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MUITO BEM, VAMOS COMEÇAR PELAS PERGUNTAS FÁCEIS: qual é o problema com o
título deste livro? Desde quando alguém precisa de permissão para sentir?

É verdade que todos nós temos sentimentos de modo mais ou menos
contínuo, isto é, eles surgem a cada momento – até mesmo nos sonhos – sem
pedir nem obter a aprovação de ninguém. Parar de sentir seria como parar de
pensar. Ou de respirar. Impossível. Nossas emoções constituem grande parte
daquilo que nos torna humanos.

Mesmo assim, passamos a vida tentando �ngir o contrário. Nossos
sentimentos podem se revelar problemáticos, inconvenientes, confusos e até
viciantes. Eles nos deixam vulneráveis, expostos, nus diante do mundo. E nos
levam a fazer coisas que preferiríamos não ter feito. Não é de admirar que
nossas emoções às vezes nos assustem, por parecerem tão fora de controle.
Com frequência, fazemos de tudo para negá-las ou escondê-las – às vezes até
de nós mesmos. Essas atitudes em relação às emoções são transmitidas a
nossos �lhos, que passam a seguir o exemplo dos pais e professores, seus
principais modelos. As crianças absorvem essa mensagem com tal intensidade



que, em pouco tempo, também aprendem a suprimir até os sinais mais
urgentes vindos de seu interior. Exatamente como aprendemos e ensinamos a
fazer.

Você mal começou a leitura deste livro, mas aposto que já sabe do que
estou falando.

É nesse contexto que negamos a nós mesmos – e às outras pessoas – a
permissão para sentir. Nós engolimos em seco, reprimimos, �ngimos.
Evitamos a conversa difícil com um colega, depois explodimos com um ente
querido e devoramos um pacote inteiro de biscoito sem fazer ideia do motivo.
Quando negamos a nós mesmos o direito de sentir, surge na sequência uma
longa lista de resultados indesejados. Perdemos até a capacidade de identi�car
o que estamos sentindo. É como se, sem perceber, �cássemos um pouco
entorpecidos por dentro. Quando isso acontece, não conseguimos entender
por que estamos experimentando uma emoção ou o que está acontecendo em
nossa vida para provocá-la. Por não sermos capazes de nomeá-la, também
não conseguimos expressar o que sentimos de um modo que as pessoas ao
nosso redor consigam compreender. E se não conseguimos reconhecer,
compreender ou colocar em palavras nossas emoções, é impossível fazer
qualquer coisa a respeito, seja dominar nossos sentimentos – não negá-los,
mas aceitá-los, até mesmo abraçá-los –, seja aprender a fazer com que nossas
emoções trabalhem a nosso favor e não contra nós.

Lido com essas questões a cada minuto da minha carreira. Por meio de
pesquisas acadêmicas e de experiências na vida real, sobretudo na área da
educação, já vi o preço terrível que pagamos por nossa incapacidade de lidar
de forma saudável com nossa vida emocional.

A seguir, há algumas evidências disso:

Em 2017, cerca de 8% dos adolescentes de 12 a 17 anos e 25% dos jovens
adultos de 18 a 25 anos nos Estados Unidos eram usuários de drogas
ilícitas.
O número de incidentes de bullying e assédio desde a pré-escola até o
ensino médio relatados à Liga Antidifamação dobrou a cada ano entre
2015 e 2017 nos Estados Unidos.
De acordo com uma pesquisa Gallup de 2014, 46% dos professores



americanos relatam alto nível de estresse diário durante o ano letivo.
Empatam com enfermeiras, apresentando a taxa mais alta entre todos os
grupos pro�ssionais.
Uma pesquisa Gallup de 2018 revelou que mais de 50% dos
trabalhadores americanos não se sentem motivados pelo que fazem; 13%
deles se sentem “infelizes”.
De 2016 a 2017, mais de um a cada três alunos em 196 campi
universitários dos Estados Unidos relataram diagnósticos de transtornos
mentais. Alguns campi relataram um aumento de 30% nos problemas de
saúde mental de um ano para o outro.
De acordo com o Relatório Mundial da Felicidade de 2019, os
sentimentos negativos, incluindo preocupação, tristeza e raiva, têm
aumentado em todo o mundo, chegando a 27% em 2018.
Os transtornos de ansiedade são as doenças mentais mais comuns nos
Estados Unidos, afetando 25% das crianças entre 13 e 18 anos.
A depressão é a principal doença incapacitante em todo o mundo.
Problemas de saúde mental podem custar à economia global cerca de 16
trilhões de dólares até 2030. Isso inclui custos diretos com cuidados de
saúde e medicamentos ou outras terapias e custos indiretos, como perda
de produtividade.

Ao que parece, preferimos gastar mais dinheiro e esforço lidando com os
efeitos de problemas emocionais a tentar preveni-los.

Tenho um interesse pessoal no que acontece de ruim dentro de nós
quando negamos a nós mesmos a permissão para sentir. Isso signi�ca que já
passei por essa situação, mas, graças a alguém que se importou, consegui sair
dela vivo. Falaremos mais a respeito disso.

Algumas pessoas podem alegar ter as habilidades apresentadas neste livro
sem que tenham precisado buscá-las de forma consciente. Eu tive que
aprendê-las. E elas são habilidades. Todos os tipos de personalidade –
comunicativos ou quietos, imaginativos ou práticos, neuróticos ou
despreocupados – as acharão acessíveis e até transformadoras. São
habilidades claras, simples e testadas que podem ser desenvolvidas por
qualquer pessoa de quase todas as faixas etárias.



Recentemente, �z um treinamento com administradores num dos
distritos escolares mais desa�adores dos Estados Unidos. Fui alertado: “Eles
vão comê-lo vivo.” No almoço do primeiro dia, eu estava na �la do refeitório
ao lado de um diretor e, para puxar assunto, perguntei: “E aí, o que está
achando até agora?” Ele me encarou, depois olhou para a comida e
respondeu: “As sobremesas parecem muito boas.” Naquele momento, percebi
o que eu estava enfrentando. Estou acostumado a encontrar resistência, mas
aquela atitude me atingiu com força. Decidi então que esse seria meu projeto.
O superintendente estava totalmente convencido dos resultados do meu
trabalho, mas tinha �cado claro que só teríamos sucesso naquele distrito se os
diretores, pessoas como aquele sujeito, também acreditassem.

No �nal de alguns dias de ensino intensivo, esbarrei com aquele diretor
outra vez. “Quando nos conhecemos, você não tinha tanta certeza de que esse
curso funcionaria no seu caso”, falei. “Estou curioso. Agora que você passou
dois dias aprendendo sobre as emoções e sobre a forma de integrar as
habilidades emocionais em sua escola, o que acha?”

