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RESUMO

Tradicionalmente, a regulagdo emocional é compreendida pela definigdo de mente separada do corpo.
Propomos realizar uma discussdo, em uma perspectiva historico-conceitual, que identifique os
modelos Top-down e Bottom-up, a fim de explicitar uma visdo critica e indicar uma proposta tedrica
de articulacdo corpo/mente/self com foco na Regulagdo Emocional. Implementando uma revisdo
narrativa da literatura, com base em textos cléassicos e em estudos atuais, ao destacar 0 modelo
Bottom-up, mente e Self podem ser conectados ao corpo e as sensagdes corporais consideradas
integrantes dos processos regulatérios. Encontramos: a persisténcia do problema mente-corpo; a
necessidade de repensar as ideias sobre mente, Self e emogdes, relacionando-os ao corpo e ao
ambiente; além da necessidade de continuar a implementar analises criticas sobre os modelos Top-
down e Bottom-up. Concluimos destacando a construgdo de um modelo integrativo entre corpo, mente
e Self para a defini¢do da Regulacdo Emocional.

PALAVRAS_CHAVE:

Mente; Self; Regulagdo emocional; Corpo.

ABSTRACT

Traditionally, emotional regulation is understood by the definition of mind separated from the body.
We propose a discussion in a historical-conceptual perspective, which identifies the Top-down and
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process. We found: the persistency of the mind-body problem; the necessity to rethink the ideas about
mind, Self, and emotions, relating them to body and environment; and the necessity to keep
implementing critical analysis on the Top-down and Bottom-up models. We finish by highlighting the
construction of an integrative model between body, mind, and Self to define Emotional Regulation.
KEYWORDS:

Mind; Self; Emotional regulation; Body.

Aceito em: 19/10/2020

RESUMEN

Tradicionalmente, la regulacion emocional es comprendida por la definicion de mente separada del
cuerpo. Proponemos realizar una discusion, con una perspectiva histérico-conceptual, que identifique
los modelos Top-down y Bottom-up, con el fin de presentar una mirada critica e indicar una propuesta
tedrica de articulacion cuerpo/mente/Self centrada en la Regulacion Emocional. Implementando una
revision narrativa de la literatura, basada en textos clésicos y en estudios actuales, se destaca que en el
modelo Bottom-up, la mente y el Self pueden conectarse al cuerpo y las sensaciones corporales
consideradas integrantes de los procesos regulatorios. Encontramos: la persistencia del problema
mente-cuerpo; la necesidad de repensar ideas sobre la mente, el Self y las emociones, relacionandolas
con el cuerpo y el ambiente; ademas de la necesidad de continuar implementando andlisis criticos en
los modelos Top-down y Bottom-up. Concluimos, destacando la construccién de un modelo
integrador entre cuerpo, mente y Self, para la definicién de Regulacién Emocional.

PALABRAS CLAVE:

Mente; Self; Regulacién emocional; Cuerpo.

Uma proposta tedrica de articulacdo corpo/mente/self com foco na Regulacdo Emocional é baseada em
uma questdo-problema que orienta a essa revisdo narrativa: identificamos uma limitacdo de compreensdo
tedrica quando, tradicionalmente, a énfase recai sobre o aspecto cognitivo da regulacdo. Partindo do
pressuposto de que é necessario distinguir dois modelos de compreensdo dos processos regulatérios, Bottom-
up e Top-down, que oferecem orientagdes tedricas distintas sobre o que é regular uma emocao, enfatizamos
que o critério que nos orienta é o do resgate do corpo para uma redefinicdo englobadora, cujo foco nas
sensagbes corporais apresente uma perspectiva de renovacgdo tedrica, com consequéncias praticas para a

Psicologia (Glenberg, 2010; Siegel, 2018; Tsakiris, 2017).
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De modo geral, pelo menos dois modelos de compreensdo sobre as estratégias de regulagdo emocional
foram claramente distinguidos: “de cima para baixo” ¢ “de baixo para cima”. No modelo Top-down, tem sido
privilegiado o estudo sobre uma estratégia de regulacdo emocional, que é a da reavaliacdo cognitiva,
compreendida como uma forma de avaliar e manipular o disparador da emocéo, reinterpretando ativamente 0s
estimulos emocionais e modificando sua expressao emocional. Este tipo de estratégia de regulacdo emocional
pertence a um modelo de compreensdo Top-down, no sentido de regides cerebrais pré-frontais estarem em
acdo, tendo sobre controle as regibes cerebrais geradoras de emocdo, como o0 sistema limbico e,
principalmente, a amigdala (Gross, 1998). Outro modelo de compreensdo quanto a regulacdo das emocdes é o
do Bottom-up, descrito como uma oscilacdo direta de regiGes cerebrais geradoras da emocdo, sem uma
avaliacdo cognitiva prévia dos estimulos emocionalmente expressados. Caracterizada por uma reatividade
direta das regides cerebrais geradoras de emocdes “inferiores”, sem um recrutamento ativo de regides
“superiores” do cérebro, como o cortex pré-frontal, essa perspectiva é tradicionalmente desvalorizada (Chiesa,
Serretti, & Jakobsen, 2013; Siegel, 2018).

Em uma perspectiva critica dessa visdo tradicional, nossa proposta de articulacdo tem foco no corpo,
para resgatar e construir uma proposta integradora, sem desconsiderar a cogni¢do. A fim de elaborar essa
articulacdo, inicialmente, definimos o conceito de Regulacdo Emocional, que consiste nos processos
extrinsecos e intrinsecos responsaveis por monitorar, avaliar e modificar as reacGes emocionais, especialmente
em suas caracteristicas temporal e de intensidade, para atingir objetivos especificos, tendo sempre um fim a
alcancar, consciente ou inconscientemente (Gross, 1998; Thompson, 1994). A fim de ampliar essa definicao
inicial, propomos, em nossa discussao, ancorar a Regulacdo Emocional no corpo, a partir de uma visao de self
que reconhece as suas dimensdes fisioldgicas, para além do cérebro, como por exemplo o Sistema Nervoso
Autdénomo [SNA] (Damasio, 2011).

