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Aos que, em siléncio,
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Que jamais esquegam:
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RESUMO

O presente Trabalho de Conclusdo de Curso, intitulado “Entre o medo e o
recomego: o caminho da reconstrugao emocional”, tem como objetivo
destacar sobre como a emogao do medo e os processos de sofrimento psiquico
impactam a vida dos sujeitos, pesquisando de que forma podem desencadear
rupturas e, ao mesmo tempo, constituir-se em instrumento de reconstrucao
emocional, fortalecimento da saude emocional e pleno desenvolvimento humano.
Trata-se de uma pesquisa de abordagem qualitativa, de natureza analitico-
critica, fundamentada em pesquisa bibliografica. O estudo discute as emocgoes,
com énfase no medo, compreendendo-o em suas dimensdes bioldgica,
psicologica e social, e analisa sua manifestagdo nas relagdes cotidianas,
especialmente no contexto do trabalho, onde fatores como relagcbes de poder,
cobrangas excessivas, rivalidade, assédio psicolégico e inseguranca podem
intensificar o sofrimento emocional e comprometer a saude mental. Em seguida,
apresenta a educacdo emocional como possibilidade de reconstru¢cao das
praticas cotidianas e das relagdes interpessoais, destacando o desenvolvimento
do autoconhecimento, da consciéncia emocional e da empatia como caminhos
para a ressignificagcdo das experiéncias de medo e sofrimento. As discussodes
fundamentam-se em autores que discutem as emocgdes, sofrimentos psiquicos,
relagcdes de trabalho e educagao emocional, entre 0os quais destacam-se Juan
Casassus, Anténio Damasio, Lev Vigotski, Fernando Nogueira Dias, Zygmunt
Bauman, Christophe Dejours, Rodrigues e Backes, entre outros. Conclui-se que
a compreensao das emocgoes, aliada a educacao emocional, favorece processos
de reconstrucéo, fortalecimento da saude mental, gera relagées mais saudaveis
e positivas aliadas ao desenvolvimento socio-cognitivo-emocional e ao bem

estar.

Palavras-chave: Emocgdes. Medo. Educagao emocional. Saude mental.
Reconstrugao emocional.



ABSTRACT

This undergraduate thesis, entitled “Between Fear and a New Beginning: The
Path to Emotional Reconstruction,” aims to highlight how the emotion of fear and
processes of psychological distress impact individuals’ lives, investigating how they
may lead to disruptions while, at the same time, serving as a means of emotional
reconstruction, strengthening emotional health, and promoting holistic human
development. This study adopts a qualitative, analytical-critical approach grounded
in bibliographic research. It discusses emotions, with particular emphasis on fear,
considering its biological, psychological, and social dimensions, and analyzes its
manifestation in everyday relationships, especially in the workplace, where factors
such as power relations, excessive demands, rivalry, psychological harassment,
and insecurity may intensify emotional distress and compromise mental health. The
study then presents emotional education as a means of reconstructing everyday
practices and interpersonal relationships, highlighting the development of self-
knowledge, emotional awareness, and empathy as pathways to reframing
experiences of fear and suffering. The discussion is based on authors who address
emotions, psychological distress, workplace relations, and emotional education,
including Juan Casassus, Anténio Damasio, Lev Vygotsky, Fernando Nogueira
Dias, Zygmunt Bauman, Christophe Dejours, Rodrigues and Backes, among others.
It is concluded that understanding emotions, combined with emotional education,
fosters processes of reconstruction and the strengthening of mental health,
promotes healthier and more positive relationships, and contributes to socio-

cognitive-emotional development and well-being.

Keywords: Emotions. Fear. Emotional education. Mental health. Emotional

reconstruction.
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1 INTRODUGAO

1.1 Experiéncias e vivéncias de vida: emogdes e transformacgdes

Tendo vivido uma infancia simples, porém repleta de afeto, cuidado e
lagos familiares sdlidos, aprendi, desde cedo, que mesmo diante das dificuldades
€ possivel cultivar esperanga e perseveranga. Meus pais sempre enxergaram na
educagao um caminho de transformacgao e, apesar dos desafios, nunca deixaram
de nos incentivar — a mim e aos meus irmaos — a seguir firmes pelos trilhos

dos estudos, acreditando que nele se abria a possibilidade de um futuro diferente.

Durante minha jornada escolar, descobri na leitura e na escrita ndo apenas
um prazer constante, mas também um refugio e uma fonte de descobertas. Esses
primeiros contatos com o conhecimento despertaram em mim um interesse
genuino por aprender, que cresceu a cada nova experiéncia. O ingresso na
universidade tornou-se, assim, um marco nao apenas pessoal, mas familiar: a
concretizacdo de um sonho coletivo que meus pais nao puderam realizar, mas

sempre nutriram em nés.

Ainda crianca, a sala de aula ja me parecia um territorio familiar, mesmo sem
que eu percebesse. Ao acompanhar as filhas do meu padrinho em seus estudos,
senti nascer uma afinidade natural com o universo da educacdo — algo que s6

mais tarde compreendi como indicio do caminho profissional que eu trilharia.

Entretanto, ao longo dessa trajetdria, também passei a vivenciar experiéncias
que exigiram ndo apenas esfor¢o pessoal, mas acompanhamento profissional.
Esses acontecimentos, relacionados aos contextos interpessoais, académicos e
profissionais, impactaram significativamente minha saude emocional e mental,
tornando-se fundamentais para a escolha do tema deste Trabalho de Conclusao

de Curso.

Falar sobre saide mental' é algo que, de alguma forma, sempre esteve
presente na minha vida — seja pela compreensao da gravidade com que essa

questao pode se manifestar e refletir no cotidiano das pessoas ou, no meu caso,

1 A saude mental pode ser definida como: o equilibrio emocional e social que permite ao individuo
enfrentar os desafios da vida, reconhecer e expressar suas emocgdes, manter relagdes saudaveis e
desenvolver suas atividades cotidianas. Quando existe uma “desregulacdo emocional” pode-se
inferir um adoecimento emocional o que s6 pode ser diagnosticado por profissionais capacitados.
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por vivencia-la diretamente. Vale destacar que, historicamente, falar de saude
mental também n&o era presente na sociedade brasileira e era um tema cercado
de obscuridade, estigmas e preconceitos. Como afirma Fernandes et al. (2024,
p. 1), "o estigma é notério quando o tema é saude mental", uma vez que o
sofrimento mental ainda costuma ser tratado de forma preconceituosa e

estigmatizada.

Sempre tive o desejo de contribuir para a normalizagédo dessa pauta, tratando-
a com a naturalidade e, ao mesmo tempo, com a importancia que merece. Esse
interesse surge, sobretudo, da percepgao de que a saude mental ainda é um tabu
ou um problema silenciado nos diversos espacos que frequento: desde o
ambiente familiar, passando pela universidade e pelos relacionamentos

interpessoais, até o contexto profissional.

Aos 18 anos, fui diagnosticada com Transtorno de Ansiedade Generalizada
(TAG)?, apds vivenciar situagbes traumaticas em contextos interpessoais.
Naquele momento, ainda ndo compreendia a dimensédo que esse diagnostico
teria sobre minha vida nem imaginava o quanto ele influenciaria minha forma de

enfrentar os desafios que surgiram ao longo da minha trajetéria.

Durante a graduacéo, tive a oportunidade de vivenciar a pratica docente
ainda no terceiro periodo do curso. Esse contato direto com a realidade escolar
consolidou minha escolha: cada desafio, cada alegria e cada aprendizado
contribuiram para moldar a profissional que venho me tornando. Percebi, entao,
que a formacéo académica é fundamental, mas é no cotidiano da escola que
entendemos a verdadeira complexidade da educacéo e a dimensao humana do

nosso trabalho.

Foi justamente nesse contexto que iniciei minha primeira experiéncia
profissional. Em 2019, ao ingressar em um estagio remunerado, tive contato com
um ambiente que, ao mesmo tempo em que fortalecia minha vocagao para a
docéncia, também revelava os desafios presentes no cotidiano da profissao.
Antes da pandemia, eu atuava em uma escola de pequeno porte, onde minhas

responsabilidades iam muito além do que seria esperado para a fungdao. Assumia

2 E um transtorno psiquiatrico que é caracterizada pela preocupagéo excessiva. Segundo o DSM-5,
para ser diagnosticado o TAG, a preocupacgao excessiva deve durar pelo menos seismesese ser
acompanhada do pelo menos trés dos principais sintomas: irritabilidade, inquietagao,
fatigabilidade, perturbacdo do sono, tensdo muscular ou dificuldade de concentracédo
(REYES; FERMANN, 2017, p. 3).
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turmas mistas em um turno de trés horas e, em seguida, outra turma composta
por criancas bem pequenas, também por trés horas. Com o tempo, permaneci
apenas em uma dessas salas, assumindo sozinha a turma da Educacgao Infantil,

0 que ampliou ainda mais minhas responsabilidades.