“Pois bem, vou te contar”, começou ele, fazendo uma pausa para organizar
os pensamentos. “Agora percebo que eu não fazia ideia do que não sabia. A
linguagem dos sentimentos era totalmente desconhecida para mim.”

Isso foi encorajador. Ele prosseguiu:
“Então, obrigado por me dar permissão para sentir.”
Vamos começar por aí.





COMO VOCÊ ESTÁ SE SENTINDO?
Essa é uma pergunta razoável quando se leva em consideração o tema

deste livro. Aliás, eu a repetirei algumas vezes antes de chegarmos ao �m.
Uma vez que essa pergunta costuma ser feita com enorme frequência,
teoricamente deveria ser a mais fácil de responder, e não a mais difícil –
dependendo do nível de sinceridade que vamos empregar na resposta.

Estou falando agora não apenas como psicólogo e diretor de um centro
dedicado ao bem-estar emocional, mas também como ser humano. Gostaria
que alguém tivesse me feito essa pergunta quando eu era pequeno – claro,
com o desejo sincero de saber a resposta, com a coragem de fazer algo em
relação ao que eu revelaria.

Não fui uma criança feliz.
Eu me sentia assustado, com raiva, sem esperança. Intimidado. Isolado. Eu

sofria bastante.
Nossa, como eu sofria!
Quando eu estava na escola, bastava olhar para mim para perceber que

algo estava errado. Eu era um péssimo aluno, com notas medíocres. Minha



alimentação era tão problemática que passei de magérrimo à faixa de
sobrepeso. Além disso, não tinha amigos de verdade.

Meus pais me amavam e se importavam comigo – eu sabia disso. Mas eles
tinham as próprias dores. Minha mãe era ansiosa e deprimida, tinha
problemas com bebidas alcoólicas. Meu pai era raivoso, assustador, parecia
sempre decepcionado com o fato de ter um �lho que não era tão durão
quanto ele. No entanto, os dois tinham pelo menos uma coisa em comum:
não faziam a mínima ideia de como lidar com sentimentos – nem com os
deles, nem com os meus.

Eu passava horas sozinho no quarto, chorando ou angustiado com o
bullying que sofria em silêncio na escola. Mas minha principal reação à vida
era a raiva. Eu respondia a minha mãe com grosseria, gritava, berrava. “Quem
você pensa que é para falar assim comigo?”, ela esbravejava. “Espere até seu
pai chegar em casa!” Quando isso acontecia, minha mãe contava como eu a
tinha desrespeitado, e ele invadia meu quarto aos berros: “Se eu tiver que
dizer mais uma vez para você parar de falar com sua mãe desse jeito, vou
perder a cabeça!” Às vezes, ele me poupava do sermão e simplesmente
começava a me bater.

Aí minha mãe se intrometia, e os dois brigavam por causa do modo como
ele lidava com a situação. Por �m, meu pai desistia e minha mãe entrava no
quarto, dizendo: “Marc, salvei você desta vez...”

Eu me perguntava: Do que ela acha que me salvou?
Sem querer, eles me ensinaram uma lição poderosa: eu devia guardar

meus sentimentos. Ter a certeza de não permitir que os vissem. Mas isso só
faria com que tudo fosse de mal a pior.

Foi nessa época que descobriram meu segredo mais terrível – que um
vizinho, um amigo da família, estava abusando sexualmente de mim. Quando
�nalmente tomaram conhecimento, meu pai pegou um bastão no porão e
quase matou o homem. Minha mãe chegou perto de ter um colapso nervoso.
A polícia prendeu o vizinho, e logo todo o bairro soube. Descobriu-se depois
que meu agressor também violentara dezenas de outras crianças.

Você pode estar imaginando que todos �caram felizes por eu ter exposto
esse horror. Errado. Tornei-me um pária no mesmo instante. Todos os adultos



mandavam os �lhos �carem longe de mim. O bullying piorou ainda mais.
De uma hora para outra, a fonte das minhas explosões emocionais �cou

clara para meus pais. O motivo das minhas notas ruins. Da bulimia. Do
isolamento social. Do desespero. Da raiva.

Eles �zeram o mesmo que tantos outros pais sob tamanha pressão.
Surtaram.
Na verdade, nem tanto: eles tiveram clareza su�ciente para me levar a um

psicólogo. Mas estavam sobrecarregados demais com os próprios problemas
para ter condições de lidar com a vida emocional de outra pessoa; tentavam
apenas sobreviver. Eles não perceberam ou então ignoraram todos os sinais
que eu enviava, o que não chega a ser uma surpresa de fato. Talvez se
sentissem mais seguros sem fazer muitas perguntas sobre meu dia a dia na
escola ou no bairro. Talvez estivessem com medo do que descobririam –
medo de ter que tomar alguma atitude, caso soubessem.

Se meus avós tivessem feito a eles as perguntas certas e lhes ensinado
como lidar com os sentimentos e o que fazer quando surgissem problemas,
minha vida naquela época poderia ter sido diferente. Talvez meus pais
tivessem sido capazes de perceber a dor que eu sentia e saber como me ajudar.

Isso nunca aconteceu.
Algumas dessas coisas podem soar familiares para você. Ao longo da

carreira, tenho encontrado muitas pessoas que tiveram uma infância parecida
com a minha. Sentimentos invisíveis, desconhecidos e considerados ruins
eram bem enterrados. Não existem duas histórias idênticas. As pessoas me
contam como sofreram agressões físicas. Ou como foram ignoradas e
silenciadas. Como sofreram abusos emocionais. Como foram sufocadas por
pais que viviam indiretamente por meio delas. Negligenciadas por pais
alcoólicos ou viciados. Nossas reações nunca são iguais.

Às vezes os relatos não são tão dramáticos – algumas pessoas apenas
cresceram em lares em que os problemas emocionais do dia a dia eram
ignorados porque ninguém aprendeu a falar sobre eles ou a tomar medidas
para lidar com eles. O cenário não precisava ser trágico para que alguém
sentisse que sua vida emocional não importava a ninguém além dele mesmo.

Foi assim que eu reagi: tornei-me insensível a meus sentimentos. Bloqueei



todas as emoções. Ativei o modo de sobrevivência.
E então um milagre aconteceu.
Seu nome era Marvin. Tio Marvin, na verdade.
Ele era irmão da minha mãe, professor durante o dia e líder de banda à

noite e nos �ns de semana. Nós viajávamos de Nova Jersey até os balneários
nas montanhas Catskill para assistir às apresentações de nossa celebridade
familiar. Tio Marvin era realmente um ponto fora da curva – singular entre
todos os meus parentes e entre todos os adultos que conheci. Era como o
personagem de Robin Williams em Sociedade dos poetas mortos.