Nesse sentido, a tradicional desvalorizagéo das sensagOes corporais como constituintes da Regulacéo
Emocional e dos componentes do self é o desdobramento da questdo-problema levantada inicialmente, o que
nos orienta a realizar uma discussdo tedrico-conceitual, a fim de indicar alternativas ao modelo cognitivo

baseado no cérebro. Ao destacar o corpo, as emocgOes sdo alicercadas em uma compreensdo da mente
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estruturada na fisicalidade como um todo, além da sua constituicdo pelo ambiente. Desse modo, elabora-se um
conceito de mente sendo ao mesmo tempo corporal, emocional, cognitivo e ambiental, indicando um campo
relacional para a compreensdao da mente e dos processos regulatorios, que constituem o Self como corpo na
relacdo (Siegel, 2018). Compreendemos, portanto, que o Self € uma parte essencial da interface entre o corpo
animal e o sistema social, cuja complexidade cultural distingue o ser humano de outros animais, levando a
necessidade de discutir os variados elementos que o formam (Baumeister, 2019).

Nosso objetivo, portanto, é realizar uma discussdo, em uma perspectiva historico-conceitual, que
identifica os modelos Top-down e Bottom-up, a fim de explicitar uma visdo critica, ao indicar uma proposta
tedrica de articulacdo corpo/mente/self com foco na Regulacdo Emocional. Para tanto, inicialmente,
discutimos a mente e o Self, em seus aspectos histdricos e conceituais, construindo uma base critica, a fim de
elaborar uma ampliacdo conceitual. Em seguida, o que entendemos por Regulacdo Emocional é ampliado e
ancorado no corpo, a partir de uma discussao histdrica-conceitual que amplia a visdo de Self, ao reconhecer
dimensoes fisiologicas para sua definicao, além do cérebro. Ao lado do corpo fisioldgico, compreendido como
um todo, discutimos a participacdo do contexto relacional para a compreensdo da experiéncia emocional e de
sua regulacao.

Mente E Self: Discussao Historico-Conceitual a partir do Modelo Top-Down

Uma ampla discussdo sobre os modelos de mente ndo faz parte dos nossos objetivos, entretanto, a
escolha de um modelo mentalista precisa ser anunciada minimamente, devido ao fato de que o problema sobre
a definicdo de mente persiste na Psicologia. Nas neurociéncias, por exemplo, ndo se compreende como 0
disparo neuronal pode criar a experiéncia subjetiva sentida a partir de um pensamento, de uma memdria ou de
uma emocdo, assim como ndo se sabe definir categoricamente o que é uma emocgdo. A especificidade do
funcionamento neuronal ndo define o que é a mente, mas ha tentativas nesse sentido (Russo & Ponciano,
2002). Essa auséncia de explicagdo ou o mistério de como surge a mente podem ser denominados como “o

fantasma da maquina” (Solomon, 1998), indicando o aspecto fantasioso de algumas tentativas de defini¢do.
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Consideramos importante uma discusséo historica e conceitual, porque problemas tedricos, como o da
definicdo da mente e do self, em geral, ndo séo elucidados e, comumente, sdo confundidos com palavras
similares. Esse € 0 caso da palavra mente sendo utilizada como sindnimo de consciéncia, atencdo, razéo etc., o
que pode ser observado, igualmente, na definicdo do termo self que, predominantemente, é relacionado a
razdo/consciéncia, mas, por vezes, é visto como pertencente ao corpo de modo secundario e incontrolavel. Em
pouco mais de um século de existéncia, a Psicologia continua encontrando os mesmos problemas na tarefa de
definicdes conceituais que indiqguem um objeto de estudo e, consequentemente, na sua busca por
cientificidade. Entretanto, a partir da Psicologia Cognitiva (processamento de informacdo — modelo da “caixa-
preta”), a Psicologia tem sido caracterizada como o estudo da mente (Teixeira, 2000).

Relacionado ao surgimento da Psicologia cientifica, persiste, no século XX, o debate sobre a oposicao
mente-corpo a partir das discussdes filoséficas sobre a mente, nas quais uma visdo dicotdmica implica a
valorizacdo da racionalidade em detrimento da liberdade, da expressdo sensorial e emocional (Gazziniga &
Heatherton, 2007; Solomon, 1998; Teixeira, 2000). Diante desse panorama, a discussdo sobre Regulacdo
Emocional herda os mesmos problemas tedricos e epistémicos, seja no modelo Top-down, seja no modelo no
Bottom-up, caracterizando o primeiro como superior em relacéo ao segundo.

A Psicologia Cognitiva apresenta um crescente nimero de modelos explicativos da cognicdo e dos
processos cognitivos, tais como: a mente é formada por processos cognitivos interconectados; a
esquematizacdo do conhecimento é a responsavel pela vida mental; os procedimentos cognitivos, que
sustentam eventos mentais, devem ocorrer em uma ordem especifica, pelo menos em algumas situacdes; 0s
eventos mentais sdo mais facilmente compreendidos utilizando uma analise abstrata e, apesar de depender de
substrato neuroldgico, ndo se restringem a ele; o ser humano é autbnomo e interage com o mundo externo
intencionalmente e; a interacdo ocorre por meio da mente, que € um processador de simbolos e de significados
que tém relacdo com as coisas do mundo externo (Gazziniga & Heatherton, 2007). Essa lista de descri¢es
indica a énfase na cognicdo com foco no cérebro, tendendo a uma leitura do senso comum de que a mente se