Gradualmente, passei a vivenciar crises constantes de ansiedade. Em
2020, com o inicio da pandemia da COVID-193 e a implementag&o do lockdown,
em um cenario marcado por profundas incertezas, os sintomas se intensificaram
e evoluiram para crises de panico mais severas. Esse processo nao se deu de
forma isolada, mas esteve associado a sobreposig¢ao de diferentes fatores, entre
eles a continuidade de um estagio cada vez mais desgastante, o isolamento
social e as incertezas em relagdo ao futuro. Esse conjunto de circunstancias
intensificou ndo apenas os sintomas ja existentes, mas também trouxe a tona
novas formas de sofrimento psiquico, impactando diretamente minha qualidade
de vida, meu desempenho académico e minha forma de me relacionar comigo

mesma e com 0 mundo ao meu redor.

Durante a pandemia, a instituicdo manteve-me por quase quatro meses em
atividades on-line, solicitando que eu produzisse materiais para auxiliar outras
professoras. Entretanto, esse vinculo terminou de forma abrupta: fui "demitida"
sem sequer ser consultada, apés um periodo de dedicacdo intensa em um

cenario que ja era emocionalmente tao dificil.

Apos um longo periodo de terapia e tratamento medicamentoso, pude
retomar gradualmente minha rotina e reconstruir, dentro das possibilidades que
me eram viaveis, meu vinculo com a vida e com o trabalho. A medicacao, aliada
ao acompanhamento psicoterapéutico, foi fundamental para que eu conseguisse

sair de um estado profundo de incerteza, medo e sofrimento.

Entretanto, alguns anos depois, ao retornar a rotina profissional, voltei a me
perceber inserida em um novo processo de desgaste emocional relacionado ao
ambiente de trabalho. Naquele momento, compreendi que a reconstrugao nao
significava a auséncia de novos desafios. Muitas vezes, nao temos plena

dimensao do quanto determinados contextos — sejam eles publicos ou privados

3 Acovid-19 foi uma infecgdo respiratéria aguda causada pelo coronavirus SARS-CoV-2,
potencialmente grave, de elevada transmissibilidade e de distribuicdo global. Surgiu na cidade de
Wuhan, provincia de Hubei, China, em dezembro de 2019. Classificada como uma pandemia que
afetou o mundo teve como uma das consequéncia o lockdown, uma medida de isolamento
obrigatdério que restringiu a circulagdo de pessoas com o objetivo de conter a transmissdo da
infecgdo. (Fonte: Ministério da Saude).
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— podem nos fragilizar, sobretudo quando marcados por dindmicas de opresséo,
abuso e desvalorizagcdo que afetam diretamente nossa saude mental e nossa

percepgao de valor enquanto sujeitos.

No contexto da educacio basica, essas dinamicas, infelizmente, mostram-se
mais presentes do que se imagina. Além da sobrecarga de fungdes e das
cobrancgas constantes, as relacdes de trabalho também podem ser atravessadas
por rivalidades, disputas de espaco e relagdes de poder que tornam o ambiente
cada vez mais desgastante. Diante dessa realidade, passei a apresentar,
novamente, picos frequentes de estresse, percebendo que meu equilibrio

emocional comegava, aos poucos, a ser comprometido.

Na funcdo que ocupava, era responsavel por uma turma de criangas
pequenas. Além de lecionar, precisava preparar e organizar atividades, elaborar
registros, preencher agendas e, simultaneamente, conduzir toda a rotina das
criangas, sem qualquer tipo de apoio ou suporte institucional. A maioria dos
alunos ainda estava em processo de desfralde, o que exigia aten¢ao constante
as demandas de higiene pessoal, somadas as atividades pedagdgicas e aos
momentos de alimentacdo, nos quais muitas criancas também necessitavam de

auxilio.

Nesse contexto, eu me via constantemente sobrecarregada, tendo que
atender a multiplas demandas ao mesmo tempo, sem condi¢des adequadas de
trabalho. Eventualmente, contava apenas com o apoio informal de uma
funcionaria da limpeza, que, em alguns momentos, observava as demais
criangcas enquanto eu realizava a troca de fraldas. Ainda assim, tratava-se de

uma realidade marcada por significativa precarizagao das condigdes de trabalho.

Em uma ocasido, por exemplo, fui advertida porque uma crianga sujou a
roupa durante uma atividade rotineira, sendo responsabilizada de forma
desproporcional, como se nio estivesse desempenhando corretamente minhas
funcdes. Houve, inclusive, ameacas relacionadas a revisdo da minha conduta

profissional e a minha permanéncia no cargo.

Além disso, era frequentemente cobrada fora do meu horario de trabalho,
inclusive fora do horario comercial. Apesar de atuar no turno da tarde, recebi
ligacdes as cinco horas da manha com exigéncias relacionadas a demandas que,

muitas vezes, nem sequer faziam parte das minhas atribuicbes. Aos poucos,
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percebi que o trabalho deixava de ocupar apenas o espaco destinado a jornada
profissional e passava a invadir também meus momentos de descanso,
comprometendo minha qualidade de vida e intensificando o desgaste emocional

gue eu voltava a experimentar.

No que diz respeito as relagdes interpessoais, também vivenciei situagcdes de
constrangimento, tanto por parte de responsaveis e familiares de alunos quanto
de colegas de trabalho. Essas experiéncias se manifestaram por meio de atitudes
de desvalorizagao, deslegitimagao, exposigao constrangedora, tratamento hostil,
indiferenca deliberada, auséncia de dialogo e outras formas de violéncia
psicologica sutil, capazes de comprometer ndo apenas as relagdes profissionais,

mas também a saude emocional do docente.

Em determinados contextos escolares, essas praticas podem ser utilizadas
como mecanismos de manutencao de espagos de poder, reforcando relagdes
hierarquicas assimétricas e produzindo sentimentos de insegurancga, impoténcia
e constante vigilancia sobre o proprio comportamento. Além disso, percebi que,
em algumas circunstancias, responsaveis e familiares tendem a atribuir
exclusivamente a escola e aos professores a responsabilidade por situagdes que
exigem o compromisso conjunto entre familia e instituicdo de ensino. Essa
postura pode resultar em cobrancas excessivas, episodios de hostilidade e
interagdes marcadas pela falta de dialogo e compreensdo mutua, intensificando

a sobrecarga emocional ja presente na pratica docente.

Como afirmam André, Légeron e Pelissolo (2024, p. 40), "ha momentos em
que um simples olhar pode nos deixar desconfortaveis". Embora essa
experiéncia fagca parte da condigdo humana, ela pode se tornar fonte de
sofrimento quando o medo da avaliagdo do outro passa a orientar
comportamentos, limitar a espontaneidade e comprometer a forma como o
sujeito se relaciona consigo mesmo e com os demais. Em ambientes marcados
por relagdes interpessoais fragilizadas, pela falta de acolhimento e por interagdes
desrespeitosas, esse medo tende a se intensificar, repercutindo diretamente na

autoestima, na confianga profissional e no bem-estar psiquico do educador.

Foi nesse contexto que compreendi, de forma ainda mais profunda, que o

sofrimento emocional ndo nasce apenas das grandes rupturas, mas também do
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acumulo de pequenas violéncias cotidianas que, muitas vezes, passam
despercebidas ou sao naturalizadas. Os desafios vivenciados nesse periodo
constituiram, e ainda constituem, um processo permanente de reconstrucao,

autoconhecimento e reconhecimento das préoprias emocgdes.

A experiéncia académica também foi profundamente marcada pelo periodo
da pandemia de COVID-19, iniciada em 2020, quando o curso precisou migrar
para o formato on-line. Esse contexto trouxe inumeros desafios, especialmente
de ordem emocional, como a dificuldade de manter a concentracdo em meio ao
isolamento, o medo diante da gravidade da doencga, a ansiedade gerada pela

instabilidade e a sobrecarga mental decorrente das atividades remotas.

De acordo com Osti et al. (2021, p. 287):

“Os resultados indicam que os estudantes foram impactados pela
situacdo da pandemia e tiveram sua capacidade de engajamento em
atividades de aprendizagem alterada, o que, consequentemente,
afetou o acompanhamento de todas as atividades universitarias de
forma geral, bem como o tempo dedicado ao estudo. A saude mental
e fisica também ficou comprometida. A necessidade de isolamento e a
auséncia de contato com pessoas, sobretudo com colegas e amigos do
curso, geraram, para grande parte dos estudantes, um elevado grau de
estresse cotidiano”.

