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INTRODUÇÃO 

Este guia fornece ações concretas para entender e administrar emoções que nos 
sufocam. 

Os homens são frequentemente ensinados que ser “homem de verdade” significa 
ignorar os próprios sentimentos e emoções. Mas as emoções são naturais e fazem 
parte da experiência humana. Emoções nos capacitam a tomar decisões e nos 
habilitam a administrar momentos difíceis.  Se as emoções que são sufocantes não 
são corretamente tratadas, elas podem induzir a violências e afastar as pessoas. 
Portanto, é importante entender como administrar as próprias emoções de uma 
maneira positiva. 

 

          BENEFÍCIOS DE ADMINISTRAR SUAS EMOÇÕES: 
 

� Reduzir a probabilidade de ações agressivas 

� Ajudar você a ser mais compassivo com os outros, evitando assim 

sua exclusão social. 

� Aumentar sua inteligência emocional e seu bem estar mental. 

� Capacitar você a discordar e debater de maneira respeitosa. 



 

 
 

ENTENDENDO SUAS EMOÇÕES 
 
Reações emocionais são normais e o grau em que cada um as vivencia varia de 
indivíduo para indivíduo. Quando ocorrem emoções fortes, nossas cadeias de 
reações físicas e fisiológicas mudam. Nossas funções cerebrais se alteram e 
diferentes áreas de nosso cérebro tornam-se ativas se comparadas a quando 
estamos em um estado neutro. Quando nos deparamos com fortes emoções 
tendemos a nos concentrar principalmente em permanecer vivos, perdendo, 
assim, a sensação de tempo, controle e racionalidade.  
 
Certos fatores como fadiga ou estresse que ocorrem na vida quotidiana podem 
aumentar sentimentos agressivos. 
 
Fatores crescentes de risco: 
 
Fadiga, estresse, experiências pessoais de decepção e violência, álcool e drogas, 
alguns medicamentos, fatores hereditários e baixo nível de açúcar no sangue. 
 
 
 



 
 
 
MANEIRAS CONCRETAS DE GERENCIAR SUAS EMOÇÕES 
 
Um fator-chave do gerenciamento das emoções é ter informações antes que a 
emoção se torne sufocante. Isso permite que você tome decisões.  
Aqui estão cinco ações práticas para gerenciar suas emoções. 
 
1.CONHEÇA O SEU PONTO DE EBULIÇÃO 
Conhecer seu ponto de ebulição lhe permite prever riscos e identificar perigos 
antes que eles surjam. Um ponto de ebulição é algo que imediatamente traz fortes 
emoções e pode fazer você perder o controle. Procure identificar  seu ponto de 
ebulição  uma vez que isso difere de pessoa para pessoa. 
 
2.SEJA FISICAMENTE ATIVO 
Quando as emoções se tornam sufocantes, ser ativo pode ajudar a reduzir o 
acúmulo de raiva. Quando você sentir necessidade de desabafar, use seu corpo 
fisicamente com exercícios como correr ou pular. Utilize atividades facilmente 
acessíveis que podem lhe ajudar  a se acalmar, permitindo que a emoção passe. 
 
 



 
3. FALE COM ALGUÉM 
 
Não é saudável manter uma carga emocional para si mesmo. Falar sobre suas 
emoções é útil pois permite que seu cérebro lide com o assunto de uma nova 
maneira. Conversar com alguém lhe permite obter uma nova perspectiva da 
situação e assegura-lhe que não está sozinho com a sua emoção. Você pode falar 
com um amigo, um membro da família, líder espiritual ou procurar ajuda 
profissional, como um psicólogo. 
 
Comunique suas emoções; explique–as para a outra pessoa: 
 

1. Por que você está com raiva 

2. Como você está se sentindo 

3. O que você quer que a outra pessoa faça 

4. Por que é benéfico que ela coopere com você 

 
 
4. PENSE RACIONALMENTE 
 
Quando suas emoções estão em ebulição sua racionalidade pode facilmente se 
deteriorar.  



 
 
 
As luzes dos semáforos podem ajudá-lo a pensar de uma forma mais racional.  
 
Faça esse exercício: Pense num semáforo.  
 
Primeiro vem a luz vermelha: é quando você para imediatamente o que está 
fazendo e tenta se acalmar.  
 
Então vem a luz amarela: nesse momento você pensa no que está sentindo e se 
permite buscar outras opções para lidar com essa emoção.  
 
A última é a verde, quando você se concentra e pode prosseguir com cautela.  
 
Esse processo permite que você reserve um tempo para considerar todas as 
opções disponíveis antes de agir. 
 
 
 

Pare!             Permita que a emoção ocorra.        Vá em frente. 
 
 
 
 
5. CRIE UMA IMAGEM MENTAL QUE TE ACALME 
 
Quando você projeta em sua mente uma imagem que te acalma, você proporciona 
ao seu cérebro um espaço para  evitar que uma forte emoção assuma o controle.  
 
Pode ser algo familiar ou um  lugar onde você se sinta calmo e relaxado.  
 
Para que a imagem mental efetivamente acalme seu corpo e sua mente é 
necessário que você focalize essa imagem por um minuto ou mais, fechando os 
olhos e imaginando cada detalhe. 
  
  



 

 
COMO SER UM ALIADO EMOCIONAL PARA OS OUTROS 
 
É mais fácil administrar nossas próprias emoções do que administrar as emoções 
de outras pessoas. No entanto, como todas as pessoas experimentam emoções, é 
importante saber como apoiar os outros quando eles experimentam emoções 
sufocantes. 
 
