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at | Nd-séhidtir seriacomo parar de pensar Ou de respirar Impossivel
Nossamocbesonstituemgrandeparte daquilogue nostorna humanos
Mesmo assim, passamosa vida tentando fingir o contraria Nossos
sentimentogpodemserevelarproblematicosinconvenienteg;onfusos até
viciantes Comfrequénciafazemosde tudo para negéalas ou escondédas -
asvezesaté dendosmesmogemocoesE

LivroPermissa@araSentir de Marc Brackett

Por gue esse Somos razao e emogamntudo, na

assunto agora’? grande maioria das vezes, nao somos
educados e atentos para essas duas
dimensoes dentro de ndsesmos;

Esse breve-book tem como propaosito
estimular seu olhar e pensamento para
seu lado emocional, contribuindo para
uma existéncia mais auténtica e
conectada.



Como
VOoCceé esta
se sentindo?

Pare, reflita e responda para si mesmo.
Quals sao asmocoes gue estao
presentes com vocé no aqui e agora?
Perceba seu corpo e tente identificar
com a maior precisao possivel quais
sao essas emocoes.

Para ajudar, vamos comecar ampliando
nosso vocabulario emocional.

Nas proximas 4 paginas reconheca
diferentes emocoes gue todos sentimos
ao longo dos dias, as vezes misturadas.
Note que estao organizadas em blocos
relativos ao agrado/desagrado e a

energia/falta de energia.

Aproveite para se reconhecer nelas.

Vamos la?




Enojado Desanimado
Taciturno Cansado

Desapontado Melancdlico

Para baixo Deprimido
Apatico Mal-humorado
Pessimista Exausto

Lerdo Fadigado

Sem animo Desesperado
Triste Desolado
Entediado Extenuado
Alienado Esgotado
Miseravel Desesperancoso
Solitario

-energia
-agrado



Enfurecido
Em panico
Estressado
Nervoso
Em choque
Exasperado
Enraivecido
Frustrado
Tenso
Atordoado
lIrado
Assustado

Zangado

Agitado
Inquieto
ANnsioso
Apreensivo
Preocupado
Irritado
Incomodado
Repugnado
Aflito
Receoso
Intranquilo

Invocado

+energia
-agrado




A vontade Abencoado

Pacato Equilibrado
Contente Gentil
AMmMOoroso Pensativo
Realizado Pacifico
Calmo Confortavel
Seqguro Sonolento
Satisfeito Complacente
Grato Tranquilo
Emotivo Acolhido

Descontraido Sereno

Relaxado Despreocupado

Sossegado

-energila
+agrado



sSurpreso Otimista

Positivo Entusiasmado
Festivo Risonho
Exultante Concentrado
Extasiado Feliz
Radiante Orgulhoso

Bemdisposto Empolgado

Motivado Agradavel
Inspirado Alegre

Euforico Esperancoso
Energizado Brincalhao
Vibrante Bemaventurado
Animado

+energila
+agrado



Em 096 es sao e

habilidades que -

SE apren dem s I

N&o, vocé nio vai parar de sentir raiva E mais do que n&o provocar as

guando uma pessoa fizer algo que conseguéncias por conta de uma explosao
desrespeite seus valordsima simples de emocoes ou um transbordamento fora de
cortada no transito ou uma injustica no hora. E sobre reforcar em cada situacéo,
trabalho t, mas emocoes Inclusive nas mais desafiadoras, o0 seu jeito,
sao habilidades gue se aprendem. as suas crencas e as suas intencoes.

Vocé pode conhecer as situacoes que Possibilitando, desta forma, uma relacao
podem gerar emocoes, identificar quandamais consciente e por iISso harmoniosa e de
elas estao se manifestando no seu corpobemestar consigo mesmo, com as outras

e autorregular sua resposta, honrando pessoas e com 0s diferentes contextos,

a sl mesmo. parece valer a pena, certo?