A pandemia revelou-se um dos periodos mais marcantes da vida
contemporanea impactando a todos e esse impacto me atingiu e atingiu varios
aspectos da minha vida. Como uma situagao inesperada e que ocorria com
noticias diarias alarmantes e com auséncia de perspectivas imediatas positivas
aliadas ao aumento constante das infecgdes e das mortes, as experiéncias de
adoecimento emocionais como instabilidade, inseguranga e medo também foram
verificadas numa parcela significativa.

Nesse contexto, vivenciei uma das maiores crises da minha trajetéria
pessoal, chegando a enfrentar uma situagdo em que precisei lutar pela propria
vida, para além da ameaca representada pela doenga que assolava o mundo.
Conforme afirma Salgueiro (2021, p. 96):

“A realidade imposta pela pandemia, ao alterar o cotidiano, estabeleceu
novas rotinas e colocou-nos diante de um perigo que ameaca a vida e
que exacerbou as emogdes, provocando alteragoes
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na saude fisica e emocional, causadas por essa nova forma de
vivenciar as agdes diarias”.

Paralelamente, minha experiéncia profissional evidenciou, de forma
contundente, o quanto o campo do trabalho docente pode se tornar um espacgo
propicio ao adoecimento mental. A pressdo por resultados, a sobrecarga de
funcdes e a falta de reconhecimento compdem um cenario que, nao raramente,
fragiliza profundamente a saude emocional do professor. As experiéncias
sofridas, como pressdes, demissdo e incertezas compuseram um periodo de
fragilidades mas trouxeram uma percepgao que, nao apenas reforgcou meu
interesse pelo tema deste projeto, como também se transformou em um estimulo
para compreender os processos de ruptura emocional e as possibilidades de

recomeco.

Hoje, ao revisitar minha trajetéria — da infancia simples, regada de afeto, até
o ingresso na universidade, atravessando os siléncios e aprendizados da
pandemia e os desafios do caminho profissional — percebo que cada passo foi
tecido com esforco, persisténcia e, sobretudo, com o apoio incondicional da
minha familia. Mais que conhecimento, cada vivéncia trouxe a tona a paixao por
aquilo que escolhi fazer: ensinar. Esse caminho fortaleceu em mim a certeza de
que o enfrentamento das dificuldades, aliado ao cultivo das habilidades
socioemocionais (Rodrigues & Backes, 2022), é condigdo essencial para que
possamos ressignificar nossas experiéncias e continuar reconstruindo novos

recomecos.

A partir das experiéncias anteriormente relatadas, ao chegar ao momento
de definir o tema do Trabalho de Conclusao de Curso, ja estava consolidada em
mim a decisdo de investigar as emogdes e a educagdo emocional. Nesse
processo de delimitagdo do objeto de estudo, optei por direcionar o olhar para a
emocao do medo e seus impactos no cotidiano, na vida académica e no contexto
profissional. Assim, definiu-se como tema deste trabalho: Entre 0 medo e o

recomego: o caminho da reconstrugdo emocional.

A partir da delimitacdo do tema, foram estabelecidos os seguintes
objetivos para orientar o desenvolvimento da pesquisa: compreender as
emocgodes basicas, com énfase no medo, e sua influéncia nos processos de
adoecimento emocional e mental; investigar como diferentes formas de colapso

emocional afetam a subjetividade e a vida cotidiana; diferenciar os medos



17

naturais e sociais, analisando suas manifestagdes em contextos de sofrimento e
ruptura; descrever os processos de reconstru¢cdo emocional vivenciados apos
traumas e colapsos; e refletir sobre o papel da educacdo emocional como
possibilidade de enfrentamento, ressignificacdo das experiéncias e

fortalecimento da saude mental.

A escolha desta tematica fundamenta-se na necessidade de compreender
como experiéncias de medo, sofrimento psiquico e adoecimento emocional
podem desencadear processos de ruptura, mas também favorecer caminhos de
reconstrugcado e crescimento pessoa. Em uma sociedade marcada pelo ritmo
acelerado, por exigéncias constantes e pelo aumento dos indices de estresse e
adoecimento mental, torna-se imprescindivel ampliar as discussdes acerca da

saude emocional e de seus impactos na vida cotidiana, académica e profissional.

Este estudo parte da compreensao de que o sofrimento emocional,
embora cada vez mais presente na realidade contemporanea, ainda permanece
cercado por siléncios, preconceitos e dificuldades de acolhimento. Situag¢des de
exaustao fisica, mental e emocional podem conduzir individuos a profundas
rupturas em suas trajetorias, exigindo processos continuos de adaptagéo,
ressignificacdo e reconstrugcdo. Refletir sobre esses percursos significa
reconhecer ndo apenas a vulnerabilidade humana diante das adversidades, mas

também sua capacidade de resiliéncia e transformacao.

Nessa perspectiva, a reconstrucdo emocional € compreendida como um
processo que ultrapassa a simples superacgao das dificuldades, constituindo uma
oportunidade de reencontro consigo mesmo, de fortalecimento pessoal e de
atribuicdo de novos significados as experiéncias vividas. Rodrigues e Backes
(2022) reforcam essa compreensdo ao destacarem a relevancia do
desenvolvimento das habilidades socioemocionais para a promogéo do bem-
estar, da aprendizagem significativa e de relagdes mais saudaveis nos diferentes

espacos de convivéncia.

Ao reconhecer os sujeitos em sua integralidade — constituidos por
dimensdes bioldgicas, emocionais, sociais, histéricas e culturais —, amplia-se
também a compreensdao acerca da importancia da educagao emocional na
construgcdo de praticas mais humanas, acolhedoras e comprometidas com o
desenvolvimento integral das pessoas. Sob essa perspectiva, compreender os

processos de ruptura emocional e os caminhos possiveis para sua reconstrucao
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representa uma contribuicdo ndo apenas para o campo académico, mas também
para a sociedade, especialmente diante dos desafios impostos a saude mental

na contemporaneidade.

Diante dessas reflexdes, definiu-se como questdo norteadora desta
pesquisa: como experiéncias de medo, sofrimento psiquico e adoecimento
emocional podem ser ressignificadas em oportunidades de reconstrugédo e

crescimento pessoal?

Para responder a essa questdo, este Trabalho de Conclusdo de Curso
esta organizado em seis capitulos, além das referéncias. O primeiro capitulo, a
introdugcdo, apresenta a contextualizacdo da pesquisa, a problematica, os
objetivos, o percurso metodolégico e as experiéncias pessoais, académicas e

profissionais que motivaram a escolha da tematica.

O segundo capitulo, “Emogdes e cotidiano”, aborda os fundamentos
tedricos das emocgdes, discutindo seus conceitos, caracteristicas, fungdes e sua

importancia para o desenvolvimento humano.

No terceiro capitulo, “A emoc¢ao do medo”, analisa-se 0 medo como uma
emocao universal, contemplando suas dimensdes biologica, psicologica e social,
bem como as diferentes formas pelas quais essa emocado € construida e

vivenciada nos diversos contextos da vida cotidiana.

O quarto capitulo, “O medo no cotidiano do trabalho: reconhecimento e
recomecos”, dedica-se a analise das relagdes entre trabalho, medo e sofrimento
psiquico, discutindo como as organizagdes, as relagdes interpessoais e as
condigdes laborais podem interferir na saude mental e na constituicdo subjetiva

dos trabalhadores.

No quinto capitulo, “Trajetorias da pesquisa: analise tedrica e reflexdes
tematicas”, apresenta-se o percurso metodoldgico adotado, as opgdes tedricas
que fundamentam o estudo e as principais reflexdes produzidas a partir da

literatura analisada.

Por fim, o sexto capitulo, “Educacdo emocional como possibilidade de
reconstrugcao das praticas cotidianas”, discute a educacdo emocional como
caminho para a reconstru¢cao das praticas académicas e sociais, evidenciando

seu potencial para promover relagdes mais saudaveis, fortalecer o
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desenvolvimento humano e favorecer processos de ressignificagdo das
experiéncias de medo e sofrimento. Neste capitulo trazemos também as
reflexdes finais do trabalho retomando a questdo de pesquisa e refletindo sobre

0s principais aspectos do trabalho.
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2. EMOGOES E COTIDIANO

As emocgdes estdo intrinsecamente ligadas ao cotidiano humano,
constituindo-se como parte essencial tanto da experiéncia subjetiva quanto da
vida coletiva. Elas influenciam a maneira como o individuo percebe o mundo,
interpreta os acontecimentos e estabelece suas interagdes, impactando
diretamente processos de tomada de decis&o, a construgao das relagdes sociais
e a formacgao da identidade. Embora frequentemente compreendidas apenas
como manifestagdes intimas e individuais, as emog¢des também se configuram
como construgdes sociais, moldadas pelo contexto cultural e pelas interagcdes
cotidianas. No ambito das experiéncias de ruptura emocional' e de recomeco,
torna-se fundamental compreender o papel das emocgdes, pois é através delas
que se estruturam tanto os percursos de sofrimento quanto as possibilidades de

reconstrucao e ressignificagao.

