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RESUMO

A necessidade de importarmo-nos uns com os outros, identificando-nos com o que temos em similaridade, seres
vivos, seres humanos neste planeta, vem se tornando atualmente um foco comum em estudos e reflexdes entre
investigadores da neurociéncia, do comportamento, das emogdes e relacionamentos sociais, para citar alguns.
Na drea da promogdo de saude e da psicoterapia, ndo é diferente. Em especial nas duas ultimas décadas, a
ampliagcdo do conhecimento sobre cérebro e sistema nervoso em pesquisas na neurociéncia tem proporcionado
relacionar estas areas de compreensao do individuo e suas relagGes, contribuindo para reflexGes, entendimento
e propostas de acdo e liberagdo possivel do sofrimento humano. Assim, o propésito deste artigo de natureza
qualitativa, foi refletir, a partir de Revisdo Narrativa de Literatura recente, sobre a possibilidade de compreender
empatia como originada de emocgdo primaria ou natural. Como conclusdo, torna-se evidente a importancia da
regulacdo das emocgdes contemplando a autoempatia para que sua fungdo de regulacdo de nossos instintos com
o propdsito de sobrevivéncia, bem estar e evolugdo, possa acontecer, no campo individual e no social.

Palavras-chave: Empatia. Autoempatia. Emog0des. Sistema Padrdo. Neurociéncia.

ABSTRACT

The need to care about each other, identifying ourselves with what we have in similarity, living beings, human
beings on this planet, is currently becoming a common focus in studies and reflections among researchers in
neuroscience, behavior, emotions and social relationships, to name a few. In the area of health promotion and
psychotherapy, it is no different. Particularly in the last two decades, the expansion of knowledge about the brain
and nervous system in neuroscience research has provided to relate these areas of understanding of the
individual and their relationships, contributing to reflections, understanding and proposals for action and
possible release from human suffering. Thus, the purpose of this qualitative article was to reflect, based on a
Narrative Review of recent literature, on the possibility of understanding empathy as originating from primary
or natural emotion. In conclusion, the importance of regulating emotions becomes evident, considering self-
empathy so that its function of regulating our instincts with the purpose of survival, well-being and evolution,
can happen, in the individual and social fields.
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A necessidade de importarmo-nos uns com os outros, identificando-nos com o que temos em
similaridade, seres vivos, seres humanos neste planeta, vem se tornando atualmente um foco comum
em estudos e reflexdes entre investigadores da neurociéncia, do comportamento, das emogdes e

relacionamentos sociais, para citar alguns.

Na area da promogao de saude e da psicoterapia, atividades que desempenho ha quarenta
anos como professora, psicoterapeuta e facilitadora da formacdo em Andlise Transacional, ndo é
diferente. Em especial nas duas ultimas décadas, a ampliagdo do conhecimento sobre cérebro e
sistema nervoso em pesquisas na neurociéncia tem proporcionado relacionar estas areas de
compreensdo do individuo e suas relagdes, contribuindo para reflexdes, entendimento e propostas de

acdo e liberagdo possivel do sofrimento humano.

Assim, o propdsito deste artigo é refletir, a partir de Revisdao Narrativa de Literatura recente,
sobre a possibilidade de compreender empatia como originada de emocgdo primaria ou natural. E,
neste contexto, refletir sobre o que seria uma autoempatia, se assim podemos nomind-la,

antecedendo e facilitando a conexdo empatica.

Para tal, imperativo se torna aprofundarmos a compreensdao sobre emog¢des humanas e
sentimentos, consciéncia emocional, empatia, relacionando a achados recentes envolvendo Default

Mode Network, o sistema padrao.
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Na revisdao da literatura, abordaremos os temas emogdes, consciéncia emocional e
sentimentos, sistema padrdo, empatia e autoempatia para, a partir dos enfoques apresentados, tecer

as consideragdes.

LITERATURA E DISCUSSAO

Em artigo anterior (Costa, 2018) refletimos sobre emog¢des naturais, compreendendo, a partir
de Damasio (2004) e Maturana &Varela (2005), as emocGes raiva, medo, tristeza, alegria e amor como
emocgoes naturais ou primdrias que denominaremos de emogdes raiz, por sua natureza compartilhada
com varios seres vivos e com todos os seres humanos. Entdo, pareceu-nos apropriado entendé-las
como mecanismos biocibernéticos de regulacdo dos instintos com o propésito de sobrevivéncia, bem

estar e evolugdo.

Nesta perspectiva, a partir da reflexdo de autores e artigos citados abaixo, relacionamos a
empatia como emocgao raiz social, originada na emo¢do do amor na concepc¢do de Maturana & Varela
(2005), contribuindo para a compreensdo de sua importancia nas relagdes sociais. Da vasta literatura
sobre o tema, selecionamos pesquisadores cuja visdo é associdvel ao fio condutor de nossa proposta

de reflexdo.

Menor parece ser a quantidade de estudos refletindo sobre o carater fundamental da
autoempatia, emocdo também raiz, na facilitagdo da empatia como emocao social, promovendo a
sobrevivéncia, bem estar e evolucdo, apesar da pratica preventiva a saude e psicoterapeutica

individual e grupal parecer evidenciar este fato.
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EMOCOES

Quando nos encontramos em situagdes intensas emocionalmente, produzimos substancias e
vivenciamos sensac0es fisicas, sejam elas de valéncia positiva ou negativa e, muitas vezes, ficamos

imersos nelas mesmo quando ndo temos consciéncia do que estd acontecendo.