localiza na cabeca.
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A partir de uma perspectiva cognitiva tradicional, o corpo € visto como maquina separada da mente,
que é capaz de ser treinada de forma que ambos possam ser potencializados em suas performances, em um
funcionamento dindmico. Com isso, € instituida a pessoa do exercicio, isto é, para se consertar a pessoa, €
retirada do ambiente, treinando-a para reconfigura-la e, posteriormente, devolvé-la ao ambiente (Damasio,
2000; Siegel, 2018; Solomon, 1998). A representacdo mental tem por objetivo mediar a experiéncia e a
conduta manifesta. Sua fungéo € substituir, no mundo interno, o objeto do mundo externo. Isto significa que a
representacdo possibilita trabalhar com o objeto sem que ele seja apresentado em termos fisicos. S&o as
representacdes mentais que permitem que o individuo desenvolva atividades mentais como resolver
problemas, reconhecer ou ndo um objeto e lembrar-se de alguém conhecido. O ser humano cria representacdes
para cada informacdo adquirida, 0 que o torna um processador ativo na busca de informacdes de forma
inteligente e consciente (Neufeld, Brust, & Stein, 2011). Sintetizando, a Psicologia Cogpnitiva,
tradicionalmente, identifica a proposicdo da representacdo mental como unidade basica funcional do
processamento cognitivo da informacéao (Lopes, Lopes, & Teixeira, 2004). Desse ponto de vista, a Regulacédo
Emocional, embasada no modelo Top-down, esta focada na racionalidade e no controle, e é definida como a
capacidade de controlar as proprias emocdes, assim como as suas respostas (Chiesa, et al., 2013).

As pessoas formam crencas sobre o0 que podem fazer, antecipam as provaveis consequéncias das
acOes, estabelecem metas para si e planejam cursos de acdo que, provavelmente, produzirdo os resultados
desejados. Por meio do exercicio calculado, as pessoas se motivam e orientam suas acdes de forma proativa e
antecipada, possuindo capacidades autorreflexivas e autorreativas, que lhes permitem exercitar algum controle
sobre seus pensamentos, sentimentos, motivacdo e acdes (Bandura, 1991). No campo do controle das
emocdes, isto é, acdo direta da consciéncia sobre as emogdes, frequentemente, as pessoas se opdem aos
impulsos, resistindo aos desejos mais variados, como evitar alimentos que fazem mal, dizer coisas prejudiciais
aos companheiros, violar regras e diretrizes do comportamento socialmente adequado, ter experiéncias
inadequadas ou violentas etc. Dar vazdo a esses impulsos pode trazer uma satisfacdo imediata, porém,

provavelmente, trara custos indesejaveis a médio ou a longo prazo (Baumeister, VVohs, Dianne, & Tice, 2007).
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No entanto, evidéncias atuais sugerem que existem varias maneiras sobrepostas pelas quais 0s
individuos podem regular suas emocdes, tais como as estratégias de enfrentamento no contexto (Barros, Goes,
& Pereira, 2015; Silva & Gondin, 2019). Inserida na perspectiva cognitiva, essa € uma visdo alternativa que
muda o foco ao considerar o funcionamento humano como regulado por uma interacao de fontes de influéncia
que sdo, ao mesmo tempo, autogeradas e externas. A auto-observacdo fornece as informacdes necessarias para
estabelecer metas reais e para avaliar o progresso da pessoa em direcdo a elas, conforme um padrédo
socialmente estabelecido (Bandura, 1991).

Indicando uma interpretacdo alternativa no interior do modelo Top-down, Baumister et al. (2007)
fazem uma ressalva ao distinguir os processos homeostaticos da autorregulacdo e os do autocontrole. Os
primeiros estdo diretamente relacionados a manutencao da temperatura corporal e a regulacdo do metabolismo
etc., ou seja, autorregulacdo. O segundo processo, o do autocontrole (Self-control), permite que a pessoa
contenha ou substitua uma resposta, tornando possivel uma alternativa para o entendimento da natureza e das
funcbes do self. O autocontrole inapropriado esta relacionado a dificuldades no comportamento, no controle
de impulsos e a concentracdo de problemas emocionais, como por exemplo, excesso de consumo e abuso de
alcool e de drogas, crime e violéncia, gastos excessivos, comportamentos sexuais impulsivos, gravidez
indesejada e tabagismo. A partir de uma revisdo de pesquisas (Baumeister & Leary, 1995), Baumeister et al.
(2007) propbem a ideia de que o autocontrole depende de um recurso energético limitado, baseado no corpo, a
exemplo da glicose. Por conseguinte, criam o termo deplecdo do ego, referindo-se a condi¢cdo dos recursos
diminuidos ap0s a atividade de autocontrole ser exacerbada.

A importancia da energia indica que o autocontrole é uma forma de comportamento intrincado e
biologicamente vantajoso, sugerindo que os seres humanos criam e sustentam fisicamente grupos
interpessoais complexos, do qual fazem parte, além de sistemas culturais. Desse modo, boa parte do processo
de socializagdo que estimula o desenvolvimento cognitivo do controle depende de aspectos evolutivos,
fisioldgicos e cognitivos e de treinamento do autocontrole com base nas regras do grupo e nas expectativas
sociais. No modelo Top-down, o esfor¢o para manter um agenciamento das emog0es e dos pensamentos pelo

desenvolvimento do autoconhecimento e pelo monitoramento constante das respostas e dos objetivos, ainda
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que seja interior ao Self, pode ser visto também como socialmente mediado. As perguntas sobre como
gerenciar as emocgdes — se devem ser atendidas ou ignoradas, valorizadas ou suprimidas — dependem das
respostas de cada cultura. Ha, no entanto, um tema comum entre as culturas: é preciso exercer alguma medida
de controle, no caso cognitivo, sobre as emogdes (Gross, 1998).