Rodrigues e Backes (2022), ao analisarem a importancia das habilidades
socioemocionais no universo escolar, afirmam que as emogdes exercem papel
determinante nos processos de aprendizagem, socializagao e fortalecimento da
resiliéncia. Para os autores, investir no desenvolvimento socioemocional & criar
condigbes para que os sujeitos aprendam a lidar com suas fragilidades e
potencialidades, transformando suas experiéncias emocionais em ferramentas
de crescimento. Com Casassus (2009), em sua obra “Fundamentos da Educagéao
Emocional”’, defende que a emocéao é inseparavel da cognigdo e que qualquer
tentativa de compreender a aprendizagem sem considerar os aspectos
emocionais torna-se limitada. Ele reforca que a emocédo, longe de ser um

elemento secundario, é constitutiva do préprio processo de conhecer.

No cotidiano, as emocgdes se apresentam como respostas naturais as

experiéncias vividas, podendo atuar tanto como forcas mobilizadoras — que

" A ruptura emocional é entendida aqui como um processo de descontinuidade afetiva que altera
a percepcao de si e do outro prejudicando significativamente as relagdes e o cotidiano. Pode
desencadear respostas cognitivas, fisiolégicas e comportamentais associadas de sofrimento e
dor subjetivos. Entendendo as emogbes como respostas neurais e quimicas que influenciam
diretamente a construgcao da identidade e a adaptagao as experiéncias vividas conforme afirma
Damasio (2004, p. 61), “uma emogao propriamente dita € uma colecéo de respostas quimicas e
neurais que formam um padrao distinto”, o que ocorre em situagdes de ruptura emocional sdo
desregulagdes emocionais que impactam o equilibrio psicolégico e as formas de interagao social.
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impulsionam a agao e o engajamento — quanto como fatores de vulnerabilidade,
capazes de paralisar e fragilizar o sujeito. Emogdes basicas como medo, tristeza,
raiva e alegria acompanham os individuos ao longo das diferentes etapas da
vida, moldando escolhas, influenciando relagdes e repercutindo diretamente na

saude mental.

“As emocdes sao dinamicas e trazem vida ao individuo; por meio delas,
€ possivel saborear a vida. Além de serem inatas aos seres vivos,
podem derivar de varios processos, que, concomitantemente, formam
um conjunto de experiéncias vivenciadas pelo ser. No entanto, quando
sentidas de modo exacerbado e desequilibrado, exercem forcas
capazes de impedir o desenvolvimento de atividades simples do
cotidiano, além de favorecer diversos desequilibrios no sujeito.”
(CAVALCANTE & SALGUEIRO. 2020, p. 3)

Quando analisadas em sua complexidade, as emocgdes revelam que nao
podem ser compreendidas apenas como reacodes instintivas, mas também como
fendmenos socialmente construidos, resultantes da interagdo entre individuo e
sociedade. Nesse processo, a cultura, os valores sociais e 0s contextos

histéricos moldam a forma como cada emocgao € vivida e interpretada.

Refletir sobre as emocgdes, portanto, implica reconhecé-las ndo apenas como
forcas internas, mas também como mediadoras das relagbes sociais. Sob essa
perspectiva, os processos de ruptura emocional podem ser entendidos como
oportunidades de reconstrugdo: ao ressignificar suas vivéncias, o sujeito nao
apenas elabora o sofrimento, mas também fortalece sua capacidade de enfrentar

desafios futuros.
2.1 As emocgdes basicas

As emogdes sdo classificadas num primeiro momento como basicas,
primarias ou universais e sao inatas. Sao consideradas 6 (seis) estas emogoes:
medo, surpresa, raiva, nojo, tristeza e alegria. E fundamental destacar que essas
emocgoes sao constituintes fundamentais do ser humano e possuem influéncia
sobre todo o seu desenvolvimento e identidade e cumprem o papel de protegcao
ou adaptacao ao longo do desenvolvimento da histéria da humanidade.

Para Damasio:

“A mencao da palavra emocgdo em geral traz @ mente uma das assim
chamadas emog¢des primarias ou universais: alegria, tristeza, medo,
raiva, surpresa ou repugnancia. A mencgao da palavra emog¢ao em geral
traz a mente uma das assim chamadas emog¢des primarias ou universais:
alegria, tristeza, medo, raiva, surpresa ou repugnancia. As emogodes
primarias facilitam a discuss&o do problema, mas é importante notar que
existem muitos outros comportamentos aos quais se apbés o rotulo
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“emocgao”. Eles incluem as chamadas emogdes secundarias ou sociais,
como embarago, ciume, culpa ou orgulho, e também o que denomino
emocdes de fundo, como bem-estar ou mal-estar, calma ou tensdo. O
rétulo “emocgao” também foi aplicado a impulsos e motivagbes e a
estados de dor ou prazer.” ( 2000,p.20)

Entre as emocdes consideradas universais, destacaremos aqui o0 medo, a
tristeza, a raiva e a alegria, tomando como énfase para os objetivos desse
trabalho a emogdo do medo. Cada uma delas exerce fungbes adaptativas
essenciais, mas também pode se tornar fonte de sofrimento quando
experimentada de maneira exacerbada (desregulada). Para Santos, as emocgoes
sdo adaptagdes que integram o0s mecanismos pelos quais 0s organismos
regulam a vida, quer numa reacéo especifica a uma situagao quer na regulagao
do estado interno do individuo. (DIAS, 2007, p.175)

O medo, por exemplo, cumpre um papel protetivo ao preparar o individuo para
reconhecer e reagir a situagbes de risco, constituindo-se, assim, em um
importante aliado da sobrevivéncia. Entretanto, quando se manifesta de forma
desproporcional, pode paralisar, intensificar insegurancas e desencadear
quadros de ansiedade generalizada. Para Casassus (2009), € necessario
distinguir entre o0 medo natural — que cumpre fungédo de alerta — e o medo
social, construido a partir de normas, valores e pressdes externas, o qual muitas

vezes aprisiona o sujeito em padrdes de inseguranga e autocensura.

A tristeza manifesta-se, em geral, diante de experiéncias de perda, frustragao
ou decepgao. Embora frequentemente seja interpretada de forma negativa no
ambito social, ela desempenha uma fungao essencial: possibilita o recolhimento,
a elaboracdo do Iluto e a reorganizagao interna apods vivéncias dolorosas.
Segundo Rodrigues e Backes (2022), a experiéncia dessa emogao, quando
acompanhada de apoio socioemocional, pode favorecer processos de resiliéncia,

prevenindo que a tristeza se cristalize em estados depressivos.

A raiva surge como resposta a situagbes percebidas como injustas,
opressoras ou ameacgadoras. E uma emocdo dotada de grande energia
mobilizadora, que, quando adequadamente canalizada, pode se tornar um motor
para mudancas sociais, defesa de direitos e transformacao de realidades. No
entanto, quando mal administrada, tende a se manifestar por meio de violéncia,
agressividade ou rupturas nas relagdes interpessoais. Nesse contexto, a
educacéao socioemocional assume um papel fundamental, ao ensinar estratégias

de autorregulagdo capazes de transformar a raiva em agado construtiva e
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consciente (Casassus, 2009).

A alegria € uma das emocgbes mais valorizadas socialmente, estando
associada a motivagao, ao prazer, a esperancga e ao fortalecimento dos vinculos
afetivos. Ela confere sentido positivo a vida, promovendo bem-estar e
estimulando a criatividade. Quando cultivada, a alegria pode funcionar como um
recurso protetor contra o adoecimento mental, favorecendo o engajamento, o
otimismo e a resiliéncia emocional. Rodrigues e Backes (2022) ressaltam que a
alegria esta intimamente ligada a aprendizagem significativa, pois é na vivéncia
de experiéncias prazerosas que o conhecimento se torna mais sélido, duradouro

e transformador.

Analisar as emocgbes medo, tristeza, raiva e alegria é fundamental para
compreender a dinamica entre ruptura e reconstru¢ao emocional. Cada uma
delas, quando vivenciada de forma equilibrada, pode contribuir para a formacéao
de sujeitos mais conscientes de si e de suas relagdes, capazes de enfrentar os
desafios contemporaneos com maior resiliéncia e maturidade emocional. Como
defendem Casassus (2009) e Rodrigues e Backes (2022), reconhecer, acolher e
educar as emocgodes constitui um caminho indispensavel ndo apenas para o
fortalecimento da saude mental, mas também para a construgdo de praticas

sociais mais humanas, solidarias e promotoras de bem-estar coletivo.

