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Das emogées na saiide: o potencial te-
rapéutico de desabafar.

James W. Pennebaker: Nota biogra-
fica

O Dr James W. Pennebaker, fez o
seu doutoramento na Universidade
do Texas em 1977. Os seus interesses
enquanto investigador orientam-se
para a psicologia social e psicossoma-
tica; linguagem e satide; como reagem
as pessoas, 0s grupos, e as diversas
culturas a acontecimentos traumati-
cos. Em particular tem feito incidir a
sua investigacdo sobre desabafar, ini-
bicdo, e doenga psicossomatica. A
ideia subjacente que preside ao seu
trabalho consiste em considerar que
a traducdo de experiéncias incomoda-
tivas em palavras altera substancial-
mente as percepgdes que as pessoas
tém dessas experiéncias. Uma vez
tendo conseguido estruturar o acon-
tecido de maneira coerente, as pesso-
as conseguirdo deixar de ruminar so-
bre isso podendo assim lidar com o
seu quotidiano mais adequadamen-
te. Mas para além disso, desde o mo-
mento em que sdo capazes de ultra-
passar o sucedido, passam a ser
observaveis melhorias significativas
na sua sadde fisica e no seu bem-es-
tar. Ora deste trabalho resultam des-
de logo trés questdes fundamentais:

- Quais as caracteristicas da lingua-
gem passiveis de nos deixar pre-
ver mudancas na satide e no bem-

-estar?

- Quais os fundamentos sociais e
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quais as consequéncias do desaba-
far sobre questdes emocionais com
0s outros?

- De que modo é que guardar segre-
do, em contraponto com desaba-
far, produz alteragdes bioldgicas
concretas?

A obra

As investigacdes deste autor sobre
stress, emogao, e saude tém sido finan-
ciadas pela National Science Foundation

e pelo National Institute of Health, re-

sultando na publicagdo de 7 livros e

mais de 100 artigos. Destacam-se al-

guns dos seus trabalhos mais recen-
tes:

— Pennebaker JW & Francis ME. Lin-
guistic Inquiry and Word Count
(LIWC): Atext analysis program. New
York: Erlbaum Publishers, 1999

— Davison KP, Pennebaker JW, &
Dickerson SS. Who talks? The soci-
al psychology of illness support
groups. American Psychologist 2000;
55: 205-217.

—Pennebaker JW & Seagal J. Forming
a story: The health benefits of
narrative. Journal of Clinical
Psychology 1999; 55: 1243-1254.

—Pennebaker JW & King LA. Linguis-
tic styles: Language use as an indi-
vidual difference. Journal of Persona-
lity and Social Psychology 1999; 77:
1296-1312.

— Pennebaker JW. Writing about
emotional experiences as a thera-
peutic process. Psychological Science
1997; 8: 162-166.
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Opening Up: The Healing Power of
Expressing Emotions (Rev edition).
James W. Pennebaker. New York: The
Guilford Press, 1990/97

Num contraponto entre guardar
segredo e confissdo, Opening Up dis-
seca o preco a pagar pelo siléncio, ex-
plicando:

- Como escrever sobre os problemas
pode melhorar a satide;

- Como o0s acontecimentos trauma-
ticos ha muito enterrados afectam
o sistema imunitario;

- Porque é que nunca é tarde para
curar velhas feridas emocionais;

- Quando é que desabafar pode ser
um risco, e como saber em quem
confiar.

As recensdes ddo-no como exce-
lente. Dele diz Daniel Goleman, por
exemplo, no New York Times: "O Dr
Pennebaker demonstrou que expri-
mir as emogdes resulta em proteger o
corpo contra as agressdes dos estados
de tensdo, e parece ter efeitos benéfi-
cos na satide a longo prazo". No en-
tanto, para o leitor comum a obra
pode ser algo decepcionante, uma vez
que, ainda que apresentada de forma
bastante agradavel, ndo se trata pro-
priamente de um guia pratico sobre
como alcangar o poder da expressao
emocional sob a forma escrita, mas
antes de uma abordagem estruturante
sobre este assunto destinada a estu-
diosos.
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Com efeito, quem quer que tenha
um dia confidenciado um segredo
perturbador a um didrio intimo, ou
lamentado o seu desgosto com um
amigo, por certo que conhece bem a
sensagdo de alivio que resulta de ex-
primir emogdes desagradaveis. E esta
tornou-se desde ha muito a pedra de
toque angular da psicoterapia; desi-
gnadamente através da expressao dos
pensamentos e sentimentos mais pro-
fundos.

Contudo, até ao Dr. James
Pennebaker da Universidade do
Texas publicar os resultados de déca-
das de investigagdo clinica sobre a re-
lagdo mente-corpo, de concreto pou-
co se sabia ao certo, fora dos meios
especializados, sobre os efeitos espe-
cificos do desabafar. Ora o Dr. Penne-
baker demonstra precisamente como
0 escrever sobre 0 que se pensa e sen-
te — ou mesmo o dita-lo para um gra-
vador — pode beneficiar a satide; ndo
s6 mental como fisica. Ou seja, por um
lado, nem sempre é necessario desa-
bafar com outra pessoa para obter
pelo menos alguns dos beneficios da
expressdo emocional; e por outro
lado, esses beneficios repercutem-se,
nao s6 na saude emocional, como
também fisica. No entanto, também
deixa ficar claro que ndo resulta ne-
cessariamente benéfico desabafar de
qualquer forma, sugerindo igualmen-
te, desde logo, orientagdes concretas
em relacdo ao que fazer e ao que sera
de evitar.
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Emotion, Disclosure & Health. James
W. Pennebaker (Editor). Washington/
/London: American Psychological
Association, 1997.