Antdénio Damasio, entre outros autores como Panksepp (2011), Zak (2012), a partir de sua
producao cientifica (2004, 2018), tem abordado, no campo da neurociéncia, a precedéncia da emocgao
sobre o sentimento, referindo uma cadeia complexa que inicia com a vida. Segundo ele, todo o
organismo vivo, da ameba ao ser humano, nasce com o suficiente para solucionar os problemas
basicos da vida, ou seja, encontrar fontes de nutrigdo, incorporar e transformar esta nutricdo, manter
um equilibrio quimico compativel com a vida, substituir componentes que envelhecem e morrem,
mantendo a estrutura do organismo e defendendo-o de lesdo fisica. Isto acontece automaticamente,
assegurando a homeostase. Esta base, comum a todo ser vivo, constitui as raizes de uma arvore, de
acordo com analogia de Damasio (2004), através das quais, desenvolvemos as emogdes propriamente

ditas, consideradas as preciosidades da regulacdo instintiva da vida.

As emocdes propriamente ditas influenciam as fomes, pulsdes, necessidades e vice-versa. O
medo e a tristeza, como exemplo, inibem a fome e a atividade sexual. A alegria promove a fome e a
atividade sexual. A satisfagcdo das pulsGes causa alegria e o bloqueio da satisfagdo das pulsdes pode
causar raiva, desespero e tristeza. Para o autor, todas essas rea¢Ges sdo automaticas, tendo como fim,
de forma direta ou indireta, regular a vida e promover a sobrevida ao longo da evolucdo bioldgica,
numa determinacgdo de autopreservagao presente em qualquer ser vivo, a luta contra ameagas, pela
manutencdo da coeréncia de suas estruturas e fungdes, de modo a manter-se o mesmo individuo. Esta
determinacdo relaciona-se ao mecanismo referido por Maturana e Varela (2005) como autopoiese,
gue acontece no dominio da dinamica estrutural interna. O outro dominio, para estes autores, é o da
dindmica relacional, no qual existimos como seres vivos na realizacdo de nosso viver. Nestes dois

dominios existimos como a classe de seres vivos que somos. No dominio da dinamica relacional,
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enguanto uma unidade ndo entra em relagdo destrutiva com seu meio, entre a estrutura do meio e a
da unidade ha uma compatibilidade, na qual ambos atuam como fontes de perturba¢ées mutuas,

desencadeando mudancas de estado.

Para que estas interagdes recorrentes acontegam, a emog¢do que as constitui € o amor, como o espago
de condutas que aceitam o outro como um legitimo outro na convivéncia. Ja a rejei¢ao constitui o
espaco de condutas que rejeitam o outro como legitimo outro na convivéncia. Amor e rejeicao,

entendidas nesta abordagem, constituem emocées raiz, como raiva, tristeza medo e alegria.

As emocg0es, portanto, sao relacionais. Entdo, embora ainda pouco pesquisada por estudiosos
sobre emoc¢bGes como Damasio, (2004), LeDoux (2001), Panksepp (2011), a partir biologia do
conhecimento (Maturana e Varela, 2005), é possivel incentivar pesquisas no campo da neurociéncia,
entre outros, sobre a emogdo raiz amor, compreendendo-a como presente na interagdo entre os
elementos que compuseram os seres unicelulares. E, como emocao social ou relacional, presente na
origem dos mecanismos biocibernéticos de regulagao da vida com o propdsito de sobrevivéncia, bem

estar e evolugdo.

Damadsio (2018), abre esta reflexao quando refere que:

Cuidado e criagdo da prole também constituem um impulso poderoso,
complementado, pelo lado dos que sdo cuidados e criados, por lagos de afeto e amor,
o tipo de lagos cujas interrupgdes acarretam panico e sofrimento (p.135).

Entender os mecanismos cerebrais subjacentes as emog¢des amplia nossas possibilidades de
apropriacdo e opgdes de acdo e interacdo na esfera emocional. E ndo ha um Unico sistema cerebral
ou fisico emocional para compreender a origem das emog¢des, mas varios sistemas, operando fora da
esfera da consciéncia (LeDoux,2001). Varias regides cerebrais estdo identificadas como envolvidas ou
desencadeadoras de emocdo, como a amigdala, situada no lobo temporal, uma parte do lobo frontal
nominada cdrtex pré-frontal ventromedial e uma regiao frontal no cértex do cingulo. S3o regides que

entram em acdo em consequéncia de estimulos naturais ou estimulos criados artificialmente.
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A partir da constatacdo, em estudos citados por LeDoux (2001) sabemos que pessoas com
lesGes da amigdala ndo conseguem desencadear o medo ou a raiva e, consequentemente, ndo tem os
sentimentos que lhes correspondem. Também, a amigdala em funcionamento normal, entra em agdo

mesmo quando ndo temos consciéncia de ter percebido algo ameagador.

Em qualquer emocdo, as multiplas ondas de respostas quimicas e neurais alteram o meio
interior, o estado das visceras e o estado dos musculos durante um certo periodo com um
determinado perfil. A emocgéao constitui uma perturbacdo do corpo (de valéncia positiva ou negativa)
gue se espalha e se amplifica. Essa extensao e essa amplificacdo acontecem porque a presenca de um
estimulo externo ou interno inicial leva frequentemente a evocacao de estimulos relacionados que

também provocam emocao.

CONSCIENCIA EMOCIONAL E SENTIMENTOS
Por que é essencial distinguir emoc¢des de sentimentos e de sentimentos de emocado?

O que nominamos como sentimento se origina nas rea¢6es homeostaticas basicas do fluxo de
regulagdo da vida. Neste aspecto, Damdsio (2004, 2018), Siegel (2012), LeDoux (2001), Panksepp

(2011), para citar alguns pesquisadores, tem reflexdes e abordagens semelhantes.