Dentre essas emogdes, 0 medo assume papel central neste trabalho, pois
pode se manifestar tanto como forgca de protecdo quanto como obstaculo ao
crescimento pessoal e profissional. Quando compreendido em sua dimensao
adaptativa, atua como sinal de alerta diante de situa¢des de risco, contribuindo
para a preservagao da vida e para a tomada de decisées mais cautelosas.
Contudo, quando nao elaborado ou excessivamente intensificado, pode gerar
paralisagdo, inseguranga e resisténcia a novas experiéncias, limitando o
potencial humano de aprendizagem e desenvolvimento. Assim, ao ser educado
e ressignificado, o medo deixa de configurar-se apenas como barreira e passa a
constituir-se como oportunidade de fortalecimento interior, de ampliagdo do
autoconhecimento e de expansado da capacidade de enfrentar o novo com

coragem e responsabilidade.
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3. AEMOGAO DO MEDO

A emocado do medo configura-se como uma das experiéncias mais
elementares da condicdo humana, manifestando-se em diferentes contextos
historicos, culturais e individuais. Inserido no conjunto das emogdes que
estruturam a vida psiquica, o0 medo revela-se ndo apenas como uma reagao
instintiva diante de ameacgas, mas como elemento constitutivo da maneira pela
qual os sujeitos percebem, interpretam e se posicionam no mundo. De modo
geral, as emogdes envolvem dimensdes bioldgicas, cognitivas e relacionais,
articulando corpo e experiéncia em uma dinamica continua entre aspectos

internos e externos.

Tradicionalmente associadas a respostas fisiolégicas automaticas, as
emocgdes possuem base organica. Conforme Damasio (1996), constituem
conjuntos de respostas quimicas e neurais desencadeadas automaticamente
pelo organismo diante de determinados estimulos, visando a regulagao da vida
e a manutengao da sobrevivéncia. Contudo, tais manifestagdes néo se limitam
ao campo estritamente biolégico, uma vez que sdo atravessadas por vivéncias,
aprendizagens e contextos sociais que influenciam sua expresséao e significado.
Nesse sentido, diferenciam-se dos sentimentos, entendidos como a elaboragao
consciente daquilo que foi inicialmente vivenciado como emog¢ao. Compreender
o medo, portanto, implica reconhecé-lo como fendmeno que transita entre o

bioldgico e o simbdlico, entre a reagao imediata e a construgao subijetiva.

Entre as chamadas emocg¢des basicas, o medo destaca-se por sua
universalidade. Presente nas diferentes fases do desenvolvimento humano,
manifesta-se diante da percepc¢ao de perigo, real ou imaginado, mobilizando
respostas voltadas a autopreservacao. Alteracbes como o0 aumento dos
batimentos cardiacos, a tensdo muscular e o estado de alerta integram
mecanismos naturais de defesa, historicamente associados a sobrevivéncia. Sob
essa perspectiva, o medo desempenha fungdo protetiva, preparando o

organismo para enfrentar ou evitar situagdes potencialmente ameacadoras.

Em sua dimensao adaptativa, atua como sinalizador de limites e riscos,
contribuindo para decisdes mais cautelosas e para a preservagao da integridade

fisica e emocional. Longe de representar fragilidade, pode ser compreendido
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como recurso regulador indispensavel a vida. Quando experimentado de maneira
proporcional as circunstancias, favorece o ajustamento do sujeito as exigéncias

do ambiente, possibilitando respostas mais equilibradas diante das adversidades.

Entretanto, apesar de seu carater protetivo, o medo pode assumir
configuragbes distintas quando se intensifica ou se prolonga para além do
necessario. Ao deixar de funcionar como alerta pontual e passar a ocupar espago
constante na experiéncia do sujeito, pode interferir na saude mental, na
autonomia e na qualidade das relagdes estabelecidas. Nesses casos, aquilo que
inicialmente opera como mecanismo de prote¢cao pode converter-se em fonte de

sofrimento e desgaste emocional.

Ainda que apresente fundamentos biolégicos universais, 0 medo néo se
manifesta de forma isolada ou neutra, sendo influenciado pelas condi¢des
histéricas e sociais nas quais os individuos estao inseridos. Segundo Le Breton
(2009), as emogdes nado sao meras reagdes naturais, mas experiéncias
socialmente construidas, atravessadas por valores, normas e representagcdes
culturais. O medo, portanto, ndo se expressa de maneira homogénea, assumindo
significados distintos conforme os contextos e as experiéncias vividas pelos

sujeitos.
3.1 As dimensoes natural e social do medo

O medo, emog¢do humana universal ultrapassa sua dimensé&o bioldgica,
assumindo caracteristicas que refletem as relagbes estabelecidas entre o
individuo e o meio social em que esta inserido, refletindo contextos sdcio-
culturais em que os individuos estéo inseridos e exercendo influéncia significativa
nos comportamentos e relagdes sociais. Este medo natural, emocéo universal é

assim entendido como medo social.

Fernando Nogueira Dias, no livro O medo social e os vigilantes da ordem
emocional, descreve o0 medo como um fendmeno psiquico de natureza afetiva.
Segundo o autor, o medo constitui um estado emocional decorrente da
consciéncia de que algo — real, imaginario ou provocado — pode ameagar o

individuo. A reacao a esse estado costuma vir acompanhada de manifestagdes
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fisiologicas, que variam conforme a intensidade do perigo percebido. Ao
aproximar o medo de sentimentos como ansiedade e angustia, Dias o
compreende como experiéncia de inquietagdo e preocupacao diante da

possibilidade de que algo indesejavel venha a ocorrer.

No que se refere ao medo natural, este se caracteriza como resposta
bioldgica e instintiva frente a uma ameacga concreta e imediata, exercendo fungao
protetiva e adaptativa. Conforme o autor afirma, “o medo esta ligado ao instinto
de conservacdo. Assim sendo, compreende-se que o medo funcione como
mecanismo de precaucdo, de autopreservacdo do individuo face ao meio
envolvente”. Sob essa perspectiva, o0 medo natural mobiliza o organismo para
reacoes de defesa (como a fuga ou o enfrentamento), estando diretamente
relacionado a preservagao da vida. Trata-se de uma emocao universal, presente
desde os primeiros estagios do desenvolvimento humano, cuja intensidade tende

a diminuir a medida que o perigo real € afastado.

Entretanto, nem toda experiéncia de medo se vincula a ameacgas
concretas e imediatas. Em determinados contextos, essa emocao ultrapassa sua
funcdo protetiva e passa a ser atravessada pelas dindmicas sociais que
estruturam a vida coletiva. E nesse horizonte que se insere a nocdo de medo
social. Para Dias (2007), o medo pode assumir carater coletivo e estrutural,
sendo produzido e reforgcado por discursos, praticas institucionais e relagdes de
poder que moldam a percepc¢ao de risco e vulnerabilidade. Nessa perspectiva, o
autor afirma ainda que o medo pode conduzir a busca por protecdo e
recolhimento, resultando, por conseguinte, em contencdo e até mesmo

paralisacéo dos sujeitos.

Diferentemente do medo natural, que tende a estar associado a um objeto
identificavel, o medo social nem sempre apresenta contornos definidos. Ele pode
manifestar-se como sensagao difusa de inseguranca, desconfianca ou
fragilidade diante do mundo e do outro. Dessa forma, deixa de se configurar
apenas como reagdo a um perigo imediato e passa a integrar a experiéncia
cotidiana de maneira mais ampla, influenciando comportamentos, escolhas e

modos de convivéncia.
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“Da mesma forma, o medo também tem dois lados: o negativo e o
positivo. O negativo, extremo, leva a pessoa a fugir ou a anular-se
frente aos outros ou a situagdes: fica passiva e inerte. O positivo
funciona como algo latente que esta sempre pronto a avisar-nos daquilo
que para nos pode constituir perigo, alertando-nos sobre o caminho que
estamos a seguir, ou levando-nos a recuar ou a desviar-nos
estrategicamente daquilo que pode vir a constituir perigo” (DIAS, 2007,
p.35).

Assim, o medo natural aproxima-se da face positiva mencionada por Dias,
pois atua como mecanismo regulador, sendo ativado diante de ameacas
concretas e desempenhando fungéo protetiva e adaptativa. Ele surge como sinal
de alerta, mobiliza o organismo para a agéo e tende a cessar quando o perigo
real & superado. Nesse sentido, preserva a integridade do sujeito e contribui para

sua sobrevivéncia fisica e emocional.

Por sua vez, o medo social aproxima-se da face negativa quando assume
carater difuso, constante e desproporcional. Diferentemente do medo natural, ele
frequentemente se desloca para o campo das incertezas, das expectativas e das
pressdes coletivas que atravessam a vida social. Ao permear as experiéncias
cotidianas, pode manifestar-se sob a forma de ansiedade — entendida como
estado continuo de antecipacdo de ameaga — ou de angustia, caracterizada por
uma sensacgao mais profunda de inquietacéo e insegurancga diante do futuro ou
do julgamento do outro. Nessas circunstancias, deixa de exercer fungao
predominantemente protetiva e passa a gerar contengao, retraimento e, em

alguns casos, paralisagao.