O Emotion, Disclosure & Health
aborda numa perspectiva transcultu-
ral a importancia psicoterapéutica de
falar ou escrever sobre vicissitudes
emocionais. O texto, da autoria de
investigadores na drea do psiquismo,
inclui 15 ensaios que se debrugam
sobre aspectos tdo fulcrais quanto o
modo como as pessoas reagem as per-
turbagdes emocionais, porque reagem
do modo como reagem, e porque é
que transpor acontecimentos emocio-
nais para palavras melhora a satide
fisica e mental. Cobre aspectos
cognitivos, fisiolégicos, clinicos, so-
ciais, e da personalidade, bem como
médicos e antropolégicos, distribui-
dos neste volume através de quatro
partes: uma primeira introdutoria;
uma segunda sobre os processos
cognitivos da inibicdo e exposigdo;
uma terceira sobre emogdes, expres-
sividade, e psicossomaética; e a tiltima
sobre as dimensdes clinica e social de
desabafar.

Resumindo pode dizer-se que se
trata de uma compilagdo extrema-
mente interessante em que conver-
gem conceitos e descobertas de va-
rias disciplinas unidas em torno de
um dominio fascinante, sendo que a
informagdo coligida é altamente reco-
mendavel para quem se dedica a es-
tes assuntos. O que torna este livro
numa referéncia que seguramente
permanecerd indispensavel durante
0s proximos anos.
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Na realidade trata-se de investiga-
¢do de ponta neste dominio, e ndo de
uma obra de divulgagdo cobrindo
superficialmente o assunto através de
um chorrilho de frases feitas. As des-
cri¢dbes mais ou menos detalhadas
sobre a relagdo entre desabafar (escri-
ta expressiva, falar, etc.) e a satde
emocional e fisica (avaliadas através
de relatos pessoais, consultas em con-
texto clinico, actividades celular e
imunitaria, etc.), obedece ao figurino
dos relatorios cientificos, neste caso
relativos aos estudos experimentais e
observacionais efectivamente levados
a cabo.

Com efeito, os investigadores e
teéricos aqui reunidos em torno des-
te tema, descrevem o seu préprio tra-
balho. Pennebaker — reconhecido
cientista nesta area — faculta-nos uma
perspectiva introdutéria. E quem se
dedica a estes assuntos, logo identifi-
ca os nomes de autores como William
B. Stiles — "Desabafar é terapéutico?"
—, Daniel Wegner — "Do secretismo a
Psicopatologia” —, Thomos Borkovec
—"Desabafo e Preocupagdo" —, etc. No
entanto, de entre eles permitir-me-ia
destacar, para concluir, o Peter
Salovey, o qual, com John Mayer — a
quem, justamente de parceria com o
Peter, se atribui a co-autoria do con-
ceito de "Inteligéncia Emocional" —, e
outros autores, nos oferece uma pro-
posta de um instrumento (aqui na sua
versdo reduzida) para avaliagdo de
um trago meta-humoral.

Ramiro Verissimo
Servigo de Psicologia
Faculdade de Medicina do Porto
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Derrotando a Depressdo. Sid H.
Kennedy, Sagar V. Parikh, Colin M.
Shapiro, José Silveira. Joli Joco
Publications Inc., Ontario, 1998.

Sid Kennedy é Professor de Psi-
quiatria e Director do Programa de
Perturbacoes do Humor e da Ansie-
dade da Universidade de Toronto no
Instituto Clarke de Psiquiatria; Sagar
Parikh é Professor Auxiliar de Psiqui-
atria na Universidade de Toronto,
Director de Educacdo Continua e, ain-
da, Director da Clinica Bipolar no Ins-
tituto Clarke de Psiquiatria; Colin
Shapiro é Professor de Psiquiatria na
Universidade de Toronto, Director do
Programa de Neuropsiquiatria do
Hospital de Toronto, Co-Director da
Clinica Internacional do Sono e Co-
-Editor do Journal of Psychosomatic
Research; José Silveira é Psiquiatra na
Universidade de Toronto.

Estes autores, internacionalmente
reconhecidos, escreveram recente-
mente um pequeno livro ilustrado
com cerca de 100 paginas, de leitura
acessivel e apresentacdo agradavel
sobre a depressdo, tema cada vez mais
actual e de grande importancia clini-
ca. Através do uso de ilustragdes, gra-
ficos e tabelas de consulta rapida, alia-
do a um texto simples e de compre-
ensdo facil, os autores abordam ques-
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toes dificeis no ambito da depressao,
nomeadamente, aspectos clinicos e de
diagndstico e a co-morbilidade em
particular com as perturbacoes de an-
siedade e o tratamento. Sao, ainda,
utilizados casos clinicos para melhor
realcar a informagdo em texto e ima-
gem.

O livro encontra-se dividido em
trés partes: a primeira é dedicada ao
reconhecimento clinico da depressao;
a segunda as vérias modalidades de
tratamento actualmente disponiveis,
tanto farmacolégicos como psicolégi-
cos; e, a ultima, a questdes especifi-
cas da patologia abordada como a
qualidade de vida, o abuso de subs-
tancias e o suicidio.

Este livro destina-se a médicos em
geral e também aqueles ainda em for-
macgao médica pré-graduada pela for-
ma didactica como se encontra elabo-
rado bem como aos restantes técnicos
de satide. Os autores pretendem, tam-
bém, que o livro auxilie doentes e seus
familiares focando aspectos que tan-
tas vezes ficam esquecidos nas nos-
sas consultas. Por fim, para aqueles
que trabalham com a doenga mental
e, em especial com a depressdo, este
livro traz novas informacoes de rele-
vancia para a prética clinica didria.

Rui Coelho

Revista Portuguesa de Psicossomatica