Entretanto, a compreens3o de que emogdes sao publicas e sentimentos sdo privados
(Damasio, 2004), é fundamental para construir a ideia deste trabalho, pelo fato de que, ao refletirmos
sobre o que sentimos, fazemos isso imersos nas estratégias relacionais criadas ao longo do processo
de socializagdo para satisfazer nossas necessidades de sobrevivéncia, bem estar e evolugao, inseridas

no contexto de nosso desenvolvimento individual.

Nas palavras deste autor,

“0s processos que sustentaram os sentimentos depois que as mentes

surgiram ja existiam muito antes, e incluiam os mecanismos necessarios
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para gerar o componente caracteristico dos sentimentos: a valéncia” (2018,

p. 145)

Entendemos valéncia, aqui, como a qualidade inerente da experiéncia, que capturamos como

agradavel, desagradavel ou algo entre estes polos.

Um sentimento, para este autor, é uma percepcdo de um certo estado do corpo,
acompanhado pela percepc¢do de pensamentos com certos temas e pela percepg¢do de um certo modo
de pensar. Os sentimentos de emocdes sdo funcionalmente distintos porque a sua esséncia consiste
em pensamentos sobre o corpo quando surpreendido no ato de reagir a certos objetos e situagdes
internos ou externos. Quando se remove essa esséncia corporal, a nogao de sentimentos desaparece.
Os sentimentos ndao tem origem necessariamente no estado real do corpo, mas no estado real dos
mapas cerebrais que as regides somatossensitivas constroem, em cada momento. O mundo dos
sentimentos se realiza através de percepgbes executadas em mapas cerebrais. Tais mapas sao feitos
por meio de uma intrincada rede de interconexdes neuronais hierarquicas que, para esta etapa de

nosso estudo, ndo aprofundaremos.

Para Damadsio, os sentimentos abrem a porta para uma nova possibilidade: o controle
voluntario daquilo que até entdo era automatico. Este é o espaco no qual o relacional amplia
possibilidades para a evolugdo. Sentimentos ndo sdo eventos apenas neurais. Sdo fen6menos 100%
simultaneos e interagentes do corpo e do sistema nervoso. O fluxo de contelidos mentais provoca
respostas emocionais, que ocorrem no dominio do corpo ou dos seus mapas cerebrais e que, por fim,

conduzem aos sentimentos.

Pesquisas, atualmente, apontam, também, para o chamado segundo cérebro, o sistema
nervoso entérico, grande em sua estrutura e de fungao indispensavel, com evidéncias de papel
importante no sentimento e no humor (Damasio, 2018). A maioria dos neurénios que compoem este
sistema é intrinseca, como no sistema nervoso central. Uma parte é extrinseca e projeta-se para o

sistema nervoso central através do nervo vago. O tronco dorsal do nervo vago é amplamente
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abordado por Porges(2011) na teoria polivagal, que sugere que, através do processo da neurocepg¢ao,
continuamente avaliamos, sem consciéncia, o contexto de uma situagao por suas ameagas inerentes
a sobrevivéncia, equiparando os estados fisioldgicos do corpo com o engajamento social, lutar-fugir-
congelar, ou comportamentos de paralisagdo. Este ndo é, no entanto, o centro deste estudo no

momento e ndo sera aprofundado.

De acordo com Damasio (2018), os sentimentos se relacionam a qualidade do estado da vida
no interior do corpo, em qualquer situacdo. Pode ser durante o repouso ou ao longo de uma atividade
voltada para um objetivo ou como resposta aos pensamentos que temos, com consciéncia ou no pano
de fundo da mente, sejam eles causados por uma percep¢do do mundo externo ou por uma

recordacdo de um evento passado armazenado na memédria.

Clareza emocional é definida por Shalev (2020) como a extensdo em que as pessoas
identificam, rotulam e caracterizam de forma inequivoca, suas préprias emogdes. A maioria das
teorias considera consciéncia e clareza das emog¢des como os blocos de constru¢do da regulagao da
emocdo. O autor aborda seis niveis de controle regulatério, indicando que o nivel mais baixo de
regulacdo é o nivel automatico de reflexos somaticos e viscerais associado ao estado corporal. Nas
pesquisas, apenas o sexto e maior nivel de regulagao estd associado a regulacdao emocional voluntaria,
com sua ativacao dependendo de ter um objetivo emocional e tentativas direcionadas a um objetivo
estratégico de suprimir ou reavaliar as respostas emocionais. Este nivel esta associado a controle
voluntario de cima para baixo sobre cognicdo, atencdo e comportamento, que ativa regiées como o
coértex pré-frontal dorsolateral, o cértex pré-frontal dorsomedial, o cértex pré-frontal ventrolateral e
partes do cértex cingulado anterior e cortex parietal posterior (Gross, 1998). Este parece ser o nivel
no qual Damasio situa os sentimentos. Por outro lado, quando a clareza da emocao é baixa, as pessoas
tendem a ndo regular as emogdes ou a falhar na selegdo eficaz e implementagao de estratégias de

regulacdo da emocao.
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Os sentimentos sdo nossa maneira individual, Unica, imersa no caldo cultural, de compreender

o recado da emocado raiz relacionado a sobrevivéncia, bem-estar e evolucdo.

