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Estudos mostram que € possivel gerenciar araiva, no trabalho e na
vida pessoal
SAUDE MENTAL

gl

Praticamente todo mundo, as vezes, luta contra araiva no trabalho. As pessoas temem aira de supervisores,
suprimem araiva para manter uma fachada de profissionalismo ou descarregam a emoc&o em colegas do
escritério que séo, justamente ou ndo, alvos. As reacdes podem ser fortes, mas nem sempre sdo eficazes.

Como académicos que também sdo vitimas das armadilhas da furia, somos fascinados pelaraiva. Estudamos
as causas, 0S processos subjacentes e as consequéncias sob as perspectivas de gestdo, psicologia, marketing e
negociacoes.

Recentemente, revisamos mais de 400 artigos de pesguisa em psicologia, negocios e areas relacionadas a
tépicos que vao da atividade cerebral as relacbes raciais. No entanto, apesar da ubiquidade da raiva no local
de trabalho e das décadas de pesquisa sobre esse sentimento em vari0s campos, hdo encontramos uma
maneira direta de entender a complexidade do ciclo de vida da raiva e como administré-la de formamais
eficaz.

A medida que nos aprofundamos mais na literatura de pesquisa, percebemos que simplesmente reformular o
gue pensamos sobre 0 processo poderiafornecer uma estrutura nova e flexivel paralidar com essa emocéo na
vida di&ria. Nossa sugestdo: pense naraiva como um fluxo de emogdes, como agua em uma mangueira de
jardim.

Ao pensar assim, vocé pode desvendar suas principais dimensdes: atrajetériae aforca. Entender se a
mangueira esta apontada para o alvo certo e se aforga do fluxo é apropriada séo essenciais para saber
guando, como e porque focar ou redirecionar araiva. Se deve amplificar ou enfraguecer aintensidade.

A diregdo daraiva

Imagine um colega de trabalho entrando no seu escritdrio gritando, respirando pesadamente, com o rosto
avermelhado e as velas saltadas. Mesmo que vocé seja apenas um col ega desavisado que, por acaso, estava
com a porta aberta, sua atencéo estd, sem duvida, agora fixada em seu parceiro de labuta.

Vocé € o alvo daraiva da pessoa por algo que fez ou é apenas um observador da braveza dela devido aalgo
feito por outra pessoa?

Se vocé é o0 avo de algo que ndo merece, voceé tenta reformular a questdo para que a pessoa irritada perceba
gue é melhor ela apontar o0 enfurecimento para outro individuo?



Se vocé for o observador, tem a opgdo de ignorar seu colega de trabalho ou gjuda-1o a encontrar uma solugéo
paratanto destempero. V océ pode simplesmente ouvir com empatia enquanto ele desabafa, talvez apontando
0s riscos e beneficios relativos de levar suas reclamagfes a0 supervisor.

Vocé esta decidindo, na verdade, quais sugestdes fazer sobre a direcéo da raiva dessa pessoa.
A intensidade daraiva

Quando um colega de trabalho irritado se aproxima de vocé como alvo, vocé ignora o sinal ou se oferece para
trabalhar com a pessoa para que uma situacéo semel hante ndo aconteca no futuro? Ambas séo maneiras de
conter aintensidade da emoc&o que veio te atingir.

Quando esta com raiva, voceé tenta se distrair, deixa que ela se acalme ou a abraga? Neste caso, estd, em
resumo, decidindo como quer administrar aintensidade dos seus proprios sentimentos de raiva.

E importante reconhecer que coordenar essa emoc&o pode ser feito em ambas as diregdes: as vezes, araiva de
altaintensidade deve ser diminuida e, as vezes, araiva sutil deve ser amplificada.

Por exemplo, considere um caso em que VOcé sente raiva do que considera ser uma mudanca injusta em uma
politica da empresa. Nesse caso, sSimplesmente sair para caminhar para evitar expressar sua frustracéo pode
fazer com que alideranca ndo perceba que voceé se sente assim, deixando poucas oportunidades para discutir
e adaptar a politica para padrdes mais razoaveis.

Aprender a autorregular seus pensamentos e comportamentos pode gjudar a domar a intensidade de qualquer
raiva que esteja sentindo. Em vez de reagir impulsivamente, pode praticar o0 manejo de suas emogoes para
controlar se aumenta ou diminui araiva que expressa. Parte desse processo € pensar cuidadosamente sobre as
compensacdes de custo-beneficio. Assim, a administracdo tende a ser mais eficaz na for¢a do fluxo sem
simplesmente desligé-|o desnecessariamente.
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Controlando araiva

Saber quando, como e porgue moldar a direcdo e aforga daraivando é pouca coisa. Algumas dessas decisdes
s80 corretamente baseadas na situagdo. Por exemplo, € seguro intervir? Vocé se sente pessoa mente
habilidoso paraintervir?

Esta ao alcance de todos aprender a administrar a propriaraiva e a dos outros de formamais eficiente.

Para fazer isso, é preciso entender 0 seu papel e se o fluxo € uma situagéo Unica ou um problema persistente.
Entender se vocé esta segurando a mangueira, parado no meio do caminho ou observando a distancia. Este é
O primeiro passo para gerenciar as variantes do fluxo.

O segundo é decidir se e como intervir: é possivel reformular o gatilho inicial para que atorneira nunca sgja
aberta, ou seja aberta com mais ou menos forga? Se araiva ja estiver muito forte e vocé ndo puder ou ndo
quiser evitéla, pode gjudar a pessoa com raivaaregular a“mangueira’ para superar o problema de alguma
forma?



Saber controlar o fluxo de raiva pode melhorar em vez de prejudicar relacionamentos e resultados.

As pesquisas apoiam o trabalho em suainteligéncia emocional e a construcéo de crenca em sua propria
capacidade de lidar com aferocidade que nos ataca. Gerencie fatores que tendem atirar vocé do controle da
mangueira, incluindo ficar na defensiva, sentir vergonha ou até mesmo sofrer com afalta de sono.

Seguir essas etapas e praticar o controle do caminho e da intensidade da mangueira pode gudar a resolver
problemas no curto prazo e evitar que araiva se torne um padr&o destrutivo no longo prazo.