Em seu trabalho diurno, já na década de 1970, tio Marvin tentava criar
um currículo que incentivasse os alunos a expressar o que sentiam. Ele
acreditava que esse era o elo perdido na educação desses jovens – isto é,
acreditava que as habilidades emocionais melhorariam o aprendizado e a vida
deles. Eu ajudava tio Marvin datilografando suas anotações enquanto ele as lia
em voz alta. Deparei com termos como “desespero”, “alienação”,
“compromisso” e “euforia” e me reconheci em muitos deles.

Numa tarde de verão, enquanto estávamos sentados juntos no quintal, tio
Marvin perguntou se poderia me aplicar um teste de QI. Acontece que eu era
mais inteligente do que meus boletins deploráveis sugeriam. Acho também
que ele descon�ava que eu estava passando por turbulências profundas
relacionadas à escola e aos abusos sofridos. Isso levou meu tio a me fazer uma
pergunta que eu nunca tinha ouvido de um adulto ou de qualquer outra
pessoa:

“Marc”, disse ele, “como você está se sentindo?”
Com essas palavras, a represa dentro de mim se rompeu e foi liberada a

torrente de emoções. Todas as coisas terríveis que eu vivenciava na época e
todos os sentimentos que tive em resposta a essas experiências, tudo veio à
tona num turbilhão.

Essa breve pergunta foi o que bastou para mudar minha vida. Não foi
apenas o que tio Marvin disse; foi a maneira como disse. Ele realmente queria
ouvir a resposta. Sem me julgar pelo que eu sentia. Apenas ouviu, com
receptividade e empatia, o que eu estava expressando. Não tentou me
interpretar nem me explicar.



Eu me abri de verdade naquele dia.
“Não tenho amigos, sou péssimo em esportes, sou gordo e todas as

crianças da escola me odeiam”, lamentei, aos prantos.
Tio Marvin apenas ouviu. Ele escutou minhas palavras. Meu tio foi a

primeira pessoa que escolheu não se concentrar em meu comportamento
externo – sarcástico, retraído, desa�ador, com toda certeza alguém
desagradável de se ter por perto. Em vez disso, sentiu que algo mais estava
acontecendo, algo signi�cativo que ninguém, nem mesmo eu, reconhecera.

Tio Marvin me deu permissão para sentir.

Considerando tudo isso, não surpreende que, nos últimos 25 anos, eu venha
pesquisando e escrevendo sobre as emoções e tenha percorrido o mundo para
falar com as pessoas sobre seus sentimentos. Tornou-se minha paixão, o
principal trabalho de minha vida. Sou professor do Centro de Estudos da
Criança de Yale e diretor-fundador do Centro de Inteligência Emocional de
Yale. Lá, lidero uma equipe de cientistas e pro�ssionais que conduzem
pesquisas sobre emoções e habilidades emocionais, além de desenvolverem
abordagens para ensinar a pessoas de todas as idades – desde pré-escolares a
CEOs seniores– habilidades que podem ajudá-las a prosperar. O objetivo do
nosso Centro é usar o poder das emoções para criar uma sociedade mais
saudável e justa, inovadora e compassiva.

Todos os anos, faço dezenas de palestras para educadores, alunos, pais,
executivos, empresários, líderes políticos, cientistas, médicos e qualquer tipo
de pessoa que se possa imaginar, em todo o mundo. Minha mensagem é a
mesma: se pudermos aprender a identi�car, expressar e controlar nossos
sentimentos, mesmo os mais desa�adores, poderemos usar essas emoções
para nos ajudar a criar vidas positivas e satisfatórias.

Sempre que falo para um grupo, começo pedindo aos espectadores que
passem alguns minutos pensando sobre como estão se sentindo no momento.
Então, convido-os a compartilhar. As respostas revelam muito – não
necessariamente sobre suas emoções, mas sobre nossa incapacidade de falar
sobre nossa vida emocional. O que descobri é que não temos sequer o



vocabulário necessário para descrever o que sentimos com precisão: três
quartos das pessoas demonstram di�culdade para encontrar uma palavra que
exprima seus sentimentos. Em geral, dão voltas, se enrolam e depois usam os
lugares-comuns a que todos nós recorremos: Estou bem, legal, ok...

Isso faz você pensar: será que ao menos sei como estou me sentindo? Eu
me dei permissão para perguntar? Eu já �z essa pergunta a meu parceiro, meu
�lho, meu colega de trabalho? Hoje, quando quase todas as questões podem
ser resolvidas instantaneamente por tecnologias como Siri, Google ou Alexa,
estamos perdendo o hábito de olhar para dentro ou de procurar outras
pessoas em busca de respostas. Mas nem a Siri sabe tudo. E o Google não
pode dizer por que seu �lho está desesperado ou animado, ou por que a
pessoa amada não se sente tão amada ultimamente, ou por que você não
consegue se livrar dessa ansiedade crônica que o sufoca.

Faz sentido, então, que tenhamos todo esse desconforto e essa estranheza
ao expressar nossa vida emocional. Isso acontece mesmo quando estamos
experimentando sentimentos positivos, mas se mostra especialmente verdade
quando são desagradáveis – tristeza, ressentimento, medo, rejeição. Todos eles
nos conectam com nossas fraquezas, e quem quer expô-las? O instinto de nos
proteger escondendo nossa vulnerabilidade é natural. Até os animais
selvagens fazem isso. É autopreservação, pura e simples.

No entanto, todos nós fazemos esta pergunta ou alguma parecida várias
vezes por dia, e somos convocados a respondê-la com a mesma frequência:

Como você está? Como você anda? Como você está se sentindo?
Perguntamos de modo tão automático que mal nos ouvimos. E

respondemos com o mesmo espírito:
Ótimo, obrigado e você? Está tudo bem! Ocupado!
Sem parar um segundo sequer para pensar antes de responder.
Esse é um dos grandes paradoxos da condição humana. Fazemos algumas

variações da pergunta “Como você está se sentindo?” repetidamente, o que
nos levaria a supor que atribuímos alguma importância a ela. No entanto
nunca esperamos nem desejamos – muito menos fornecemos – uma resposta
sincera.

Imagine o que aconteceria se, da próxima vez que um conhecido (ou o



atendente da lanchonete) dissesse “Oi, como vai?”, você passasse cinco
minutos dando uma resposta detalhada. Se realmente desnudasse a alma.
Garanto que levaria muito tempo para que aquela pessoa voltasse a fazer essa
pergunta.

Há algo signi�cativo acontecendo na enorme desconexão entre nossa
disposição de perguntar como nos sentimos e nossa relutância em responder
com honestidade. Sabemos agora que, à possível exceção da saúde física, o
estado emocional é um dos aspectos mais importantes de nossa vida. Ele
governa todo o resto. Sua in�uência é incisiva. No entanto é também o que
controlamos com mais cuidado. Nossa vida mais profunda, nosso âmago, é
um território desconhecido até para nós mesmos, um lugar arriscado de se
explorar.