SISTEMA PADRAO

A partir de estudos na década de 90, auxiliados por técnicas como ressonancia magnética
funcional (fMRI), o chamado sistema padrao foi passando a ser compreendido, de acordo com seus
pesquisadores iniciais (Raichle et al, 2001), como uma completa rede mental que coordena nossos
movimentos com os sentidos. Esta rede entra em agdo no instante que paramos de focar nosso
pensamento. Certas partes do cérebro pareciam se desligar quando uma tarefa focada era iniciada.
Essas mesmas regides ficavam altamente ativas durante o repouso. Estas redes vinculadas do cérebro
foram chamadas de rede do modo padrdo ou sistema padrao. Significa o padrao de funcionamento
do cérebro quando ndo estamos concentrados em algo. Com a continuidade das pesquisas, ficou
evidente que o sistema padrao esta relacionado sobretudo as areas dos cértices pré-frontais mediais

dorsal e ventral, cértex parietal medial e lateral e partes dos cortices temporais medial e lateral.

Nosso cérebro é uma rede integrativa complexa de multiplas regiGes cerebrais ligadas
funcionalmente que estdao compartilhando informagdo continuamente umas com as outras durante o
estado de repouso, de acordo com Van den Heuvel e Hulshoff (2010). Seus estudos mostram que esta
comunicagdo funcional dentro do cérebro humano nao é apenas aleatdria, mas organizada de acordo
com uma topologia eficiente que combina processamento de informacdo local eficiente com
integracdo eficiente de informacdo global. E as conexdes funcionais mais pronunciadas sdo
encontradas entre regides que sdo conhecidas por compartilhar uma funcdo, sugerindo que as
oscilagdes de fMRI neste estado de repouso, conhecido como sistema padrao, podem refletir a

comunicagdo funcional continua entre regides do cérebro durante o repouso.
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Pesquisadores, atualmente, tem observado que, sob determinadas circunstancias, a atividade
cerebral no estado de repouso (sistema padrdo) é caracterizada por maior ativacdo quando
comparada a como o cérebro esta durante tarefas experimentais. Parece que o cérebro, em alguns
casos, trabalha mais na condi¢do basal. A rede padrdo é mais associada ao processamento interno,
conforme sugerido por varios estudos sobre seu envolvimento no pensamento autogerado, como

memoaria autobiografica, divagacdo da mente e pensamento sobre o futuro (Wang et al, 2019).

Em experimentos realizados por Messina e Sambin (2015), a desativacdo de areas temporais
permitiu aos participantes evitar memarias emocionais que interferiam com a execucao de uma tarefa

da memoaria de trabalho. De acordo com estes autores,

trés processos mentais tém sido considerados para explicar as fungdes do sistema padrao: processo
semantico, auto-projecdao e atencdo flutuante. Os processos semanticos incluem recuperacdo de
memoarias e representacdes baseadas em informacdes vindas de experiéncias passadas. Processos
semanticos permitem uma recuperagao continua de conhecimentos conceituais na constru¢do de
modelos conceituais de si mesmo e relacionamentos. O sistema padrdo é ativado quando tarefas

experimentais requerem processos semanticos.

O sistema padrdo também é ativado quando individuos realizam tarefas que envolvem o eu,
tais como exposi¢do a estimulos associados com o eu, como tragos de personalidade que o individuo
julgue como descritivos de si mesmo e durante introspec¢do. Em geral, os dados tém mostrado que o
sistema padrdo estad envolvido em auto-projecao, isto é, a capacidade para projetar a si mesmo do
presente para o passado, o futuro, ou lugares diferentes. Este é um processo subliminar de muitas
funcdes do cérebro humano, incluindo o acesso a memdrias autobiograficas (auto-projecdo para o
passado), pensamentos relacionados ao futuro (auto-projec¢do para o futuro baseada em experiéncias

passadas), e empatia (auto-projecao para as perspectivas de outros).

Outro processo associado com o sistema padrdo é atengdo flutuante, uma forma de atengao

nao-focada projetada para facilitar a compreensao das variagGes significativas do ambiente externo,
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do estado corporal e dos estados emocionais. Funciona no fundo como um radar. Enquanto o sistema
de atencdo dorsal constitui o substrato neural para a aten¢ao voluntaria, outro sistema de atencdo,
chamado de sistema de atencdo ventral, parece conectado a atencdo flutuante. Este coincide,
parcialmente, com o sistema padrdo. Entdo, nas pesquisas destes autores, os dados indicam que a
predominancia da ativagdo do sistema padrdo no sistema de atengdo voluntaria implica que aspectos
da percepcdo no presente sdo dominados por aspectos semanticos relacionados ao passado, excesso

de foco negativo no eu e evitagdao emocional.

Estas informacGes nos levam a inferir que, enquanto nosso sistema padrdo esta ativado,
estamos contando a n6s mesmos sobre nds e nossa interagdo com os outros, nossas dores e nossas
alegrias, nossa memaria explicita e implicita, autobiografica, auto-projecdo, nossos didlogos internos,

como pano de fundo da mente, de maneira ndo consciente ou pouco consciente.

EMPATIA
Como é possivel a empatia?

A aceitacdo do outro junto a nds na convivéncia é, para Maturana e Varela (2005), o

fundamento bioldgico do social. Somos humanos na dinamica relacional.

A experiéncia interpessoal altera a estrutura do cérebro e as conexdes entre os neurdnios,
modelando desta forma os processos mentais. Segundo Allen (2000), a riqueza plastica do Sistema
Nervoso deve-se a sua continua transformacao, que permanece congruente com as transformacdes

do meio, como resultado de cada interagdo que o afeta.