Apesar dessas relativizacbes de énfase da visdo da mente restrita ao cérebro, no modelo Top-down, a
experiéncia das emocOes e das suas sensacfes ndo tem sido discutida a partir delas mesmas, ou seja, da
observacdo e da permissao para serem expressas, possibilitando que conduzam a experiéncia emocional
consciente e servindo como uma espécie de bassola que flui pelas sensacfes corporais. A critica estd em se
enfatizar a cognicdo como principal fonte ou habilidade da Regulacdo Emocional. Novamente, o problema
continua na prépria defini¢cdo de mente ao se confundi-la com a definicdo de consciéncia e/ou de pensamento,
mesmo que alguns autores considerem alguns processos fisioldgicos, no caso da glicose, como constituintes
da Regulacdo Emocional. Além disso, o problema estd na exclusdo da historicidade e do ambiente. O self é
formado em contextos, ndo ha uma separacéo clara entre a pessoa e o ambiente de um ponto de vista corporal
ao se considerar a Biologia. Toda interpretacdo ja parte de valores fornecidos pelo contexto, escolher uma
emocdo por ser mais adequada em detrimento de outra reafirma o quanto o contexto é determinante nas
escolhas que assentam respostas adaptativas e que se expressam no corpo (Gendlin, 1992; Siegel, 2018;
Solomon, 1998).

Em uma perspectiva na qual a evolucéo significa mudanca para prevaléncia ou para morte da espécie
em vez de significar melhoria, ndo é possivel caracterizar a mente/razdo/cogni¢cdo como superior no sentido
de mais evoluida, assim como as sensa¢des e as emocdes ndo poderiam ser caracterizadas como inferiores ou
menos evoluidas. Pelo contrario, elas sdo tdo fundamentais quanto a cognicdo na hierarquia filogenética, o que
possibilita o estabelecimento de uma relagéo de complementaridade e ndo de exclusividade entre as estruturas
fisioldgicas mais primitivas e as mais recentes (Gould, 2001). Se consideramos o sentido evolutivo, isto &,
veio depois em relacdo as outras estruturas filogenéticas, o tempo ndo deve assumir o critério de que o mais
recente implica uma afirmacdo de melhoria, até mesmo porque, para a natureza, ha apenas mudancas € é 0

aspecto humano que cria sentido e intencdo para o tempo (Damasio, 2000; 2011; Gould, 1999; 2001).
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Se pensarmos 0 corpo Vvivo ndo como uma pega de maquina meramente percebida, mas como interacédo
com seu ambiente, entdo, o corpo é informacdo ambiental. De um 0sso antigo, pode-se reconstruir ndo apenas
todo o animal, mas também o tipo de ambiente em que vivia. A partir do tipo de pé, pode-se inferir o tipo de
solo em que habitava. Da sua cavidade estomacal, pode-se saber o que o alimentou e o perseguiu, assim como,
a cor da pele, a estatura etc. (Gendlin, 1992; Siegel, 2018).

A partir do olhar do modelo Top-down da Psicologia Cognitiva, podemos caracterizar a definicdo do
modelo Bottom-up pelo viés da “desvalorizagdo” das emogdes ¢ das sensagdes corporais que sdo vistas como
um tipo de reflexo ou de condicionamento, algo abrupto e fora do controle, devido a auséncia do circuito
cognitivo ou circuito “superior”. O modelo Bottom-up, nessa perspectiva, € tratado como algo
“desorganizado” e “irracional” (Chiesa et al., 2013).

O Corpo da Regulacdo Emocional: Uma Revisdo Histérico-Conceitual do Modelo Bottom-Up

E de nosso interesse destacar a importancia do modelo Bottom-up confrontando a predominancia do
modelo Top-down e, com isso, ressaltar todo o potencial do corpo no processo da Regulacdo Emocional, a
partir de uma perspectiva integrativa de trés sistemas: sistema nervoso autbnomo, sistema limbico e sistema
cortical. Enfatizamos uma concepcao bioldgica especifica do corpo que o concebe integrado a cabeca e as
estruturas autonémicas tdo importantes quanto a cognicdo, indicando que o cognitivo é resultante dessa
interacdo fisioldgica, logo, um produto interativo de um modo corporal de funcionar (Novembre, Zanon,
Morrison, & Ambron, 2019). Dessa forma, o modelo Bottom-up integra a mente e o self. O corpo deixa de ser
maquina e se torna historia biogréafica e fonte de representacbes de experiéncias afetivas, de fluxos emocionais
e de suas sensacfes. A mente assume um carater biolégico, ao mesmo tempo cognitivo, emocional e
relacional, transbordando para além do cérebro e assumindo uma natureza de agdo como um fluxo de energia
e de informacdo no tempo e no espaco (Siegel, 2018).

Outro ponto a ser considerado se refere as estruturas fisiolégicas responsaveis pelo modo como nos
percebemos na relagdo com o outro. Desse modo, podemos resgatar a experiéncia sensorial e a emocional
como constituintes da pessoa em contexto. Ressaltamos o contexto porque somos seres sociais, biolégicos e

simbdlicos (Siegel, 2018; Solomon, 1998). Compreendemos mente e self como fluxos de energia e de
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informacao que ocorrem entre os elementos do corpo fisico e os elementos ndo corporais do mundo, nédo se
restringindo a uma parte ou outra do corpo e sendo constituidos pelas interagdes nos diversos contextos. Isto
nao exclui o “si mesmo”, ao contrario, o corpo ¢ uma forma de organizacgao especifica e limitante desse fluxo
de energia e de informacdo, o que caracteriza o Self. Com isso, 0 corpo e seus componentes se tornam
elementos constituintes, também, da mente (Gendlin, 1992, 2006; Siegel, 2018).

Esse fluxo esta tanto no interior quanto no meio ambiente e no entre as coisas, caracterizando-o como
constantemente aberto e incompleto, tornando a Mente e o self formas distintas da organizacao desse fluxo de
energia e de informacdo. Desse modo, definimos o self como estruturado no corpo fisico em camadas
filogeneticamente relacionadas enquanto definimos a mente como apoiada nessa filogenia, mas constituida
para além do corpo fisico, ou seja, relacional e situacional (Gendlin, 1992; 2006; Siegel, 2018).

Desde o século XIX, ha um debate importante acerca de se somos biologicamente preparados com
caracteristicas fisiologicas Unicas para emoc¢des basicas como raiva, tristeza e medo ou se as emocdes surgem
a partir de condicdes especificas de contextos cognitivos. Essa discussdo tem seu auge com Willian James, em
1884, quando ja se perguntava 0 que eram e para que serviam as emocdes e todas as implicacbes que essa
discusséo envolvia (James, 1884; Gross, 1998).