A vida é saturada de emoções – tristeza, decepção, ansiedade, irritação,
entusiasmo e até tranquilidade. Às vezes – na verdade, com frequência – os
sentimentos são inconvenientes. Eles atrapalham nossa vida já cheia de
ocupações, ou pelo menos é isso que dizemos. Portanto, fazemos o possível
para ignorá-los. Esse comportamento está em toda parte, dos altos escalões
dos governos aos pátios escolares e parquinhos infantis. Todos nós
acreditamos que nossos sentimentos são importantes e merecem ser tratados
de forma respeitosa e plena. Mas também consideramos as emoções
perturbadoras e improdutivas – no trabalho, em casa e em qualquer lugar. Até
a década de 1980, a maioria dos psicólogos via as emoções como um ruído
estranho, uma estática inútil. Os sentimentos nos desaceleram e atrapalham a
realização de nossos objetivos. Todos nós já ouvimos estes conselhos: Supere!
Pare de pensar em si mesmo (como se isso fosse possível!). Não seja tão
sensível. É hora de seguir em frente.

A ironia, porém, é que quando ignoramos nossos sentimentos, ou os
suprimimos, eles se tornam mais fortes. Gostemos ou não, as emoções
realmente poderosas se acumulam em nosso interior como uma força
sombria que envenena tudo o que fazemos. Sentimentos que nos machucam
não desaparecem por conta própria. Eles não se curam sozinhos. Se não
expressamos nossas emoções, elas se acumulam como uma dívida que em
algum momento será cobrada.



E não estou falando apenas dos momentos em que sentimos algo
desagradável. Também podemos não entender o que sentimos quando as
coisas vão bem. Ficamos satisfeitos em apreciar as emoções sem examiná-las
em profundidade. É um erro, claro. Para fazer escolhas positivas no futuro,
precisamos saber o que nos trará felicidade – e por quê.

Provas da nossa incapacidade de lidar de forma construtiva com a vida
emocional estão ao nosso redor. Em 2015, em colaboração com a Fundação
Robert Wood Johnson e a Fundação Born is Way (criada por Lady Gaga e
sua mãe, Cynthia Germanotta), realizamos uma grande pesquisa com 22 mil
adolescentes dos Estados Unidos e pedimos que descrevessem como se
sentiam enquanto estavam na escola. Três quartos das palavras empregadas
foram negativas, com “cansado”, “entediado” e “estressado” ocupando o topo
da lista. Isso não foi surpreendente, dado que cerca de 30% dos alunos do
ensino fundamental experimentam problemas de adaptação graves o
su�ciente para exigir aconselhamento contínuo. Em escolas economicamente
desfavorecidas, essa parcela chega a 60%.

De acordo com um relatório do Unicef, atualmente os jovens americanos
ocupam o último quarto entre as nações desenvolvidas em matéria de bem-
estar e satisfação com a vida. Pesquisas mostram que eles apresentam níveis
de estresse superiores aos dos adultos. Os adolescentes dos Estados Unidos
são líderes mundiais em violência, consumo excessivo de álcool, uso de
maconha e obesidade. Mais da metade dos estudantes universitários
experimenta uma ansiedade avassaladora e um terço relata depressão intensa.
E, nas últimas duas décadas, houve um aumento de 28% na taxa de suicídio.

Com que clareza as crianças pensam quando se sentem cansadas,
entediadas e estressadas? Será que absorvem bem novas informações quando
estão ansiosas? Levam seus estudos a sério? Sentem-se inclinadas a expressar
sua curiosidade e buscar o aprendizado?

A seguir, conto uma história que me diz muito sobre a atmosfera
emocional nas escolas.

A superintendente de um importante distrito metropolitano nos Estados
Unidos estava realizando visitas a escolas. Enquanto caminhava pelos
corredores com o diretor, ela viu uma menina indo para uma das salas de aula



e a cumprimentou, tentando iniciar uma conversa.
A menina se recusou a cumprimentá-la.
“Ela nem me respondeu”, contou a superintendente. Depois de um

momento de confusão mútua, a menininha baixou a cabeça e seguiu em
frente. Ao que parecia, tinham recomendado aos alunos que caminhassem em
silêncio sobre uma linha branca pintada no centro dos corredores. “Sair da
linha para falar comigo seria desobedecer às regras”, disse a superintendente.

Nunca saberemos como essa conversa poderia ter sido. O instinto natural
da aluna e da educadora de se envolverem foi reprimido pela demanda da
escola, que colocava a ordem acima de tudo.

O que pode acontecer num simples diálogo, num momento de conversa
�ada no corredor? Provavelmente muito pouco. Embora você talvez tenha
algumas memórias da primeira infância que se destacam em meio à névoa
dos anos, cenas que perduraram com o passar do tempo apenas pelo fato de
que um adulto abriu espaço em sua vida para você, reservou-lhe um
momento. Foi o que aconteceu comigo. Uma coisa pequena como essa, se for
sincera, pode reverberar.

Não são apenas os alunos que se sentem oprimidos. E quanto aos
professores? Em 2017, em colaboração com o New Teacher Center, realizamos
uma pesquisa com mais de 5 mil educadores e descobrimos que eles passam
quase 70% de seu tempo de trabalho se sentindo “frustrados”, “oprimidos” e
“estressados”. Isso está de acordo com os dados da Gallup, mostrando que
quase metade dos professores dos Estados Unidos relata alto estresse diário.
Um retrato assustador desse sistema educacional, não concorda?

Quão e�cazes são os educadores quando se sentem tão frustrados,
oprimidos e estressados quanto as crianças? Será que conseguem dar seu
melhor nas aulas? São agressivos verbalmente com os alunos sem querer ou
ignoram suas necessidades porque estão emocionalmente exaustos? Será que
saem do trabalho se sentindo esgotados, temendo o retorno para a sala de
aula no dia seguinte?

Se não entendermos nem encontrarmos estratégias para lidar com as
emoções, elas assumirão o controle de nossa vida, como aconteceu comigo
quando era criança. O medo e a ansiedade impossibilitavam que eu tentasse



lidar com meus problemas. Eu me sentia paralisado. Hoje em dia, a ciência já
demonstra as razões disso. Se houvesse alguém para me ensinar as habilidades
emocionais – ao menos alguém para me dizer simplesmente que existiam tais
habilidades –, talvez eu sentisse que tinha mais controle da situação. No
entanto, tudo o que pude fazer foi suportar.