A teoria polivagal (Porges, 2011) enfatiza que a necessidade de conexdo com outros é um
imperativo bioldgico primario para os humanos. E que, através da conexao, a fisiologia é cor- regulada
para otimizar saude fisica e mental. A teoria ressalta o papel que o sistema de engajamento social tem

em iniciar e manter conexdo e corregulagao.
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A regulacdo da emoc3o parece desempenhar um papel central na empatia. E um aspecto
essencial da saude mental e refere-se a processos que amplificam, atenuam ou mantém a forga das
reagOes emocionais para que as pessoas sejam capazes de controlar seu comportamento e/ou aceitar
e valorizar as respostas emocionais. Para Gross (1998), a regulagdo da emog&o aponta para “processos
pelos quais os individuos influenciam as emogbes que sentem, quando as percebem e como eles

experimentam e expressam essas emogdes.”

As teorias de regulacdo emocional sdo varias e tém sua origem no estudo das defesas
psicolégicas com Freud na década de 30. Atualmente, o campo da regulagdo da emocgdo integra
pesquisa experimental, psicologia clinica e neurociéncia para entender como as emogdes sdo geradas
e reguladas para facilitar a adaptacdo ao ambiente. LeDoux (2001), Panksepp (2011), Damasio, (2018),
Shalev (2020) sdo exemplos de cientistas, dentre tantos outros,que tem dedicado seus estudos a este

campo.

A descoberta ocasional dos neurénios-espelho a partir de pesquisas com macacos (Rizzolatti
e Sinigaglia, 2008), deu origem a novas especula¢des sobre imita¢do, habilidades relacionais e
empatia, entre outros enfoques de estudo. Pesquisas posteriores com seres humanos tém trazido
mais possibilidades para compreender as bases bioldgicas de nossas habilidades de relacionamento
interpessoal, evidenciando sua conexdao com fenémenos afetivos complexos como a empatia (Ferreira

et al.,2017).

Outro campo de estudos que tem contribuido para a aproximacao do fen6meno da empatia
é a teoria da mente (ToM), desenvolvida a partir da contribuicdo de Piaget para compreender o

desenvolvimento cognitivo.

De acordo com Goleman (2014), a empatia pode ser identificada em tres vertentes, a empatia
cognitiva, que se constitui na capacidade de compreender a perspectiva de outra pessoa, a empatia
emocional, que acontece quando temos a capacidade de sentir o que a outra pessoa sente e, por

ultimo, a preocupacdo empatica, que significa a capacidade de sentir o que a outra pessoa precisa de
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nds. Este autor, em suas pesquisas e livros, enfatiza a importancia da regulagdo das emog¢des como

caminho para a inteligéncia emocional, na qual, um dos aspectos é a empatia.

Contribuicdo significativa para o entendimento da distingdo e correlagdes neurais entre
empatia, compaixao e Teoria da Mente (ToM) foi feita por Preckel, Kanske e Singer (2018) (estes
termos podem ser associados respectivamente ao que Goleman nomina empatia emocional,
preocupacdo empadtica e empatia cognitiva). Nesta revisdo, os autores definem estas fung¢des sociais
e descrevem as redes neurais associadas a cada uma delas. A partir da interacdo entre empatia e ToM,
evidenciam a importancia da distingdo eu-outro( implementada em diferentes regides cerebrais
temporo- parietais) nos processos socioafetivos e sociocognitivos, especialmente na interagdo com o
sofrimento do outro. Relatam que os caminhos socioafetivos e sociocognitivos para compreender o
outro sao mediados por redes neurais independentes e separaveis que, no entanto,sao necessarias

em conjunto em muitas situagdes sociais complexas.

Os autores conceituam empatia como “processo de compartilhar sentimentos, ou seja,
ressondncia com os sentimentos de outra pessoa, independentemente de valéncia (positiva /

negativa), mas com o conhecimento explicito que a outra pessoa é a origem dessa emoc¢do” (p.19:1)

Os primeiros estudos em neurociéncia com o propdsito de compreender empatia,
investigaram a empatia no dominio da dor, mostrando que sentir dor diretamente e testemunhar
outra pessoa recebendo estimulos dolorosos resulta em ativagGes neurais compartilhadas na insula

anterior e cortex cingulado médio anterior.

A compaixdo é uma emocgao social complementar provocada ao testemunhar o sofrimento do
outro e é bastante associada a sentimentos de preocupacao e cordialidade, ligados a motivacdo para
ajudar. Empatia e compaixdo também diferem em um nivel neural: a compaixdo ativa a rede neural
previamente associada a recompensa e processos de afiliacdo, incluindo o estriado ventral, o nucleo

accumbens, a drea tegmental ventral, o cértex orbitofrontal medial e o cingulado anterior subgenual.
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Congruentemente com essas ativagdes em redes associadas a recompensas e afiliagdes, compaixdo

gera afeto positivo em relagdo ao sofrimento dos outros.

Em contraste com os processos socioafetivos, a sdcio-cognicdo refere-se a assumir a
perspectiva de outra pessoa (também referido como teoria da mente, mentalizagdo ou empatia
cognitiva). Em vez de um estado emocional, a teoria da mente produz conhecimento proposicional
abstrato sobre o estado mental do outro. Descreve o processo de inferir e raciocinar sobre as crengas,
pensamentos ou emogdes de outros. Regibes cerebrais cruciais envolvidas em ToM incluem a jungdo
temporoparietal ventral, sulco temporal superior, pélos temporais, cortex pré- frontal medial e

precuneus / cingulado posterior.

A distingdao de si mesmo e do outro constitui um importante elemento de ambos, empatia e
ToM, pois permite a diferenciacdo entre o préprio estado emocional ou mental e os estados
compartilhados com outros. Falha na distin¢do eu-outro resulta em uma combinacado desses estados,
induzindo assim um viés de egocentrismo, a tendéncia de projetar seu préprio estado emocional ou
mental em alguém mais, ou um viés altercéntrico, a influéncia dos estados de outros sobre

julgamentos de estados emocional e/ou mental sobre si mesmo.