Darwin inicia essa discussdo de forma mais estruturada em 1859, quando publica “A Origem das
Espécies” (Darwin, 1987), que alcanga o status cientifico de comprovacao da evolucdo, ao propor uma teoria
explicando como ela ocorre por meio da selecdo natural e sexual. Esta teoria € uma das referéncias centrais
que permeia 0os modelos Top-down e Bottom-up, principalmente, no que tange as funces adaptativas das
emoc0Oes (Damasio, 2000; Darwin, 2016; Gould, 2001).

A raiva, por exemplo, é definida como uma resposta motora ativa, pois cria prontiddo e acelera 0s
batimentos cardiacos e a respiracdo preparando a pessoa para acdes diretas; ja a tristeza € caracterizada como
uma diminuicdo dessa prontiddo, pois renuncia a acdo direta e tem uma hipotonia caracteristica. As emogdes
provocam diferentes reagdes que tém consequéncias nas estratégias de regulacdo emocional, além de serem
expressdes de afeto acompanhadas de reacOes intensas e breves do organismo, em resposta a um

acontecimento inesperado ou, por vezes, em resposta a uma memoria ou a uma fantasia. As sensacdes podem
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ser definidas como tipos de impressdo causadas em um orgao receptor por meio de um estimulo (interno ou
externo), ou seja, a sensacdo é um fendmeno puramente fisiologico e perceptual, sendo componente de uma
emocao, é basicamente uma atividade reativa dos sentidos (Cole, 2014; Damasio, 2000; LeDoux, 2003).

O sentimento ocorre diante da existéncia de trés componentes processuais: a representacdo do estimulo
emocional, a recuperacdo de significados associados a esse estimulo e a percepcao consciente de estados do
corpo. Os sentimentos sao experiéncias subjetivas, acessiveis apenas a préopria pessoa. Outra diferenca entre
sentimentos e emocdes € a duragdo. Os sentimentos sdo mais duradouros, menos explosivos e ndo vém
acompanhados de reacdes organicas intensas. Ja as emogdes sdo fortes, passageiras e mutaveis; nelas, é nitida
a presenca de sensagdes corporais, ainda que nem sempre acessiveis a consciéncia (Damasio, 2000). Ao trazer
essas defini¢bes sobre emocdes, sensacdes e sentimentos, é questionado o discurso dualista sobre mente-corpo
e, com isso, a correlata definicdo de self apenas como pessoa pensante e ndo como uma pessoa dependente e
integrada ao corpo e ao ambiente (Siegel, 2018).

Apesar de parecer uma ideia recente, essa perspectiva pode ser encontrada em outros momentos
histéricos em varias areas de estudo e, até mesmo, na Psicologia. William James, em 1884, com seu trabalho
“What is an Emotion? ”, apresenta as tentativas tedricas da época para explicar as performances cognitivas e
volitivas, e a importancia atribuida a mente, compreendida como o centro governador exclusivo das ac6es
humanas. Entretanto, James (1884) ndo aceitava a divisdo do cérebro em centros sensorio e motor,
argumentando que os processos do cérebro emocional sdo mais que processos combinados de forma variada e
localizados em partes do cortex. Em sua teoria, James (1884) propGe que provocagdes (estimulos) produzem
mudancgas no corpo que, consequentemente, provocam emocdes. Dessa forma, essa teoria preconiza que 0s
estimulos sdo simultaneos as respostas fisicas e que, somente depois, sdo avaliadas cognitivamente como
emocao.

Atualmente, um dos modelos sobre 0 que € emocao tem estreita relagdo com modelos somatoviscerais
coadunado a proposta de William James. Modelos somatoviscerais ascendentes, Bottom-up, fornecem uma
estrutura geral para conceituar caminhos pelos quais informagbes ascendentes podem provocar uma

experiéncia emocional com influéncia nos processos emocionais e cognitivos (Pace-Schott et al., 2019). Por
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exemplo, a repulsa esta associada as respostas taquigastricas e a atividades da insula direita, enquanto o nojo é
associado a regulacdo parassimpatica do coracdo e da atividade na insula esquerda. Além disso, também tem
sido demonstrado que os julgamentos emocionais sdo influenciados por variacdes nas sinalizacbes aferentes
cardiovasculares, por meio da modulacdo de estruturas do mesencéfalo. Especificamente, ciclos cardiacos
juntamente a ativacéo de barorreceptores na sistole estdo associados as avaliacdes no aumento da intensidade
de expressdes de repulsa, de nojo e de felicidade (Norman, Berntson, & Cacioppo, 2014).

O Sistema Nervoso Auténomo (SNA), com seu processamento eferente e aferente das informacdes
neurais e respostas comportamentais, € distribuido por niveis ou por escalas de tempo e de espacgo. Por
exemplo, o cérebro esta organizado em varios niveis do neuroeixo (cortex, sistema limbico e tronco cerebral)
e cada nivel processa a informacdo com diferentes capacidades analiticas e de restricdes temporais. Respostas
primitivas de protecdo a estimulos nocivos funcionam como reflexos de retirada da dor no nivel da medula
espinhal, ndo necessitando de comunicacdo com o cérebro. Estas respostas mais simples ou primitivas de
protecdo liberam o cérebro para realizar outras funcdes em niveis mais complexos, fornecendo ao organismo
outro repertorio de comportamento, distribuido em redes de processamento de informacdes e de estratégias
cognitivas que possibilitam a antecipacdo e a preparacdo para evitar encontros aversivos. 1sso sugere que a
avaliacdo de estimulos, por exemplo, ndo é apenas o resultado de um ou dois processos simples, ao contrario,
processos avaliativos ocorrem em camadas que sdao o resultado de representacdes de informacGes em varios
niveis do neuroeixo e de esquemas corporais (Norman et al., 2014).