Durante as palestras, costumo fazer a observação de que atualmente as
crianças vivem num estado de crise permanente. Em geral, isso faz com que
alguém faça uma pergunta que na verdade é uma opinião: “Você não acha que
faltam a esses garotos a dureza e a �bra moral que se tinha há algumas
gerações?”

Minha resposta para essa pergunta amadureceu com o passar dos anos.
No passado, uma declaração dessas realmente me deixaria irritado. Parece
que alguém está procurando motivo para se sentir superior e culpar as
vítimas. Hoje em dia, acho que essa pergunta é irresponsável.

Suponha que falte mesmo às crianças de hoje a força emocional que nós
ou outra geração tínhamos em abundância. Vamos presumir que, no passado,
os jovens passavam pelos mesmos desa�os – ou talvez por outros, maiores –,
mas eram capazes de lidar com os problemas.

E daí?
Será que isso signi�ca que abdicamos da responsabilidade de fazer o

melhor possível para ajudar as crianças de hoje? Se elas exigem alguma ajuda,
não seria nosso dever ajudá-las, sem julgar? E se precisam mesmo de tanto
apoio, como foi que chegaram a essa condição? Teria alguma relação com a
forma como as criamos?

Houve um momento – e nem faz tanto tempo assim – em que as crianças
tinham uma necessidade básica que não era atendida. Em 1945, enquanto a
Segunda Guerra Mundial ainda se desenrolava, um general (e ex-professor)
chamado Lewis B. Hershey testemunhou perante o Congresso americano que
quase metade de todos os recrutas do Exército foi rejeitada por motivos
relacionados à má nutrição. O general tinha fundamentos para a�rmar isso:
Hershey era o responsável pelo Sistema de Serviço Seletivo. Ele via rapazes
desnutridos e percebia sua incapacidade para a guerra.

O Congresso não emitiu qualquer declaração condenando a



irresponsabilidade da geração mais jovem. Pelo contrário: um projeto
bipartidário foi aprovado – a Lei Nacional de Merenda Escolar.

Em outras palavras, passamos a alimentar as crianças.

Está na hora de voltar a alimentá-las.
No Centro de Inteligência Emocional de Yale, é só o que pensamos: como

podemos ajudar as pessoas a identi�car suas emoções, a compreender a
in�uência de seus sentimentos sobre todos os aspectos da vida e a desenvolver
habilidades que garantam que usem as emoções de formas produtivas e
saudáveis.

Certa vez, após uma conversa com pro�ssionais de saúde mental num
grande hospital, o chefe da psiquiatria infantil se aproximou de mim e disse:
“Marc, ótimo trabalho. Mas, sabe, de acordo com nossos dados, vamos
precisar de mais 8 mil psiquiatras infantis para lidar com os problemas que
essas crianças terão.”

Fiquei estarrecido.
“Você me entendeu mal. Na verdade, quero deixar todos vocês sem ter o

que fazer”, respondi em tom de brincadeira.
Na perspectiva dele, todas aquelas crianças problemáticas precisariam de

intervenções pro�ssionais para lidar com a vida. No entanto, o que eu
a�rmava era que precisávamos repensar a educação para que as escolas
passassem a ensinar habilidades emocionais – de forma que as intervenções
pro�ssionais se tornassem menos necessárias.

Já se passaram quase trinta anos desde que a ideia de inteligência
emocional foi introduzida por meus mentores, Peter Salovey, professor de
psicologia e atual presidente da Universidade Yale, e Jack Mayer, professor de
psicologia da Universidade de New Hampshire. Já se passou um quarto de
século desde que Daniel Goleman publicou seu best-seller Inteligência
emocional, que popularizou o conceito. E ainda temos di�culdades com as
perguntas mais básicas, por exemplo: “Como você está se sentindo?”

Os sentimentos são um tipo de informação. São como notícias vindas do
interior de nossa psique, enviando mensagens sobre o que está acontecendo



dentro da pessoa singular que cada um de nós é, diante de quaisquer eventos
internos ou externos. Precisamos acessar essas informações e, em seguida,
descobrir o que elas nos dizem. Assim podemos tomar decisões mais
fundamentadas.

Esse é um imenso desa�o. Não é como se toda emoção viesse com um
rótulo nos contando precisamente o que a motivou, por que e o que pode ser
feito para resolvê-la. O pensamento e o comportamento mudam em resposta
ao que estamos sentindo. Mas nem sempre sabemos qual seria a melhor
forma de lidar com nossas emoções. Para os pais, talvez seja um cenário
familiar: vemos uma criança que está claramente sofrendo, mas a razão não é
aparente. Pergunte apenas “O que há de errado?” e a resposta quase nunca
revelará a origem da angústia. Talvez a criança nem saiba o que está errado.

Um exemplo: a raiva por vezes pode parecer não provocada ou
inexplicável, no entanto, em quase todos os casos ela é uma resposta ao que
percebemos como um tratamento injusto. Sofremos algum tipo de injustiça,
grande ou pequena, e isso nos deixa furiosos. Alguém fura a �la na sua frente
– e você se irrita. Você merecia uma promoção no trabalho, mas ela foi dada à
sobrinha do chefe – e você �ca indignado. É a mesma dinâmica básica em
funcionamento.

A maioria de nós não gosta de lidar com a raiva, seja ela nossa ou de outra
pessoa. Quando o pai, a mãe ou um professor depara com o que talvez seja
uma criança com raiva, em muitas ocasiões o primeiro impulso é ameaçar
com castigos – se você não parar de gritar, de falar com grosseria ou de bater
os pés, vai �car sem ver TV/ vai �car sem recreio.

Quando um adulto está com raiva, nossa reação não é muito diferente.
Recuamos de imediato. Paramos de ouvir com compaixão. Nós nos sentimos
sob ataque, o que torna quase impossível lidar com as informações que a
pessoa irritada está transmitindo. Mas essa raiva é uma mensagem
importante. Se pudermos apaziguar a injustiça que a desencadeou, a raiva irá
embora porque perde a utilidade. Do contrário, vai se transformar numa
chaga aberta, mesmo que pareça ceder.

Felizmente, existe uma ciência para compreender a emoção. Não é apenas
uma questão de intuição, de opinião ou de instinto visceral. Não nascemos



com um talento inato para reconhecer o que nós ou qualquer outra pessoa
está sentindo e por quê. Todos temos que aprender. Eu tive que aprender.

Como ocorre com qualquer ciência, há um processo de descoberta, um
método de investigação. Depois de três décadas de pesquisa e experiência
prática, nós do Centro de Inteligência Emocional de Yale identi�camos os
talentos necessários para nos tornarmos o que chamamos de “cientistas da
emoção”.