Compartilhar estados afetivos com outra pessoa (empatia), sentir preocupacao pelo outro
(compaixdo) e raciocinar sobre o estado mental de outra pessoa (ToM) sdo separaveis num nivel
conceitual, comportamental e neural; fortes empaticos ndo sdo necessariamente mentalizadores
eficientes e cada dominio pode ser seletivamente prejudicado em psicopatologias tais como autismo
ou psicopatia, segundo esta revisdo. Em sintese, a evidéncia suporta uma visdo detalhada da mente
social, ndo como uma "inteligéncia social" monolitica, mas como intera¢do dindmica entre diferentes
funcdes e redes neurais subservientes que permitem, por caminhos diferentes, engajamento em

comportamento pré-social.

De acordo com as pesquisas de Naor et al (2020), regulando nossas proprias emogGes

podemos usa-las de forma confidvel a fim de interpretar o contelddo e a valéncia das emogdes dos
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outros de maneira correta. Neste experimento baseado em fMRI, a regulagdo da emogao por meio da
reavaliacdo da situacdo mostrada modulou a intensidade do viés emocional, sendo sucedida por
empatia em relagdo a manipulagdo da dor. Houve aumento da atividade a direita no giro frontal
inferior quando as emogdes dolorosas foram reguladas por meio de reavaliagao, diferindo de quando

nao houve regulacao através da reavaliacao.

Seus resultados atuais sugerem que julgamento empatico preciso (ou seja, empatia imparcial,
se é que isto é possivel; tal questionamento levaria a outro estudo) depende de uma interagdo
complexa entre as regides neurais envolvidas na regulacao da emocao e regides associadas a empatia
pela dor. Para os autores, empatia é definida como a habilidade de um individuo para experienciar
vicariamente os pensamentos e sentimentos de outra pessoa, gerando conexdes entre os seres
humanos. Como parte do processo empatico, os individuos usam suas préprias emogdes e

experiéncias como ponto de referéncia para a compreensdo de estados mentais dos outros.

Paul Zak (2012), ao abordar ocitocina, nominada por ele como a molécula da moralidade,
refere o Circuito Humano de Empatia mediado pela Ocitocina (Circuito HOME). Para este autor, a
ocitocina mantém equilibrio entre o eu e o outro, entre confianca e desconfiancga, entre aproximacao
e distanciamento. A liberacdo de ocitocina, hormdnio que modula a vida social, pelo cérebro, altera o

equilibrio em diregdo a empatia.

A partir de uma abordagem ampla, incluindo varias areas do conhecimento, vale referir Paul
Bloom (2018), que elabora uma interessante reflexdo sobre empatia, na qual aponta equivocos e
analises parciais sobre este conceito nos campos da neurociéncia, psicologia, religido, politica, levando
a uma tendéncia de universalizacdo do discurso da empatia como o bem maior para um melhor ser
humano. Argumenta que confiar na empatia como um bem absoluto ndo é a maneira correta de fazer
um mundo melhor. A empatia a que ele se refere tem como significado o ato de experimentar o
mundo da maneira que o individuo imagina que o outro esta experimentando, sofrendo sua dor,

sentindo seu sentimento. Através de exemplos de acontecimentos passados e atuais, evidencia, em
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sua tese, que ha mais bondade na moral do que na empatia, que também é treinada no contexto dos
padrdes sociais, ja que somos seres sociais por natureza. Uma questdao apontada por este autor é se
empatia é um caminho confidvel para alcangar aspiracdes e resultados ou leva a supervalorizar custos
presentes e subestimar custos futuros. Seu argumento contra a empatia pressupde racionalidade,
referindo que, ainda que estejamos influenciados por sentimentos instintivos como a empatia, ndo
somos seus escravos. Considera que as recomendac¢des das emogdes devem passar pelo filtro do

conhecimento e da razdo, numa parceria produtiva.

AUTOEMPATIA

Siegel (2012, p.Al-42) define interocepg¢do como a percepgao do interior do “sexto sentido”,
incluindo sinais emergentes da Lamina 1 do corddo espinhal que derivam dos musculos, ossos e
visceras (coragdo, pulmdes, intestinos). Pode preceder a habilidade de conhecer o que estamos
sentindo, para nos tornarmos conscientes das mudangas nos estados corporais internos que
influenciam nossa variacao afetiva. Esta consciéncia parece envolver acdo da insula anterior direita no
cortex préfrontal e estd correlacionada com a capacidade de empatia para com o sentimento do outro.

Segundo este autor, interocepgdo é a chave para empatia e para autoconsciéncia.

Sobre este assunto, Shalev (2020) pontua que a regulacdo da emocdo é um aspecto essencial
da salide mental que se refere aos processos que amplificam, atenuam ou mantém a forga das reagdes
emocionais para que os individuos sejam capazes de controlar seu comportamento ou aceitar e avaliar
respostas emocionais. Refere que a maioria das pesquisas sobre regulacdo da emocao tem priorizado
estratégias top-down com o propdsito de mudar emocgdes presentes para emocdes desejadas. No

entanto, aborda que pouco é conhecido sobre regulacdo da emocdo sob baixa clareza emocional.

Pesquisas recentes tém evidenciado a associagao entre habilidades interoceptivas e regulagao

da emocdo. De acordo com desenvolvimentos recentes na pesquisa em neurociéncias existem dois
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tipos de entradas, entradas exteroceptivas associadas a percep¢do do corpo de fora, com base na
integracdo multissensorial e entradas interoceptivas, definidas como o sentido do estado fisiolégico
interno que suporta a regulacdo homeostatica do corpo, resultando em integridade fisiolégica e
estados afetivos associados, impulsos e emogdes. Pesquisas em interocep¢do e psicopatologia
indicam varias associagdes entre psicopatologia e hipersensibilidade ou hipossensibilidade a pistas

interoceptivas.

