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Somos razão e emoção; contudo, na 

grande maioria das vezes, não somos 

educados e atentos para essas duas 

dimensões dentro de nós mesmos;

Por que esse 
assunto agora?

Esse breve e-book tem como propósito 

estimular seu olhar e pensamento para 

seu lado emocional, contribuindo para 

uma existência mais autêntica e 

conectada.

άtŀǊŀǊde sentir seria como parar de pensar. Ou de respirar. Impossível.
Nossasemoçõesconstituemgrandeparte daquiloquenostorna humanos.
Mesmo assim, passamosa vida tentando fingir o contrário. Nossos
sentimentospodemserevelarproblemáticos,inconvenientes,confusose até
viciantes. Comfrequência,fazemosde tudo para negá-las ou escondê-las -
àsvezesatédenósmesmos[emoções].έ
LivroPermissãoparaSentir, deMarcBrackett.



Como
você está
se sentindo?

Vamos lá?

Pare, reflita e responda para si mesmo. 

Quais são asemoções que estão 

presentes com você no aqui e agora? 

Perceba seu corpo e tente identificar 

com a maior precisão possível quais 

são essas emoções.

Para ajudar, vamos começar ampliando 

nosso vocabulário emocional.

Nas próximas 4 páginas reconheça 

diferentes emoções que todos sentimos 

ao longo dos dias, às vezes misturadas.

Note que estão organizadas em blocos 

relativos ao agrado/desagrado e à 

energia/falta de energia.

Aproveite para se reconhecer nelas.



-energia
-agrado

Eno jado

Tac i t u rno

Desapon tado

Para  ba i xo

Apá t i co

Pess im is ta

Lerdo

Sem ân imo

Tr i s te

En ted iado

A l i enado

Mise ráve l

So l i t á r i o

Desan imado

Cansado

Me lancó l i co

Depr im ido

Ma l-humorado

Exaus to

Fad igado

Desesperado

Deso lado

Ex tenuado

Esgo tado

Desesperançoso



+energia
-agrado

Enfu rec ido

Em pân ico

Es t ressado

Nervoso

Em choque

Exasperado

Enra i vec ido

Frus t rado

Tenso

A to rdoado

I rado

Assus tado

Zangado

Ag i tado

Inqu ie to

Ans ioso

Apreens i vo

Preocupado

I r r i t ado

I ncomodado

Repugnado

Af l i t o

Receoso

In t ranqu i l o

I nvocado



-energia
+agrado

À von tade

Paca to

Con ten te

Amoroso

Rea l i zado

Ca lmo

Seguro

Sa t i s fe i t o

Gra to

Emot i vo

Descon t ra ído

Re laxado

Sossegado

Abençoado

Equ i l i b rado

Gen t i l

Pensa t i vo

Pac í f i co

Con fo r táve l

Sono len to

Comp lacen te

T ranqu i l o

Aco lh ido

Sereno

Despreocupado



+energia
+agrado

Surp reso

Pos i t i vo

Fes t i vo

Exu l t an te

Ex tas iado

Rad ian te

Bem-d ispos to

Mot i vado

Insp i rado

Eu fó r i co

Energ i zado

Vib ran te

An imado

Ot im is ta

En tus iasmado

R isonho

Concen t rado

Fe l i z

Orgu lhoso  

Empo lgado

Agradáve l

A leg re

Esperançoso

Br inca lhão

Bem-aven tu rado



Não, você não vai parar de sentir raiva 

quando uma pessoa fizer algo que 

desrespeite seus valores �t uma simples 

cortada no trânsito ou uma injustiça no 

trabalho �t , mas emoções 

são habilidades que se aprendem.

Você pode conhecer as situações que 

podem gerar emoções, identificar quando 

elas estão se manifestando no seu corpo 

e autorregular sua resposta, honrando 

a si mesmo.

É mais do que não provocar as 

consequências por conta de uma explosão 

de emoções ou um transbordamento fora de 

hora. É sobre reforçar em cada situação, 

inclusive nas mais desafiadoras, o seu jeito, 

as suas crenças e as suas intenções.

Possibilitando, desta forma, uma relação 

mais consciente e por isso harmoniosa e de 

bem-estar consigo mesmo, com as outras 

pessoas e com os diferentes contextos, 

parece valer a pena, certo?

Emoções são 
habilidades que 
se aprendem