Aqui estão as cinco habilidades que identi�camos. Precisamos:

Reconhecer nossas emoções e as dos outros, não apenas por meio do que
pensamos, sentimos e dizemos, mas também pelas expressões faciais,
linguagem corporal, tom de voz e outros sinais não verbais.
Compreender esses sentimentos e determinar sua origem – quais foram
as experiências que os provocaram –, para então ver como eles
in�uenciaram nosso comportamento.
Rotular as emoções com um vocabulário variado.
Expressar nossos sentimentos de acordo com as normas culturais e
contextos sociais de modo a informar o ouvinte e provocar sua empatia.
Regular as emoções, em vez de permitir que elas nos regulem,
descobrindo estratégias práticas para lidar com o que nós e os outros
sentimos.

O restante deste livro é dedicado a ensinar essas habilidades e o modo de
usá-las.

No �m da década de 1990, tio Marvin e eu começamos a levar essas
habilidades para as escolas. Fracassamos. Estávamos preparados para dar
instruções em sala de aula para as crianças. Mas alguns professores resistiram.
“Ensinar as crianças sobre ansiedade me deixa nervoso”, confessou um deles.
“Não vou abrir a caixa de Pandora que é falar sobre como as crianças se
sentem”, a�rmou outro. Se os professores não acreditassem na importância
das habilidades emocionais, nunca seriam e�cazes em instruir seus alunos.
Então, Marvin e eu, junto com os novos colegas de Yale, voltamos aos estudos.
Vimos que nunca alcançaríamos as crianças se primeiro não recrutássemos
professores que entendessem a importância das habilidades emocionais. E



logo depois percebemos que só poderíamos transformar sistemas escolares
inteiros se houvesse comprometimento no topo da hierarquia escolar, nos
comitês escolares, junto aos superintendentes e diretores.

Então, �cou claro que essas habilidades precisam ser compartilhadas de
forma mais ampla. Todos nós, adultos, precisamos entender como as emoções
nos in�uenciam e como in�uenciam as pessoas a nossa volta, não apenas as
crianças em idade escolar. Precisamos desenvolver habilidades emocionais e
nos tornar modelos positivos. Educadores e pais devem demonstrar a
capacidade de identi�car, discutir e regular as próprias emoções antes de
ensinar essas habilidades a outras pessoas. Nossa pesquisa em sala de aula
mostra que se o professor é emocionalmente habilidoso, os alunos fazem
menos bagunça, se concentram mais e têm melhor desempenho acadêmico.
Nossos estudos comprovam que onde há um diretor emocionalmente
habilidoso, há professores menos estressados e mais satisfeitos. E onde há um
pai emocionalmente habilidoso, há �lhos com uma capacidade maior de
identi�car e de regular as emoções.

E assim, quando nossos �lhos se tornarem adultos emocionalmente
habilidosos, toda a cultura mudará – para melhor. Porém aprender essas
habilidades e aprimorar a maneira como respondemos aos nossos
sentimentos não signi�ca que de repente �caremos felizes o tempo todo. A
felicidade permanente não pode ser nosso objetivo – não é assim que a vida
real funciona. Precisamos da capacidade de experimentar e expressar todas as
emoções para diminuir ou aumentar as que são agradáveis ou desagradáveis,
a �m de alcançar um maior bem-estar, tomar as decisões de modo mais
fundamentado, construir e manter relacionamentos signi�cativos e
concretizar nosso potencial.

Esse movimento começa com nós mesmos. Se você é pai ou mãe,
pergunte-se o seguinte: quais são as qualidades que você mais deseja que seus
�lhos tenham à medida que crescem? São habilidades matemáticas,
conhecimento cientí�co, desempenho atlético? Ou con�ança, bondade, senso
de propósito, sabedoria para construir relacionamentos saudáveis e
duradouros? Quando consultamos líderes de empresas, eles nos dizem que
estão à procura de funcionários que perseveram numa tarefa, que assumem



responsabilidade por seu trabalho, que podem se dar bem com outras pessoas
e funcionar como integrantes de uma equipe. Antes de habilidades técnicas
ou de conhecimentos especializados, as empresas procuram os atributos
emocionais. Um colega da RAND Corporation me disse que a tecnologia
avança com tamanha rapidez nos dias de hoje que as empresas não contratam
os funcionários por conta de suas habilidades atuais – na verdade, estão em
busca daqueles que demonstram �exibilidade, que conseguem apresentar
novas ideias, inspirar cooperação em grupo, gerir e comandar equipes e assim
por diante.

Podemos adquirir algumas dessas habilidades por “osmose”, observando e
imitando aqueles que as possuem. Mas, para a maioria, elas devem ser
ensinadas. E são aprendidas mais facilmente no seio das comunidades.
Habilidades emocionais são ao mesmo tempo pessoais e coletivas. Podem ser
usadas em particular, mas a melhor aplicação se dá quando alcançam toda
uma comunidade, de modo que uma rede emerge para reforçar sua própria
in�uência. Já vi isso acontecer, pois essas habilidades estão sendo implantadas
em milhares de escolas em todo o mundo, com resultados impressionantes.
As crianças se bene�ciam porque há menos bullying e estresse emocional,
menos suspensões e melhor desempenho acadêmico. Além disso, também
vimos que as escolas onde essas habilidades são ensinadas têm professores
com níveis mais baixos de estresse e de esgotamento, com menos intenções de
deixar a pro�ssão, maior satisfação no trabalho e capacidade de dar aulas mais
envolventes.

Todos nós queremos que nossa vida e a vida das pessoas que amamos
sejam livres de adversidades e de acontecimentos perturbadores.

Não podemos fazer com que isso aconteça.
Todos nós queremos que nossa vida seja repleta de relacionamentos

saudáveis, de compaixão e de um senso de propósito.
Isso nós podemos fazer acontecer.
Tio Marvin me mostrou como. Começa com a permissão para sentir, o

primeiro passo do processo.



E ENTÃO, COMO VOCÊ ESTÁ SE SENTINDO?

Lembre-se, essa é uma pergunta bem mais complicada do que parece.
Estamos sempre sentindo algo, em geral mais de uma coisa ao mesmo tempo.
Nossas emoções estão num �uxo constante, não são um evento ocasional.
Dentro de nós existe um rio – plácido e contido às vezes, mas turbulento e
transbordante em outras ocasiões. Há muito a ser navegado.