Com relagdo a cognicdo, ha evidéncias de que a cognicdo incorporada é influenciada por varias
fontes de informacgdes, incluindo processos inatos, histdria pessoal e cultura. A ideia geral é que pistas
exteroceptivas contextuais ativam representa¢des mentais associadas, sugerindo que a ativagao se
espalha automaticamente a partir de conceitos impulsionados por experiéncias no mundo fisico para

seus conceitos relacionados metaforicamente.

Em artigo de 2016, Messina et al elaborou revisdo sobre o funcionamento anormal do sistema
padrdo em depressado, enfocando regulagao da emocgado. A depressdo é, em geral, compreendida como
o resultado de dificuldades em regular as emocGes. Baseado em estudos de neuroimagem sobre
regulacdo emocional voluntdria, os modelos neurobiolégicos avaliados focaram no conceito de
controle cognitivo, considerando a regulagdo da emog¢do como uma mudanga no sentido de envolver
processos controlados associados a ativacdo de areas executivas pré-frontais e parietais, em vez de
responder automaticamente a estimulos. De acordo com esses modelos, a atuagdo mais fraca da area
executiva observada em pacientes deprimidos é atribuivel a falta de controle cognitivo sobre as

emocdes negativas, o que se relaciona diretamente com os achados de Shalev.

Na revisdo dos autores, seguir, além do conceito de controle cognitivo, os modelos
psicodinamicos, significa entender o desenvolvimento da capacidade dos individuos de regular seus
estados emocionais a partir das interagdes mae-bebé na infancia, por meio da constru¢do da
representacdo de si, dos outros e dos relacionamentos. Os pesquisadores vincularam, entdo, esses

modelos psicodinamicos experienciais com descobertas recentes sobre o funcionamento anormal do
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sistema padrdo na depressao. As fungBes psicoldgicas associadas com o sistema padrao incluem
processamento auto-relacionado, processos semanticos e formulagdes implicitas de regulagdo da
emocado. A ativacdo anormal do sistema padrao observada na depressao pode explicar os aspectos
disfuncionais da regulagdo emocional tipica da condigdo, como um autofoco negativo exagerado e

ruminacdo sobre problemas na auto-estima.

Também discutiram as implicagBes clinicas desses achados com referéncia a relagao
terapéutica como uma ferramenta chave para revisitar representacdes prejudicadas ou distorcidas do
self e dos objetos relacionais. Enquanto os modelos psicodindmicos de regulagdo da emogdo
enfatizam a importancia da representacdo interna de si mesmo e outros para explicar as desordens
emocionais, a neurociéncia tem se concentrado mais na regulacdo da emog¢do como uma forma de
controle cognitivo, negligenciando a importancia das representagdes semanticas sobre as quais o

controle dos processos pode agir.

Autoprojecdo estd na base de muitos processos que podem estar associados com
desregulacdo emocional, tais como acesso a memadrias autobiograficas (autoprojecdo para o passado)
ou planos futuros (autoprojecdo para o futuro), mas também com empatia e teoria da mente
(autoprojecdo das perspectivas de outros). Intrigantemente a sobreposicdo entre estruturas cerebrais
que sdo ativadas por auto-representacdo e na teoria da mente parecem confirmar a visdo
psicodinamica de uma fonte comum para as representagdes de si e de outros construidas nas relagdes

primarias com os cuidadores na infancia.

A ideia emergente da revisdo feita é que o sistema padrao é anormalmente ativado em
pacientes com depressdo, de forma consistente com a observacdo do autofoco negativo e ruminagdo
nesses pacientes. Alinhado com os modelos clinicos provenientes da teoria psicodinamica, essas
dificuldades na regulacdo da emoc¢do podem ser associadas a existéncia de representag¢des internas

rigidas e negativas sobre si mesmo e sobre outros. Considerar esses processos em modelos
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neurobioldgicos da desregulagdo emocional ajuda a construir pontes entre as teorias por tras da

psicologia clinica e da neurociéncia.

Grecucci (2017, 2020), embasando um modelo emergente sobre regulagdo dindmico- experiencial da
emocdo, a partir de dados da neurociéncia afetiva, aborda a regulacdo das emocgdes através de um
mecanismo bioldgico explicitando que emog¢Ges aumentam em intensidade, pico e, em seguida, ficam
estdveis quando a tendéncia de agdo da emogao adaptativa foi expressa. Pontua que as emogdes nao
sdo inerentemente desreguladas e que a desregulacdo resulta quando as emogdes sdo associadas a
ansiedade condicionada excessiva, ou quando afetos sdo desencadeados por certas estratégias
defensivas, ambos levando a estados afetivos desregulados. Conclui que é necessdrio continuar
pesquisas para esclarecer esses mecanismos e como integra-los. Sua hipdétese é que ambos os
processos atuam como um sistema duplo para promover regulagdo top-down (cognitivo) e regulagdo
bottom-up (experiencial). O clinico pode escolher, de acordo com o momento, se a regulacdo seria

melhor promovida por estratégias de cima para baixo (cognitivo) ou de baixo para cima (experiencial).

A capacidade de estar em sintonia com o estado emocional do outro provavelmente seja uma
funcdo da capacidade de compreender a prépria experiéncia emocional, a qual é, em si, uma funcao
do modo como tais experiéncias emocionais foram representadas e comunicadas com outras pessoas

no passado.