E importante destacar que o medo social ocorre quando o medo inato é
intensificado nas trocas e experiéncias sociais, nas relagdes estabelecidas. A
intensificagdo € melhor identificada e ocasiona maiores dificuldades emocionais
quando estas relagcbes ocorrem entre esferas de poder em que existe um
desequilibrio ou um dominio de alguém o que € bastante usual em ambientes

académicos e profissionais.

“O medo social ndo é apenas uma emogao inata, mas constitui-se na
insercdo dos sujeitos na sociedade, numa emocdo produzida
socialmente que se torna difusa e semelhante, a ansiedade. O medo
social surge através de relagdes de poder desequilibradas, que
originam um mecanismo de controle social pelo qual € gerada uma
crise de confianga onde os sujeitos passam a questionar a si mesmos,
as suas capacidades e o meio em que se inserem.” (SALGUEIRO,
2019, p. 98)
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Segundo Bauman (2008), o medo torna-se ainda mais perturbador quando
nao possui contornos definidos. Ele se apresenta de maneira difusa e imprecisa,
sem causa claramente identificavel, manifestando-se como uma sensacéao
constante de ameacga que parece estar em todos os lugares e, a0 mesmo tempo,
em lugar nenhum. Nessa perspectiva, o0 medo esta intimamente ligado a
incerteza, isto €, a incapacidade de reconhecer com clareza o perigo e de saber
como agir diante dele. A nogéo de segurancga ontologica formulada por Giddens
constitui um relevante ponto de articulagao para a compreensao do medo social.
Para o autor, a continuidade das rotinas e das convengdes sociais sustenta a
confianga basica do sujeito na estabilidade do mundo e de si mesmo. Em
contrapartida, na analise desenvolvida por Dias, evidencia-se como
determinadas dindmicas sociais contribuem para a fragilizacdo dessa
estabilidade, instaurando um estado permanente de vigilancia emocional. Desse
modo, 0 medo social ndo se configura apenas como uma reagao circunstancial,
mas como elemento estruturante da experiéncia contemporanea, tensionando a
segurancga ontoldgica ao converter a incerteza e a inseguranga em condi¢des

recorrentes da vida cotidiana.

Ao recorrer ao pensamento de Kierkegaard (apud DIAS, 2007:52), o autor
afirma que o caos pode ser visto, psicologicamente, como medo, ou seja diz
respeito a possibilidade de se sentir esmagado pela ansiedade, a qual pode
atingir aquilo que de mais profundo ha no ser humano, ou seja, a coeréncia e a
integridade na forma como ele estdo no mundo. Nesse sentido, destaca-se que
a ansiedade possui carater difuso e nao esta necessariamente vinculada a um
objeto especifico. Diferentemente do medo, que pressupde uma condigao
fisiolégica e funcional voltada ao enfrentamento de um perigo determinado, a
ansiedade configura-se como um estado mais abrangente, marcado por uma

sensacao continua de ameacga que nao se delimita com clareza.
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4.0 MEDO NO COTIDIANO DO TRABALHO: RECONHECIMENTO E
RECOMEGOS

O trabalho € uma atividade inerente ao homem. Desde os primérdios da
humanidade, trabalhar significou a luta pela sobrevivéncia e uma relagédo com a
natureza. O trabalho é em primeiro lugar, um processo do qual participam
igualmente o homem e a natureza, e no qual o homem espontaneamente, inicia,
regula e controla as relagdes materiais entre si proprio e a natureza (Marx,1983,
p.197).

Entretanto, ao longo da histéria, o trabalho foi assumindo diferentes
significados. A prépria origem da palavra, derivada do latim “tripalium” —
instrumento de tortura — revela uma dimensao marcada pelo sofrimento e pela
dor. Assim, é possivel identificar, desde sua origem, uma dualidade: o trabalho
que sustenta e garante a sobrevivéncia e, ao mesmo tempo, o trabalho que

oprime, desgasta e, em muitos casos, adoece.

Essa ambivaléncia se intensifica a medida que a sociedade vai se
organizando e se desenvolvendo, especialmente no contexto capitalista, em que
as relagdes de trabalho passam a ser marcadas por desigualdades e relagdes
de poder. Nesse cenario, observa-se uma divisao entre aqueles que possuem 0s
meios de producgao e aqueles que tém apenas sua forga de trabalho, o que acaba
gerando relagdes muitas vezes baseadas na subordinagédo, no controle e na
imposicao de regras voltadas a manutengédo da disciplina e da produtividade.
Essas relagdes, muitas vezes naturalizadas no cotidiano, influenciam
diretamente a forma como os trabalhadores se percebem, sentem e se

posicionam diante do trabalho e de si mesmos.

Conforme ja discutido ao longo deste estudo, autores como Dias e
Bauman apontam que essas dinamicas contribuem para a construgédo do
chamado medo social, especialmente nas relagcdes de trabalho. Nesse contexto,
o medo no cotidiano se manifesta de diferentes formas e por diversos motivos.
Ele aparece diante da ameaca a estabilidade, ao sustento e a propria
sobrevivéncia, como no caso do medo do desemprego ou das condigcdes

precarias de trabalho. Também se faz presente em situagdes de exploracao,
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como no trabalho informal, terceirizado ou quando a remunerag&o n&o garante

condigbes dignas de vida.

No entanto, o medo no trabalho ndo se limita apenas as condi¢cdes
materiais. Muitas vezes, ele se manifesta de forma ainda mais intensa nos
aspectos subjetivos, afetando diretamente a saude mental dos individuos. O
receio de nao corresponder as expectativas, o medo de errar, a busca constante
pela perfeicédo, a inseguranca em relacao a propria capacidade e a necessidade
de aceitacdo no ambiente profissional sdo fatores que contribuem para o
aumento desse sofrimento. Assim, o medo deixa de ser apenas uma resposta a
situagcdes concretas e passa também a influenciar comportamentos, silenciar
expressdes e moldar a forma como os sujeitos se colocam e se relacionam no

cotidiano do trabalho.

Nesse sentido, Cruz evidencia como o medo esta diretamente relacionado

a ameaca a sobrevivéncia material e as condi¢des de trabalho, destacando que:

“Entdo o medo social surge mais rapidamente quando ndés nos
sentimos ameagados em relagdo as nossas propriedades e ao nosso
corpo, quando a gente se sente diante de ameacas relacionadas a
capacidade de sobrevivéncia material na exploracdo social, a gente
precisa de sobrevivéncia material, por tanto eu tenho medo do
desemprego porque eu preciso trabalhar para pagar as minhas contas
e para ter uma casa para morar. Entdo, é... essa capacidade como
sujeito se ver diante da perda da capacidade de sobrevivéncia material,
ele tem medo, e este medo também é provocado e explorado, em
relagdo, por exemplo, aos trabalhadores que se sujeitam ha
determinadas situagdes, inclusive desumanas de trabalho, €, escravo,
trabalho terceirizado, um trabalho cuja remuneracéo ndo é adequada,
por que ele tem medo de perder a sua capacidade de sobrevivéncia
material.” (CRUZ, 2022, p.15)

Este medo do desemprego atrelado a necessidade inerente da
sobrevivéncia humana, do prover as necessidades, traz ainda um sentimento
que impacta diretamente as emocodes, o medo do fracasso. E o fracasso causa
sofrimento, dor, afeta a autoestima.

Quando o trabalho adquire unicamente o significado de meio de
sobrevivéncia, o trabalhador assume posig¢édo de risco e convive no dia
a dia com os medos que a situagéo atual do trabalho Ihe impde, entre
eles o principal medo é o do desemprego; socialmente a carga de
negatividade dessa situagdo é enorme, uma vez que todos convivem
com o 6nus do desemprego. (SALGUEIRO, 2012, p. 62).
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Além disso, o medo também se articula ao silenciamento dos
trabalhadores, frequentemente inseridos em relagdes marcadas por assédio e
abusos psicolégicos que podem se manifestar de forma sutil ou explicita no
cotidiano do trabalho. Situacbes como desvalorizagao, cobrancas excessivas,
exposi¢cao e constrangimentos acabam, muitas vezes, sendo naturalizadas ao
longo do tempo. Isso ocorre porque, tanto quem vivencia quanto quem reproduz
essas praticas, nem sempre reconhece a gravidade dessas agdes, passando a
incorpora-las como parte “normal” da dinamica de trabalho. Esse contexto torna-
se ainda mais delicado em ambientes como o da educagao, onde, apesar do
discurso de colaboracéao, frequentemente se observa a presenca de rivalidades,
disputas e tensbes que fragilizam as relagdes e intensificam o sofrimento
emocional, reforgando, assim, a permanéncia do medo como elemento regulador
dessas dinamicas. Nesse processo, o0 sujeito, ao permanecer por longos
periodos em contextos como esse, pode deixar de perceber o quanto essas
vivéncias s&o prejudiciais, o que contribui para a manutencgao do ciclo de siléncio

e sofrimento.