Imagine-se ao despertar. Mesmo nesse momento, enquanto recupera
lentamente a consciência, você sente algo. Talvez esteja desesperado por mais
uma hora de descanso. Talvez esteja esbanjando energia e pronto para pular
da cama. Num dia ruim, talvez sinta pavor ao pensar no deslocamento até o
trabalho ou no que você precisará enfrentar em poucas horas. Pode estar
chovendo, o que aumenta ainda mais seu desânimo. Ou você pode estar se
sentindo alegre e radiante graças ao que deve fazer mais tarde. Ou talvez seja
um grande alívio, ao se lembrar de que é sábado. Ou a expectativa de um dia
repleto de criatividade e empolgação. Dentro de dez minutos, seu estado
emocional pode ser completamente diferente, dependendo do que você viu
no noticiário matinal, do que seu cônjuge falou sobre os planos para a noite



ou da rachadura que você acabou de perceber na parede da sala. Nossa vida
emocional é uma montanha-russa, subindo loucamente em determinado
momento e despencando em seguida.

Imagine como deve ser tudo isso para as crianças. O mesmo �uxo
constante de sentimentos, toda a gama que vai do esmagadoramente negativo
ao euforicamente positivo, desde o momento em que despertam pela manhã,
passando por todo o dia de aula, até o momento em que adormecem. O
problema é que as crianças ainda não aprenderam a gerenciar as emoções –
não sabem como suprimir e compartimentalizar aquilo que é inconveniente
no momento, como canalizar os sentimentos úteis de modo a obter o
benefício máximo. Experimentam tudo com muita intensidade: tédio,
frustração, ansiedade, preocupação, empolgação, alívio. E �cam sentadas
durante horas numa sala de aula, sob a expectativa de prestar atenção em
todas as palavras ditas por um professor que provavelmente está sob as
mesmas pressões emocionais. O cérebro das crianças é menos desenvolvido
do que o dos adultos; suas defesas são menos robustas. No entanto, os rios de
emoção que as atravessam costumam ter mais pedras do que aqueles que
experimentamos. É espantoso que alguém consiga aprender alguma coisa.

Portanto, há muito com que lidar a cada segundo. Não podemos �car o
tempo todo concentrados em nossas emoções. Não teríamos tempo nem
atenção para fazer outras coisas. Contudo não podemos passar pela vida
ignorando o que sentimos ou minimizando seu signi�cado. Todas as emoções
constituem uma importante fonte de informação sobre o que acontece dentro
de nós. Nossos múltiplos sentidos nos trazem notícias de nosso corpo, de
nossa mente, do mundo exterior, e em seguida o cérebro processa, analisa e
formula nossa experiência. Chamamos isso de sentimento.

Porém, como seres humanos, temos uma longa história de desconsiderá-
los. Isso remonta a milênios, mesmo antes de os �lósofos estoicos da Grécia
antiga argumentarem que as emoções eram fontes de informação pouco
con�áveis. A razão e a cognição eram vistas como poderes superiores; no
passado, a noção de “inteligência emocional” teria parecido inconcebível, uma
contradição em termos. Desde então, boa parte da literatura ocidental, da
�loso�a e da religião nos ensinou que as emoções são uma espécie de



interferência interna que atrapalha nosso bom senso e o pensamento racional.
Não é coincidência que ainda gostemos de pensar que a inteligência e a
emoção residem em duas partes completamente diferentes de nosso corpo –
uma vem da cabeça, a outra do coração. Em qual das duas aprendemos a ter
mais con�ança?

Os cientistas não gostavam de emoções porque, ao contrário da
inteligência, elas não podem ser medidas por testes padronizados. O QI se
baseia principalmente em processos cognitivos “frios”, como lembrar uma
série de dígitos ou de fatos históricos, enquanto a inteligência emocional
depende de processos socioemocionais e cognitivos “quentes”, que costumam
trazer uma forte carga, ser orientados por relacionamentos e focados na
avaliação, na previsão e no enfrentamento de sentimentos e comportamentos
– nossos e de outras pessoas.

É por isso que o estudo da inteligência, formalizado por volta de 1900,
manteve a tradição de desconsiderar as emoções. Ao longo da maior parte do
século XX, psicólogos e �lósofos ainda debateram se as emoções estavam de
alguma forma associadas ao pensamento lógico e ao comportamento
inteligente. Não é de admirar que a identi�cação da inteligência emocional
tenha ocorrido tarde em comparação com a de outros tipos.

Em 1990, os psicólogos Peter Salovey e John Mayer introduziram a
primeira teoria formal da inteligência emocional na literatura cientí�ca. Eles a
de�niram como “a capacidade de monitorar seus próprios sentimentos e
emoções e os dos outros, reconhecê-los e usar essas informações para guiar
seus pensamentos e ações”.

Em Yale, entrevistei Salovey, que disse: “Comecei a estudar as emoções
humanas num laboratório na faculdade no �m dos anos 1970. Naquela época,
a psicologia não tinha muito interesse nas emoções. A revolução cognitiva
estava com força total e as pessoas viam as emoções como ‘ruído’. A ideia era
que tínhamos emoções, mas elas não previam nada importante. Eu
simplesmente não conseguia acreditar que isso era verdade, então me senti
motivado a estudar as emoções para comprovar que elas importavam de uma
forma positiva. Eu queria mostrar que tínhamos um sistema emocional por
algum motivo. E que esse sistema emocional nos ajudava a atravessar a vida.”



A inteligência emocional se tornou uma síntese de três áreas emergentes
da pesquisa cientí�ca, que demonstraram que as emoções, quando utilizadas
com sabedoria, apoiavam o raciocínio e a resolução de problemas complexos.

A primeira foi a redescoberta da visão funcional da emoção elaborada por
Charles Darwin. No século XIX, ele foi pioneiro ao trazer a ideia de que as
emoções sinalizam informações valiosas e energizam o comportamento
adaptativo, fundamental para a sobrevivência. O medo teve en�m sua
utilidade reconhecida, especialmente nos ambientes ameaçadores em que
nossa espécie viveu em tempos remotos. Nada como um bom susto para fazer
com que você fuja de um tigre-dentes-de-sabre faminto.

Em seguida, descobriu-se como as emoções e os humores desempenham
um papel essencial nos processos de pensamento, julgamento e
comportamento. A partir de diversos experimentos, cientistas sociais e
cientistas do cérebro que estudam diferentes regiões desse órgão começaram a
descobrir como as emoções interagem com a cognição e o comportamento. A
pesquisa mostrou que as emoções dão propósito, prioridade e foco ao nosso
pensamento. Elas nos dizem o que fazer com o conhecimento que nossos
sentidos transmitem. Ou seja, nos motivam a agir.