A esta compreensdao empdtica da experiéncia emocional pessoal, fungdo do modo como as
experiéncias emocionais com outras pessoas no passado, em suas relacdes primarias, foram
representadas e comunicadas, estamos nominando autoempatia, que inclui empatia cognitiva (ToM),
emocional (compaixdo) e preocupacdo empdtica, no acesso a interocepg¢do, as memdrias

autobiograficas e a autoprojecao.

Para leituras posteriores sobre este tema, é interessante o enfoque desenvolvido por Shustov
e Tuchina (2019) no que se refere a memaria implicita e neurociéncia da prospec¢do e memoria do

futuro relacionadas a atividade cerebral do sistema padrdo. Os autores demonstram como padrées
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cognitivos implicitos e automatizados escapam do controle cognitivo, desencadeando

comportamentos sob formas arcaicas de regula¢do da emocao.

CONSIDERAGOES FINAIS

A regulacdo da emocdo é condigdo para a vivéncia e manifestacdo da empatia em seus tres

aspectos, cognitivo, afetivo e preocupagdo empatica.

Trabalhar ativamente com a emocdo tem sido empiricamente demonstrado como sendo de
importancia central na psicoterapia. Existem variados modelos terapéuticos de diferentes orientacdes
tedricas incorporando principios e técnicas para trabalhar com as emog¢des desreguladas. A conexdo
com mecanismos proprioceptivos e interoceptivos é uma area recente de pesquisa, complexa e
desafiadora. A evidéncia cientifica é lenta e parcialmente emergente, ainda sem consenso sobre a

interpretacdo das primeiras descobertas.

Concordando com Grecucci (2020), uma questdo que se coloca é sobre estes caminhos:

regulagdo cognitiva(top-down) ou experiencial(botton-up) das emocdes.

Para que o amor, como o espago de condutas que aceitam o outro como legitimo outro na
convivéncia, possa se fazer presente na dindmica relacional, parece ser necessario que se faca
presente na dindmica estrutural interna (autopoiese). Aqui, um olhar fundamental para a

autoempatia.

Vale ressaltar que, como parte do processo empatico, conforme ja apresentado, os individuos
usam suas proprias emocgdes e experiéncias, de maneira mais ou menos consciente (alta ou baixa
clareza emocional) para compreensao dos estados mentais e emocionais dos outros. Sob baixa clareza
emocional, a distin¢cdo e o limite entre o que é do campo interno do individuo e o que é do campo

interno do outro, tornam-se difusos.
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O processamento interno, com pensamentos autogerados, com memoria autobiografica,
autoprojecdo e atencdo flutuante e sua relagdo com o sistema padrao, constitui demonstragdo da
importancia de diferenciar o eu do outro através de um caminho que passe pela interocepgdo,
validando, através do panorama interno corporal, a natureza do individuo em seu propdsito de
sobrevivéncia, bem estar e evolugdo. Parece ser insuficiente a regulagdo cognitiva das emocdes via
top-down, seja através de intervencdes biomédicas ou psicossociais. Um nivel de validacdo da
natureza e forga das emogdes via botton-up parece constituir forca importante neste processo,

validada pelas pesquisas apresentadas sobre sistema padrao e outros achados da neurociéncia.

A partir das referéncias abordadas, torna-se evidente a importancia da regulacao das emogdes
contemplando a autoempatia para que sua fungdo de regulagdo de nossos instintos com o propésito

de sobrevivéncia, bem estar e evolugdo, possa acontecer, no campo individual e no social.

IMPACTO SOCIAL

O que se coloca, ainda, no contexto atual dos estudos nas diversas areas é, a partir da
compreensdo existente do momento, que caminho priorizar quando pensamos na pratica
psicoterapéutica, educacional, preventiva e de reabilitagdo com relagdo a regulagdo de emocgdes,

empatia e saude mental e relacional.

Parece que, no momento, a tendéncia é priorizar um protocolo dentro do modelo biomédico
ou do modelo psicoeducacional. E, em cada um destes, uma ou outra dire¢do, buscando intervencgées

top-down ou botton-up é enfatizada.

Cada modelo propde diferentes visGes sobre como as emocgGes sdo geradas, desreguladas e
reguladas. Essas perspectivas influenciam diretamente a maneira de abordar esses problemas. O

modelo de regulacdo cognitiva das emocgGes vé a desregulacdo emocional como consequéncia de
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déficit em mecanismos de regulagdo e prioriza a modificagdo ou desenvolvimento de habilidades

cognitivas.

O modelo dinamico experiencial postula desregulagdo emocional a partir da presenca de
mecanismos desreguladores que priorizam a restauracdo de processos regulatdrios naturais. Neste
modelo, a autoempatia, compreendida como compreensdo empatica da experiéncia emocional
pessoal, fungdao do modo como as experiéncias emocionais com outras pessoas no passado, em suas
relacbes primarias, foram representadas e comunicadas, o que inclui empatia cognitiva (ToM),
emocional (compaixdo) e preocupagdo empadtica, no acesso a interocep¢do, as memorias

autobiograficas e a autoprojecdo, parece ter uma fungdo bdsica.

Diante da complexidade do humano e suas relagdes, é provavel que seja possivel a
composicdo e ampliacdo a partir da continuidade das pesquisas e aplicacGes. Pesquisas atuais
apontando para reconsolidacdo da memoria, talvez venham a oferecer caminhos para esta

composigao.

Deste ponto de vista, buscar acomposicao, evidenciada cada vez mais pela neurociéncia aliada
a pratica psicoterapeutica e educativa, aponta para a relevancia profissional e social da presente

reflexdo.
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