Nesse sentido, Damasio (2011) complementa essas reflexdes com uma definicdo complexa sobre a
mente consciente, que € fruto de um processo bioldgico evolutivo, surgindo a partir da relacdo entre cérebro,
corpo fisico e meio ambiente, ou seja, descreve trés etapas evolutivas do Self em uma perspectiva
desenvolvimental, a saber: o Protosself, o Self central e o Self autobiografico. A origem da mente esta
associada ao momento em que um processo do Self é adicionado a um processo mental basico, isto €, uma
colecdo dindmica de processos neurais integrados centrada na representacdo do corpo vivo que encontra

expressdo em uma colecdo dinamica de processos mentais conectados.
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Em seres de cérebro mais complexos estruturalmente, as redes de neurdnios passaram a imitar a
estrutura de partes do corpo a qual pertencem. Representam o estado do corpo, literalmente mapeando o corpo
para 0 qual trabalham e constituindo uma espécie de substrato virtual. Permanecem, por toda existéncia,
conectadas ao corpo que imitam. Espelhar o corpo e permanecer em conexao sao atividades muito Uteis a
funcéo de gestdo da vida. O tema dos neurdnios é o corpo, isto &, a vontade de viver oculta nas células do
nosso organismo pode um dia ser traduzida em vontade consciente surgida na mente. Por exemplo, o circuito
do estresse, 0 eixo hipotalamico-hipofisario-adrenal (HPA), tem como funcdo trazer um aspecto basico do
funcionamento fisioldgico presente em cada unidade celular, assim como em todos 0s nossos sistemas que € a
tendéncia a homeostase. Esta ndo requer apenas um equilibrio dindmico, trata-se também de uma “vontade
natural”, desde um organismo unicelular inferior at¢ um organismo multicelular superior que funcionam
trocando informacBes com o exterior para sobreviverem, indicando, desse modo, uma funcdo consciente
(Damasio, 2011; Porges, 2012).

Um dos aspectos definidores dos sentimentos emocionais é a representacdo na consciéncia de estados
corporais modificados por emocdes, e € por isso que 0s sentimentos e as emocdes podem servir como
bardmetro para a gestdo da vida. E possivel realizar, sem a interferéncia cognitiva, descricdes sensoriais que
ndo tém um sentido claro ou uma definicdo precisa sobre 0 que se sente, especialmente, em relacdo as
sensacOes. Quando se observa a experiéncia sentida, a mente deixa de ser julgadora e se torna descritiva dos
fendmenos sensoriais € emocionais. Desse modo, possibilita-se uma nova tomada de consciéncia a partir de
estruturas filogeneticamente primitivas como, por exemplo, o sistema nervoso autbnomo, responsavel por
linguagens somaticas como sensac¢des de frio, quente, apertado, tremor, calafrios etc., cuja principal funcéo é
a de experimentar sem ter que, necessariamente, enquadrar a experiéncia em padrbes cognitivos anteriores
(Damasio, 2011; Payne, Levine, & Crane-Godreau, 2015; Porges & Furman, 2011; Porges, 2012).

A consciéncia formada a partir da intercomunicacdo de esquemas corporais (postura), sensacdes e
aspectos fisiologicos produz imagens mentais do corpo nas estruturas cerebrais localizadas abaixo do nivel do
cortex cerebral, em uma regido conhecida como tronco cerebral superior que é uma estrutura antiga do

cérebro encontrada também em muitas outras espécies. Tais imagens constituem o Protoself e estdo ligadas as
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partes do corpo que informam o cérebro por meio de sinais em todo momento e, por sua vez, séo informados
pelo cerebro criando uma alca ressonante num duplo sentido Top-down e Bottom-up. Desse modo, o cérebro
comeca a construir a mente consciente ndo no nivel do cdrtex, mas no do tronco cerebral. Os sentimentos
primordiais ndo sdo apenas as primeiras imagens geradas pelo cérebro, mas sdo também manifestacfes de
sensacOes como dor, prazer, felicidade etc. Porém, a mente consciente — Self autobiografico — é muito distinta
da mente consciente que surge no tronco cerebral — Protoself. O primeiro passo € a geracdo de sentimentos
primordiais, elementares de existéncia, o Protoself. O segundo é o Self central, que se refere a acao,
especificamente, as relagdes entre organismos e objetos. Finalmente, ha o Self autobiografico, conhecimento
biografico. O “eu material” surge a partir do Protoself e do Self central. Dito isto, de modo préatico, a
consciéncia humana corresponde a um processo mental em que atuam todos esses niveis de Self. Como um
conjunto composto de estruturas hierarquicas fundamentais como o tronco cerebral, estruturas subcorticais e
cortex cerebral, o Self tem o corpo fisiolégico como o alicerce para a constituicdo da mente (Damasio, 2011,
Payne, Levine, & Crane-Godreau, 2015; Porges, 2012; Tsakiris, 2017).

O Self se inicia a partir do senso de propriedade e de autorreconhecimento corporal, 0 sentimento de
que meu corpo pertence a mim. Nessa perspectiva, a Regulacdo Emocional se expande para 0S processos
sensoriais e emocionais, ou seja, para além da cognicdo (Tsakiris, 2017). Varias linhas de pesquisa tornaram
conhecidas abordagens sobre a cognicdo que concebem 0s processos cognitivos como profundamente
enraizados nas interagdes do corpo com o mundo (Glenberg, 2010). Exemplificando, temos as influentes
teorias motoras da percepcdo que nos permitem considerar a autoconsciéncia e as interacGes sociais pelo
processamento sensorio-motor. Uma dimensdo fundamental do Self corporal, mas de modo algum a Unica,
esta no sentido de propriedade corporea referenciado na percepgéo especial do proprio corpo, destacando as
sensagdes somaticas como mediadoras da experiéncia Unica de si mesmo, consequentemente, o sentimento de
que meu corpo pertence a mim e eu pertenco a esta corpuléncia (Tsakiris, 2017; Vignemont, 2014).