1. AJUDANDO ALGUÉM A SE ACALMAR 
Às vezes você pode ser afetado negativamente por outras pessoas que estão 
lutando para lidar com suas emoções. Isso pode ocorrer quando você tem 
discordâncias ou discussões acaloradas com as pessoas.  
Quando você consegue controlar suas próprias emoções, você se torna apto a 
ajudar outras pessoas a se acalmarem também.  
Como desacordos e emoções sufocantes podem facilmente ficar fora de controle, 
alguns passos são úteis e podem reduzir a probabilidade de comportamento 
agressivo:  
 

1. Ouça com atenção  

2. Manifeste que você entende e aceita a explosão do outro 

3. Mostre simpatia  

4. Concorde em como agir. 



 

 
2. LIDANDO COM DISCORDÂNCIAS EM UM RELACIONAMENTO ÍNTIMO OU 
PESSOAL 
Desacordos com pessoas com quem você se importa profundamente podem ser 
difíceis de administrar. Embora discordar de um parceiro íntimo ou pessoal seja 
natural, pode ser destrutivo para o relacionamento, se não for bem administrado.  
Aqui estão algumas maneiras de resolver de forma construtiva um desacordo, 
evitando mais conflitos ou violência. 
 

TENTE : 
� Lembrar-se dos objetivos do relacionamento  
� Dar ao outro o direito de falar  
� Respeitar as emoções e opiniões de seu parceiro 
� Acalmar a situação para evitar ações prejudiciais 
� Ouvir sem interromper e busque um compromisso 
� Sair do local se não conseguir pensar com clareza 
� Procurar ajuda profissional se necessário 

 
EVITE: 

� Permitir que sentimentos fortes tomem conta da sua mente 
� Insultar a outra pessoa 
� Ser desrespeitoso 
� Retaliar seu parceiro 

 



 
 
FORMAS CONCRETAS DE EVITAR AÇÕES VIOLENTAS 
 
Embora seja possível administrar suas emoções, às vezes elas podem se tornar 
sufocantes e provocarem o desejo de agir violentamente.  
A seguir estão algumas maneiras de identificar e lidar com o comportamento 
violento.  
Como a violência também inclui a automutilação, formas concretas de lidar com 
pensamentos suicidas também são apresentadas aqui. 
 
1. LIDANDO COM A VIOLÊNCIA 
Violência é todo comportamento opressivo e abusivo, direcionado a si mesmo ou 
a outros. Nunca se justifica e sempre tem sérias consequências. 
 
EXEMPLOS DE AÇÕES VIOLENTAS 
Física: bater, chutar ou arranhar alguém 
Psicológica: insultar, xingar ou depreciar 
Social: excluir, fofocar ou insultar em mídias sociais 
Objetos direcionados: roubar, quebrar ou sujar objetos 
 
O Que Fazer Se Você Tiver Sido Violento 
1. Evite inventar desculpas 
2. Admita seu erro e peça desculpas sinceras 
 



 
 
Cinco passos para evitar o uso da violência 
1. Coloque limites aos sentimentos agressivos 
2. Faça uma pausa e acalme suas emoções 
3. Pergunte a si mesmo: Por que estou escolhendo ser violento?  
4. Identifique e aceite a emoção para que ela vá embora. 
5. Decida agir de maneira construtiva. 
 
 
2. LIDANDO COM PENSAMENTOS SUICIDAS 
Segundo dados da Organização Mundial da Saúde, atualizados em 2018, o suicídio 
é a segunda principal causa de morte entre pessoas de 15 a 29 anos. São cerca de 
800 mil pessoas que morrem anualmente dessa forma e a maior parte delas são 
do sexo masculino. Emoções sufocantes podem resultar em pensamentos de 
violência, incluindo a automutilação. Esse tipo de emoção pode distorcer sua 
mente, impossibilitando que você veja que a pior das opções é o suicídio.  
 

É importante que saiba que se você tem pensamentos suicidas, você não está 
sozinho e que a melhor maneira de lidar com essas emoções é conversar com um 
membro da família, um líder espiritual, um amigo próximo, um parceiro ou um 
profissional adequado. 
 

 

 
Você pode ligar para o número 188.  
Há alguém do outro lado da linha esperando te ouvir e te ajudar.  
 



 

 
 

SUMÁRIO 
 
Este guia fornece instrumentos para entender e gerenciar emoções sufocantes.  
Ele pode ser usado como um guia para gerenciar suas emoções pessoais ou como 
um guia de como você pode apoiar outras pessoas que estão precisando controlar  
suas emoções. 
Lembre-se de que as emoções são naturais e fazem parte da experiência humana.  
Gerenciar com sucesso suas emoções resultará em ações construtivas e positivas. 
 
 
 
MANEIRAS CONCRETAS DE GERENCIAR SUAS EMOÇÕES 
 

� Conheça o seu ponto de ebulição. 
 
� Pratique exercícios físicos. 
 
� Converse com alguém. 
 
� Pense racionalmente. 
 
� Crie uma imagem mental que te acalme. 

 



 
 

Compartilhe sua história nas redes sociais usando a hashtag:  
#HeForShe 

 
Tem alguma dica? 

 
Email: HeForShe@unwomen.org 

 
Junte-se ao movimento em  

HeForShe.org 