Como aponta Dias, a intolerancia presente nas relagbes de poder, sejam
elas publicas ou privadas, faz com que até mesmo pequenas manifestacées de
discordancia sejam reprimidas de forma violenta. Segundo o autor:

“Ao menor acto de discordancia ou de agitagdo reagem violentamente
sobre os cidadaos, cria no tecido social uma crispagao endémica, que
ndo pode deixar de reflectir, mas também de provocar, medo. Medo
social porque mais uma vez se trata de uma emocgéao que tanto afecta

quem exerce a violéncia como quem é vitima da mesma”. (DIAS, 2007,
p. 62)

A partir disso, € possivel compreender que o medo nao surge apenas
como uma resposta individual, mas também como um fendmeno socialmente
construido, que se alimenta das relagcdes de poder e das formas de controle
presentes no cotidiano. No contexto do trabalho, essa légica se expressa no
silenciamento dos sujeitos, na dificuldade de se posicionar e na constante
sensacgao de inseguranga, reforcando dindmicas que mantém o medo como

elemento presente.

Dessa forma, tais experiéncias impactam diretamente a saude mental,

favorecendo o desenvolvimento de quadros de ansiedade, estresse e depressao.
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Conforme aponta Dejours (1992), o sofrimento no trabalho emerge quando ha
um descompasso entre as exigéncias impostas pelo ambiente laboral e a
capacidade do sujeito de lidar com elas de maneira saudavel. Quando esse
sofrimento ndo encontra espagos de escuta, elaboragéo e reconhecimento, tende
a se intensificar, comprometendo n&o apenas o bem-estar emocional, mas
também a identidade e a forma como o individuo se percebe em sua relagdo com

o trabalho.
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5. TRAJETORIAS DA PESQUISA: ANALISE TEORICA E REFLEXOES
TEMATICAS

A presente pesquisa, que fundamenta este Trabalho de Conclusdo de
Curso, caracteriza-se por uma abordagem qualitativa, pois busca compreender
os fendbmenos relacionados as emogodes e a subjetividade humana a partir dos
significados construidos pelos sujeitos em seus contextos sociais, historicos e
culturais. Parte-se do entendimento de que esses fenbmenos nao podem ser
explicados apenas por dados objetivos, exigindo uma analise que considere a

complexidade das experiéncias humanas e das relagbes que as constituem.

Com o proposito de responder a questdo norteadora da pesquisa e
alcancar os objetivos propostos, desenvolveu-se um estudo de natureza
analitico-critica, entendido como uma possibilidade metodoldgica de investigar o
objeto em sua totalidade, considerando as multiplas relagbes que o envolvem.
Essa perspectiva permitiu analisar a articulagdo entre os aspectos objetivos e
subjetivos presentes na construgado dos significados atribuidos as experiéncias

de medo, sofrimento emocional e reconstrucéao.

O objetivo geral deste estudo foi destacar como as emocgoes,
especialmente 0 medo, e outros colapsos emocionais impactam a vida dos
sujeitos, investigando de que maneira podem desencadear processos de ruptura
e, ao mesmo tempo, transformar-se em possibilidades de reconstrucdo e
recomego pessoal. Como objetivos especificos, buscou-se compreender as
emocgdes basicas, com énfase no medo, e sua influéncia nos processos de
adoecimento emocional e mental; investigar como diferentes formas de colapso
emocional afetam a subjetividade e a vida cotidiana; diferenciar os medos
naturais e sociais, analisando suas manifestagdes em contextos de sofrimento e
ruptura; descrever os processos de reconstrucdo emocional vivenciados apoés
traumas e colapsos; e refletir sobre o papel da educagdo emocional como
possibilidade de enfrentamento, ressignificacdo das experiéncias e

fortalecimento da saude mental.

Para atingir esses objetivos, foi realizada uma pesquisa bibliografica
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fundamentada na leitura, selegcédo, analise e interpretacdo de livros, artigos
cientificos, dissertagdes, teses e demais producdes académicas relacionadas ao
tema investigado. Esse procedimento metodoldgico possibilitou a construgao de
um referencial tedrico consistente, capaz de subsidiar a compreensdo das
emocgodes, com destaque para o medo, seus impactos na vida cotidiana, nas

relagdes de trabalho e nos processos de reconstrugao emocional.

Segundo Martins (2002, p. 10), “a pesquisa bibliografica procura explicar
e discutir um tema com base em referéncias tedricas publicadas em livros,
revistas, periodicos e outros. Busca também conhecer e analisar conteudos
cientificos sobre determinado tema”. Nessa mesma direcéo, Gil (2008) afirma
que a pesquisa bibliografica é desenvolvida a partir de materiais ja elaborados,
constituidos principalmente por livros e artigos cientificos, permitindo ao
pesquisador ampliar sua compreensao acerca do fenémeno investigado e
estabelecer um dialogo entre diferentes perspectivas teoricas. Assim, a revisao
da literatura constituiu-se como eixo estruturante desta investigagao,

possibilitando uma analise critica e fundamentada sobre o objeto de estudo.

Entre os referenciais tedricos utilizados, destaca-se a obra O medo social
e os vigilantes da ordem emocional, de Fernando Nogueira Dias, que se
constituiu como uma das principais bases para o desenvolvimento desta
pesquisa. As reflexdes apresentadas pelo autor orientaram especialmente as
discussdes desenvolvidas nos capitulos dedicados a emogdo do medo, a
diferenciacao entre medo natural e medo social e as manifestagées do medo no
cotidiano do trabalho. Sua abordagem permitiu compreender o medo para além
de sua dimensdo bioldgica, evidenciando-o como uma construgdo social
atravessada por relagcdes de poder, mecanismos de controle e processos de
producdo das subjetividades. A partir dessa perspectiva, tornou-se possivel
analisar de forma mais aprofundada como o medo se manifesta nas relagées
sociais e profissionais, influenciando processos de silenciamento, adoecimento

emocional e saude mental.

Além das contribuicbes de Fernando Nogueira Dias, este estudo dialoga
com autores como Juan Casassus, Antonio Damasio, Lev Vigotski, David Le

Breton, Fernando Nogueira Dias, Zygmunt Bauman, Christophe Dejours,
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Christophe André, Patrick Légeron, Antoine Pelissolo, Rodrigues e Backes, entre
outros, cujas produgdes possibilitaram compreender as emog¢des em suas
dimensdes bioldgica, psicoldgica, social e cultural. A articulagédo entre esses
referenciais favoreceu uma leitura interdisciplinar do objeto investigado,
permitindo relacionar as experiéncias emocionais aos contextos de vida, de
trabalho e de formacdo humana. Desse modo, foi possivel compreender a
educagao emocional como uma importante possibilidade de reconstrucdo das
praticas cotidianas, de fortalecimento da saude mental e de ressignificacao das

experiéncias de medo e sofrimento que permeiam a vida dos sujeitos.
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6. EDUCAGCAO EMOCIONAL COMO POSSIBILIDADE DE RECONSTRUGAO
DAS PRATICAS COTIDIANAS — REFLEXOES FINAIS

Ao longo deste trabalho, foi possivel compreender que o medo, embora
seja uma emogao essencial a sobrevivéncia humana, pode assumir diferentes
significados conforme as experiéncias vividas e os contextos sociais em que os
sujeitos estdo inseridos. Quando intensificado pelas relagbes de poder, pelas
exigéncias do cotidiano, pelas pressbes do trabalho ou por situacdes
prolongadas de sofrimento, ele deixa de exercer apenas sua fungao protetiva e
passa a comprometer a saude mental, a qualidade das relagdes interpessoais e

a maneira como o individuo percebe a si mesmo e o mundo ao seu redor.

Contudo, as experiéncias de medo, sofrimento psiquico e adoecimento
emocional nao representam, necessariamente, um ponto final na trajetoria
humana. Embora possam provocar rupturas profundas, também podem abrir
caminhos para a reflexdo, o autoconhecimento e a transformac&o. A medida que
o sujeito compreende melhor suas emog¢des, reconhece seus limites, identifica
as causas do proéprio sofrimento e encontra espacos de escuta, acolhimento e
apoio, torna-se possivel atribuir novos significados as experiéncias vividas. E
nesse movimento que ocorre a ressignificacdo: o medo deixa de ocupar apenas
o lugar da paralisacéo e passa a contribuir para o fortalecimento pessoal, para a
reconstrugcao das relacbes e para a construcdo de novas formas de viver,
enfrentar as adversidades e dar sentido a propria trajetéria. Nesse processo, a
educacao emocional surge como uma importante possibilidade de transformacao
das praticas cotidianas, favorecendo o desenvolvimento do autoconhecimento,
da consciéncia emocional e de relagbes mais humanas, saudaveis e

acolhedoras.