De forma geral, o sistema sensério-motor estd ativado ndo s6 quando um agente executa uma agao
orientada por objetivos, mas também quando o observador passivo percebe a mesma agéo realizada por outro

agente. N&o s6 se compartilha conhecimento semantico sobre a agdo como também a perspectiva pragmatica
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do agente. Como tal, o espelhamento da acdo permite ao observador internalizar as agdes do outro como se
fosse 0 agente, por uma espécie de simulacdo motora. Enquanto seres bioldgicos, esse tipo de conexao
espelhada néo s6 nos reafirma enquanto espécies como também nos situa em uma posicéo de forte semelhanca
na relacdo externa com o ambiente (Bernhardt & Singer, 2012; Vignemont, 2014).

O modo como experienciamos nossas métricas corporais, altamente especificas, possibilita-nos checar
0 N0ssO eu na relacdo com o outro. A representacdo da configuracdo espacial e da dimenséo do corpo forma
um mapa corporal. O mapa do corpo nao se limita ao que é compartilhado, o senso de propriedade do corpo é
mantido como uma autoespecificidade propria constantemente. Ndo s6 podemos ver e tocar, como também
recebemos um fluxo gigante e continuo de insumos proprioceptivos e interoceptivos, sendo o corpo
experimentado para além do seu aspecto cognitivo (Bernhardt & Singer, 2012; Damasio, 2011; 2012;
Tsakiris, 2017; Vignemont, 2004, 2014). A autoconsciéncia € altamente maleavel e sujeita a influéncia da
exterocepcdo. No entanto, a entrada exteroceptiva representa apenas um conjunto de canais de informacéo
disponivel para autoconsciéncia, enguanto a interocepcdo € 0 eixo para o cérebro e para as sensacdes
provenientes do corpo interno e de seus Orgaos viscerais que sinalizam estados fisioldgicos como sede,
dispneia, falta de ar, toque sensual, coceira, estimulacdo peniana ou do clitéris, excitacdo sexual, frieza, calor,
exercicio, batimentos cardiacos e distensdo da bexiga, do estbmago ou de outros 6rgdos internos (Berntson,
Gianaros, & Tsakiris, 2018; Ehrsson, 2007; Pace-Schott et al., 2019; Tsakiris, 2017).

Diante desses variados sinais, pesquisas sobre a atencdo interoceptiva tém sido direcionadas,
principalmente, para o foco dos batimentos cardiacos, que podem ser mensurados, ao contrario de outras
mudancas interoceptivas. Esses métodos produzem medidas de interoceptive accuracy (lacc), que se
relacionam entre si e com medidas em outras modalidades interoceptivas, como, por exemplo, o ritmo
respiratorio e a pressdo sanguinea. Individuos com IAcc mais presente no corpo relatam maior excitacdo do
gue os que apresentam lAcc inferior, sendo os primeiros mais capazes de autorregular seu comportamento e
de seguir suas intuicGes para alcancarem metas. Baseado nisto, sugere-se que a consciéncia interoceptiva é
importante para a consciéncia emocional, enquanto a exterocep¢do ressalta a flexibilidade da consciéncia

corporal e do reconhecimento de semelhantes. Interocepgéo e exterocepgdo representam o equilibrio bioldgico
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e sdo integradas para que o corpo seja representado (Bernhardt & Singer, 2012; Herbert & Pollatos, 2012;
Porges, 2012; Suzuki, Garfinkel, Critchley, & Seth, 2013; Tsakiris, Tajadura-Jimeénez, & Costantini, 2011;
Tsakiris, 2017).

Perante essa perspectiva bioldgica, ha uma relacdo direta entre a Regulacdo Emocional e o ambiente:
quanto maior for o estimulo que aumente a experiéncia de seguranca do organismo, mais 0s circuitos de
engajamento social apoiam 0s comportamentos pro-sociais (Damasio, 2000; 2011; Darwin, 2016; Levine,
1999; Porges & Furman, 2011; Porges, 2012). Esse contexto ambiental, assim como o risco a seguranca, €
processado pelo sistema nervoso visceral por meio das sensacdes e das emocdes. Diante disso, destacamos o
termo neurocep¢do como sendo um correlato para a interocepcdo e a exterocepcao (Porges, 2012). Este termo
enfatiza um processo neural, isto é, compreende que os seres humanos e outros mamiferos tenham
comportamentos sociais, ao distinguir entre contextos seguros e perigosos sem a exigéncia da cognicao,
podendo envolver as estruturas limbicas subcorticais, como, por exemplo, a insula. A neurocepc¢éo seria uma
espécie de mediadora tanto para a expressdo quanto para sua interrup¢cdo no comportamento social positivo,
vinculando a homeostase visceral a Regulacdo da Emoc¢do. Assim, o tom da voz, as expressdes faciais e 0s
movimentos das maos estariam sendo avaliados como informacdes seguras ou ndo. Para alem do fator
estimulante, a resposta emocional € determinada por um complexo sistema de respostas fisioldgicas
envolvendo a percepcdo do estimulo, os mecanismos de feedback aferentes e a regulacdo de comportamentos
de aproximacdo-retracdo pelo sistema vagal (Porges & Furman, 2011; Porges, 2012).

A partir dessa perspectiva de compreensao sobre a resposta emocional, da fisiologia a percepcdo do
outro, do interno ao externo, de modo circular, redefinimos a Regulacdo Emocional: um processo que tem
inicio nas sensacOes corporais e que se integra paulatinamente a medida que se associam sentidos da
experiéncia em variados niveis, pessoais e sociais, 0 das sensacfes e 0 das elaboragdes cognitivas, podendo
seguir o fluxo da experiéncia de modo imprevisivel, pela sensacdo sentida com o outro, e/ou se dirigir para o
alcance de uma determinada meta (autorregulagdo/autocontrole), sendo, portanto, vivida nos contextos

relacionais (Ponciano, 2016; 2017; 2019). Essa redefinicdo respalda a necessidade da articulagdo, para a
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compreensdo da experiéncia emocional e de sua regulacéo, a partir de uma perspectiva de complexidade que
considera como relevantes todos os elementos envolvidos.
Considerac6es Finais

Destacando uma perspectiva critica, mente e Self foram discutidos, em seus aspectos histéricos e
conceituais, para desenvolver uma proposta de articulacéo, a partir da valorizacdo do corpo como base para a
regulacdo emocional, considerando também o contexto relacional para elaborar modelos teéricos complexos,
que ajudem a compreender a experiéncia emocional. Desse modo, o que entendemos por Regulacdo
Emocional foi construido com base em uma argumentacao historica e de achados recentes, que viabilizam a
sua ancoragem no corpo, localizado em um ambiente bioldgico e de interacdes socioculturais.

