados das investigacoes estdo auxiliando as pessoas a promoverem seus bem-estares
fisico e mental por proporcionarem o desenvolvimento de estratégias ao enfrentamento as adversidades.

Afinal, para que servem as emogoes?

Elas evoluiram ao longo das eras, com a finalidade de nos manter atentos ao ambiente e nos preparar
para manejar de forma rapida e eficiente os acontecimentos mais importantes de nossas vidas. No entanto,
se vivenciadas de forma desordenada em intensidade, frequéncia e duracao, podem ser caracterizadas
como afli¢des mentais. Faz-se importante distinguir o equilibrio mental, que ¢ um efeito criado pelo
proprio individuo, do desequilibrio psicoldgico, que ocorre em funcao de déficits, hiperatividade ou
disfuncao. Uma teoria que associa o conhecimento da Psicologia Positiva Ocidental e as tradi¢des
contemplativas Budistas defende que, para se alcangar o bem-estar mental, € necessario cultivar quatro
equilibrios: conativo (motivacional), atencional, cognitivo e emocional. O equilibrio conativo se refere
a cultivar a inten¢do e motivacao corretas; o atencional, o desenvolvimento de uma aten¢ao sustentada
e voluntéria; o cognitivo, estar calmo e presente no momento em que as experiéncias acontecem
facilitando a sua compreensao sem distor¢des; € o emocional ¢ resultado dos demais e implica no
desenvolvimento de habilidades para o controle emocional.

Tais ‘equilibrios’ sdo alcancgados pelo treinamento mental interno, e a felicidade resultante desta
pratica ¢ mais duradoura e benéfica para o individuo que a realiza como para todos aqueles que
estdo a sua volta.

Pesquisas tém demonstrado que conhecimento sobre como nossas emog¢des acontecem e treinamento
para se alcancar o equilibrio emocional promovem a saude biopsicossocial e as respostas pro-sociais,
tao ausentes nos ambientes profissionais atualmente e que os tornam ‘doentios’. Em outras palavras,
o tdo almejado equilibrio emocional pode ser atingido por qualquer um de nos, independentemente da
idade, do género, da cultura, da localizacdo geografica ou da profissdo. Esperamos que esta pequena
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reflexdo estimule vocé, leitor, a refletir em alguns momentos sobre o quanto consegue reconhecer
suas emogoes e o quanto elas estao lhe afetando de forma negativa. Busque pelo autoconhecimento
e desenvolvimento do equilibrio emocional, ndo somente em dezembro, mas ao longo dos proximos
anos, ¢ viva feliz a cada momento.

Nos da Comissao de Publicagdo e Divulgacdo, como também os Editores Associados e os
membros do Conselho Editorial da Revista SOBECC, desejamos a todos os profissionais de saude e
de enfermagem perioperatoria, recuperagao anestésica e centro de material e esterilizagdo um Feliz
Natal e um Ano Novo repleto de realizagdes!

Prof* Dr” Eliane da Silva Grazziano
Editora Cientifica da Revista SOBECC
Diretora da Comissdo de Divulgagdo e Publicagdo da SOBECC
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