As discussdes desenvolvidas ao longo deste trabalho evidenciaram que o
sofrimento emocional ndo pode ser compreendido apenas a partir das
caracteristicas individuais de cada sujeito. Ele é produzido, alimentado e, muitas
vezes, silenciado em contextos sociais que valorizam a produtividade, a
competicdo, o desempenho constante e a ideia de que demonstrar fragilidade é

sinal de incapacidade. Em ambientes marcados pela cobranga excessiva, pela
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rivalidade e pela auséncia de espacos de acolhimento, emog¢des como medo,
ansiedade e inseguranga tendem a se intensificar, comprometendo o equilibrio

emocional e favorecendo processos de adoecimento.

Diante dessa realidade, torna-se indispensavel refletir ndo apenas sobre
as causas do sofrimento, mas também sobre as possibilidades de enfrentamento
e reconstrucdo. Nesse cenario, a educagao emocional apresenta-se como um
caminho capaz de promover novas formas de compreender as emogdes e de
construir relagdes mais saudaveis consigo mesmo e com os outros. Mais do que
ensinar a controlar sentimentos, ela propde desenvolver a capacidade de
reconhecé-los, compreendé-los e expressa-los de forma consciente,
fortalecendo o autoconhecimento, a empatia, o didlogo e o cuidado nas relagdes

humanas.

Sob essa perspectiva, reconstruir-se emocionalmente nao significa apagar
ou esquecer o sofrimento vivido, mas aprender a atribuir novos sentidos a essas
experiéncias. Ao compreender suas emocgdes e desenvolver recursos para
enfrenta-las de maneira mais saudavel, o sujeito deixa de ser definido apenas
pelas rupturas que vivenciou e passa a incorpora-las ao seu processo de
desenvolvimento humano, construindo novas formas de agir, de se relacionar e

de enfrentar os desafios do cotidiano.

Para Casassus (2009), educar emocionalmente significa reconhecer que
emocao e aprendizagem caminham juntas e que o desenvolvimento humano n&o
pode ser compreendido apenas sob a dimensdo cognitiva. As emocgdes
influenciam diretamente a forma como pensamos, aprendemos, decidimos e nos
relacionamos, sendo elementos fundamentais na constituicdo dos sujeitos.
Nessa perspectiva, promover a educacdo emocional € reconhecer que aprender

a lidar com aquilo que sentimos também faz parte da formagéo humana.

Essa compreenséo encontra respaldo nos estudos de Damasio (1996), ao
demonstrar que emocgao e razao nao atuam de forma separada, mas constituem
processos integrados. Para o autor, as emocgdes participam da construcao das
decisdes, da memoria, das relagdes sociais e da propria identidade. Assim,

reconhecer as emogdes nao significa enfraquecer a razéo,
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mas ampliar a capacidade de compreender a realidade e agir de forma mais

consciente diante dos desafios cotidianos.

Na mesma diregdo, Vigotski (2004) compreende as emog¢des como
construgcdes desenvolvidas nas relagdes sociais e culturais. Isso significa que a
forma como cada individuo sente, interpreta e expressa suas emogoes esta
diretamente relacionada as experiéncias vividas, aos vinculos estabelecidos e ao
contexto historico em que esta inserido. Dessa forma, a educagao emocional nao
deve ser entendida apenas como um processo individual, mas como uma pratica

coletiva, construida nas relagdes e mediada pelas experiéncias sociais.

Essa perspectiva torna-se ainda mais significativa quando retomamos as
discussdes sobre o medo social. Conforme demonstrado por Fernando Nogueira
Dias, muitos dos medos vivenciados na contemporaneidade sao produzidos e
reforcados pelas relagbes de poder, pelos mecanismos de controle e pelas
formas de organizacdo da vida em sociedade. O medo do julgamento, da
rejeicao, do fracasso, da exclusao ou da perda do trabalho ultrapassa a dimensao
biolégica da emogéo e passa a orientar comportamentos, silenciar sujeitos e

influenciar profundamente sua saude mental.

Nessa mesma diregdo, André, Légeron e Pelissolo chamam atengéo para
o fato de que a sociedade contemporanea intensificou o medo do olhar do outro.
A necessidade constante de aprovacao, o receio das criticas, a comparagao
permanente e a busca incessante por desempenho favorecem sentimentos de
ansiedade, inseguranca e insuficiéncia. Em muitos casos, o sofrimento nao
decorre apenas das situagdes vividas, mas da maneira como 0s sujeitos passam
a interpretar a si mesmos diante das expectativas sociais. Compreender esses
mecanismos constitui um passo importante para romper ciclos de sofrimento e

fortalecer processos de reconstrugao emocional.

A educagao emocional, portanto, ndo elimina o medo, mas possibilita que
ele seja reconhecido, compreendido e ressignificado. Ao favorecer o
desenvolvimento do autoconhecimento e da consciéncia emocional, cria
condigbes para que o sujeito deixe de responder automaticamente as situagoes

de sofrimento e passe a construir formas mais saudaveis de enfrenta-las. Esse
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movimento representa uma mudanga significativa na maneira de compreender
as proprias experiéncias, permitindo transformar vivéncias marcadas pela dor em

oportunidades de crescimento e fortalecimento pessoal.

No contexto educacional, essa reflexdo torna-se ainda mais necessaria. A
escola € um espaco de formacdo humana e, por isso, precisa reconhecer que
ensinar vai além da transmissao de conhecimentos; envolve também contribuir
para o desenvolvimento integral dos sujeitos. Conforme destacam Rodrigues e
Backes (2022), a valorizagdo das competéncias socioemocionais favorece
relagbes mais respeitosas, fortalece a aprendizagem e contribui para a
construgcdo de ambientes mais acolhedores. Em consonéncia com a Base
Nacional Comum Curricular (BRASIL, 2017), compreender, expressar e regular
emocgoes constitui uma competéncia essencial para o exercicio da cidadania e

para a convivéncia democratica.

Entretanto, restringir a educagéo emocional ao espaco escolar seria limitar
seu alcance. As emogdes atravessam todas as dimensdes da vida humana e
estdo presentes nas relacbes familiares, académicas, profissionais e sociais.
Educar emocionalmente significa construir uma cultura de escuta, respeito e
acolhimento que permita aos sujeitos reconhecer suas fragilidades sem que elas
sejam interpretadas como sinais de fracasso. Significa compreender que pedir
ajuda, expressar sentimentos e estabelecer relagdes pautadas no cuidado

também fazem parte do desenvolvimento humano.

Ao revisitar minha prépria trajetéria, compreendo que muitos dos
momentos de ruptura vivenciados durante a formacao académica e profissional
poderiam ter sido enfrentados de maneira menos dolorosa se houvesse espacos
voltados ao didlogo sobre as emogbdes e ao acolhimento do sofrimento. As
experiéncias apresentadas neste trabalho evidenciam que o medo, a ansiedade
e o0 adoecimento emocional ndo surgem de forma isolada, mas sao atravessados
pelas relagbes construidas ao longo da vida. Da mesma forma, a reconstrugao
emocional também acontece nas relagdes, por meio do reconhecimento, da

escuta e da possibilidade de atribuir novos significados as experiéncias vividas.
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Conclui-se, portanto, que a educacdo emocional representa mais do que
uma estratégia pedagdgica, constituindo-se como uma possibilidade de humanizar
as relacoes, fortalecer a saude mental e favorecer processos de reconstrucado das
praticas cotidianas. Em uma sociedade marcada pelo medo, pela aceleragao e pela
competitividade, reconhecer, compreender e cuidar das emog¢des torna-se um
caminho de resisténcia e de construcao de relacdes mais humanas, acolhedoras e
transformadoras. Entre 0 medo e o recomego, a educagao emocional revela-se
como uma possibilidade significativa para que os sujeitos possam reconstruir suas
historias sem negar as dores vivenciadas, mas encontrando novos sentidos e
possibilidades de crescimento a partir delas.

Desse modo, compreende-se que o medo faz parte da experiéncia humana,
mas, em determinados contextos, pode ultrapassar sua funcao protetiva e produzir
sofrimento e rupturas. Essas experiéncias, contudo, ndo precisam determinar toda
a trajetoria do sujeito, pois podem ser reconhecidas, compreendidas e
ressignificadas. Nesse processo, a educagao emocional contribui para a construgao
de novos sentidos para o vivido e de novas formas de relacionar-se consigo, com o
outro e com o cotidiano. Assim, reconstruir ndo significa retornar ao que se era
antes, mas reconhecer o que foi vivido e, a partir disso, construir novas

possibilidades de existéncia, crescimento e recomeco.
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