Destacamos que, no modelo Top-down, a Regulacdo Emocional, discutida a partir da Psicologia
Cognitiva, assume caracteristicas coerentes com esse postulado tedrico, ou seja, € elaborada como um
agenciamento ou como um controle das emocdes, das escolhas de metas ou de pensamentos apropriados as
situacOes e as estratégias de regulacdo geridas, privilegiadamente, pela mente em sua estrutura fisica/cerebral.
Com isso, o foco de estudo é o cérebro, sendo a estrutura ou 6rgdo responsavel pela funcdo de controle,
caracterizando um agenciamento sobre o corpo e, consequentemente, sobre as emog¢des, em um sentido “de
cima para baixo” ou modelo Top-down (Bandura, 1991; Gross, 1998).

Na perspectiva Cognitivista, as emocdes e as sensa¢es sdo compreendidas como resultado de uma
acdo mental que se origina a partir do pensamento. Emocdes e sensacdes sdo vistas como subordinadas ao
pensamento e sdo caracterizadas secundariamente em um sentido “de baixo para cima” ou modelo Bottom-up,
que é excluido ou desvalorizado em uma compreensao do que é a Regulacdo Emocional. Enquanto a mente é
algo que esta no interior da cabeca, sendo responsavel por interpretar e regular de forma consciente 0s
estimulos externos e internos, consequentemente, o self é compreendido como um agente ativo e causador do
processo da Regulagdo Emocional a partir de estruturas superiores do cérebro (Chiesa, Serretti, & Jakobsen,
2013; Damasio, 2000, 2011; Gazziniga & Heatherton, 2007; Siegel, 2018; Solomon, 1998).

Um corpo fisiolégico como produto da evolugdo e um corpo avido por sentidos existenciais e pulsante

em sua relacdo direta com seu ambiente embasam uma visdo oposta ou quicd complementar. Destacamos 0
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sentido de baixo para cima ou modelo Bottom-up, invertendo a importancia desse modelo como também
componente da mente e do self, para além da cognicdo, diferenciando-o do modelo Bottom-up da Psicologia
Cognitiva, devido a sua desvalorizacdo (Damasio, 2011; Levine, 1999; 2012; Gendlin, 2006; Siegel, 2018).

A partir das criticas levantadas, vale destacar o potencial de se propor uma teoria integrativa para a
Regulacdo Emocional que considere a interacdo entre 0S processos interoceptivos e exteroceptivos. Esta
perspectiva reconfigura o modelo Bottom-up, tornando-o essencial na definicdo de um Self integrado e, por
consequéncia, da saude fisica e mental. Nesse sentido, com essa revisdo narrativa, cumprimos o objetivo de
realizar uma discussdo, desde uma perspectiva historico-conceitual, que identifica os modelos Top-down e
Bottom-up, a fim de explicitar uma visdo critica, ao indicar uma proposta tedrica de articulacdo
corpo/mente/self com foco na Regulacdo Emocional.

Ao finalizar com destaque para a neurocepcdo, relembramos que a exterocep¢do nos aproxima,
permite nos identificarmos como semelhantes e cria um senso de pertencimento. A interocep¢do nos
discrimina, sustenta o “si mesmo” e nos fornece a separagdo do outro. O ajuste dessa relacdo entre 0s
estimulos externos e os internos é feito constantemente em um fluxo nos sentidos de cima para baixo e de
baixo para cima. O Self é a conjuncdo constante dessa dindmica juntamente a consciéncia em suas diversas
camadas. Essa comunicacdo ocorre o0 tempo todo entre as estruturas mais primitivas e as mais recentes. O
cérebro corporal deve monitorar se sensacfes, eventos e estados mentais devem ser atribuidos a si mesmo ou
ndo. Experimenta-se o0 eu observador constantemente em varios niveis (Bernhardt & Singer, 2012; Damasio,
2011; Porges, 2012; Seth, 2013; Suzuki et al., 2013; Taskiris, 2017). E importante observar que, nessa
perspectiva, a Regulacdo Emocional ndo é somente cortical, pelo contrario, ela € muito mais dependente do
contexto e, principalmente, das estruturas subcorticais autonémicas e dos esquemas corporais. Com isso, ha
um deslocamento da pessoa como um ser que somente pensa para a pessoa que também pensa e precisa da
emocdo e da sensacdo como bussolas para se orientar em contextos sociais (Gendlin, 1992; Martinelli, 2018;
Siegel, 2018; Solomon, 1998). Essa orientagdo € construida dentro e fora de si, no espaco entre as coisas, no
diluir das coisas, no modo como se sente, como se experimenta, na maneira de se ver e no encontro ou

desencontro com o outro (Damasio, 2011; Siegel, 2018; Solomon, 1998; Tsakiris, 2017; Vignemont, 2014).
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Diante da complexidade da experiéncia emocional, muito ainda ha que ser estudado e discutido para que a
nossa compreensao tedrica embase 0 conhecimento psicologico e as possiveis técnicas de intervencao.
Acreditamos que a intersecdo entre a Biologia e a Psicologia, base dessa proposta, € promissora para
continuarmos essa discussdo sobre corpo, mente, Self e Regulacdo Emocional. Por conseguinte, a questao-
problema, inicialmente levantada, quanto a limitacdo de uma compreensédo tedrica que enfatiza a cognicao,

pode continuar em elaboracéo para a inclusdo do corpo, reconhecendo o animal social que somos.
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