Psicólogos propuseram a ideia de um “ciclo cognitivo” que conecta o
humor ao julgamento. Por exemplo, quando alguém está de bom humor, é
mais provável que tenha pensamentos e lembranças positivas, o que, por sua
vez, mantém a pessoa pensando em coisas positivas. Em um estudo clássico, o
psicólogo Gordon Bower, da Universidade Stanford, usou a hipnose para
fazer com que os participantes se sentissem alegres ou tristes. Em seguida, eles
tiveram que completar três tarefas: lembrar listas de palavras, escrever num
diário e relembrar experiências da infância. Os indivíduos que �caram tristes
relembraram mais memórias e palavras negativas, assim como registraram
mais eventos desagradáveis nos diários. Da mesma forma, os participantes
que se sentiram felizes relembraram mais memórias e palavras felizes, e
também registraram eventos mais positivos. Outro estudo, da falecida
pesquisadora Alice Isen, professora da Cornell University, e seus colegas,
propôs que apenas alguns dos participantes assistissem a um �lme de
comédia. Em seguida, todos passaram por um teste de pensamento criativo.



Os resultados indicaram um claro aumento da criatividade naqueles que
viram o �lme (aqueles numa “condição de afeto positivo”), comparados aos
outros integrantes. É um viés natural – todos nós percebemos e recuperamos
informações “congruentes com o humor” com mais facilidade. É apenas uma
das muitas formas como as emoções in�uenciam o pensamento.

A terceira área de investigação cientí�ca foi uma busca por inteligências
“alternativas”, para incluir uma ampla gama de habilidades mentais em vez de
apenas uma: o QI. Havia uma crescente frustração entre os pesquisadores
com a incapacidade dos testes de QI de explicar resultados importantes na
vida dos indivíduos. Howard Gardner, professor da Universidade Harvard,
propôs uma teoria das inteligências múltiplas que aconselhava educadores e
cientistas a dar maior ênfase às habilidades que iam além das verbais e
matemáticas, como as intrapessoais (a consciência de seus próprios pontos
fortes e fracos) e interpessoais (a capacidade de comunicar-se com e�cácia e
ter empatia). Outros pesquisadores, como Robert Sternberg, psicólogo que
atua na Cornell University, propôs uma teoria da “inteligência bem-sucedida”
e encorajou os cientistas e educadores a considerarem as habilidades criativas
e práticas. Nancy Cantor e John Kihlstrom, psicólogos da Universidade
Stanford, basearam-se na pesquisa de Edward orndike na década de 1920,
colocando maior foco na “inteligência social” – a capacidade de acumular
conhecimento sobre o mundo social, de compreender as pessoas e agir com
sabedoria nas relações sociais.

No �m da década de 1990, a inteligência emocional �nalmente alcançou
paridade com os outros tipos de inteligência. Neurocientistas, psicólogos e
pesquisadores chegaram a concordar que a emoção e a cognição trabalham
juntas para realizar um processamento so�sticado de informações. Surgiram
pesquisas que demonstravam que havia diferenças individuais na capacidade
das pessoas de raciocinar com e sobre as emoções. Por exemplo, um estudo
mostrou uma ampla gama de habilidades envolvidas na capacidade de regular
emoções e de perceber as emoções em expressões faciais.

Todo o conteúdo deste livro se baseia nas últimas cinco décadas de pesquisa



sobre os papéis – no plural – que a emoção desempenha em nossa vida. De
uma perspectiva evolucionária, as emoções têm um propósito extremamente
prático. Garantem nossa sobrevivência e nos tornam mais espertos. Se não
precisássemos delas, simplesmente não existiriam.

Defendo que há cinco áreas em que nossos sentimentos são mais
importantes, isto é, onde os aspectos da vida cotidiana são mais in�uenciados
por nossas emoções. A primeira: nosso estado emocional determina a que
direcionamos nossa atenção, o que lembramos e o que aprendemos. A
segunda é a tomada de decisão: quando estamos nas garras de qualquer
emoção forte – como a raiva ou a tristeza, mas também a euforia ou a alegria
–, percebemos o mundo de forma diferente, e as escolhas que fazemos
naquele momento são in�uenciadas por ela, para melhor ou para pior. A
terceira são as relações sociais. O que sentimos – e como interpretamos os
sentimentos dos outros – envia sinais para nos aproximarmos ou nos
afastarmos das pessoas, para nos associarmos a alguém ou evitá-lo, para
recompensar ou punir. A quarta é a in�uência das emoções em nossa saúde.
As emoções positivas e negativas causam reações �siológicas diferentes no
corpo e no cérebro, liberando substâncias poderosas que, por sua vez, afetam
o bem-estar físico e mental. E a quinta área tem a ver com criatividade,
e�cácia e desempenho. Para alcançar grandes objetivos, tirar boas notas ou ter
sucesso no trabalho, temos que usar as emoções como se fossem ferramentas.
E elas são mesmo – ou podem ser.

EMOÇÕES E ATENÇÃO, MEMÓRIA E APRENDIZAGEM

Todo aprendizado tem uma base emocional.

– PLATÃO

Vamos começar por esse ponto, examinando como as emoções afetam a
atenção e a memória, que juntas determinam nossa capacidade de aprender.

Pense nisto: as emoções de�nem o que é importante a cada momento. Se
você estiver muito entediado ou devaneando sobre o �m de semana que se
aproxima, é provável que não seja possível absorver o que está lendo nesta



página agora. Se estivermos com medo, a fonte desse medo ocupa nossos
pensamentos. Se a casa está em chamas, temos apenas um objetivo:
sobreviver. Se enfrentamos um súbito perigo físico – seja ao dar uma
caminhada e deparar com um urso, seja ao estar passeando pela cidade à
noite e ser abordado por um desconhecido armado –, basicamente paramos
de pensar em qualquer outro assunto. A natureza fez com que nosso cérebro
funcionasse assim, e isso é bom: num momento como esses, qualquer
distração poderia ser fatal.

O medo de danos intangíveis – do constrangimento, da vergonha, de
parecer tolo ou inadequado de alguma forma – funciona de maneira
semelhante. Podemos experimentá-lo como ansiedade ou preocupação, em
vez de terror. A emoção pode parecer irracional até para nós mesmos. Não
importa. Como vimos, os sentimentos são altamente impermeáveis à lógica
“fria”. Quando antecipamos um resultado desfavorável sob quaisquer
circunstâncias, somos inibidos de pensar em outras coisas. Talvez nossa
atenção devesse se ater a algo especí�co, mas somos incapazes de redirecionar
nossa mente naquele momento.

Emoções fortes e negativas (medo, raiva, ansiedade, desesperança)
tendem a estreitar nossa mente – é como se nossa visão periférica tivesse sido
limitada por estarmos muito focados no perigo diante de nós. Na verdade, há
um lado �siológico envolvido neste fenômeno. Quando esses sentimentos
negativos estão presentes, o cérebro responde secretando cortisol, o hormônio
do estresse. Isso inibe o córtex pré-frontal de processar efetivamente as
informações; portanto, mesmo num nível neurocognitivo, nossa capacidade
de concentração e de aprendizado é prejudicada. Com certeza, níveis
moderados de estresse – sentir-se desa�ado, por exemplo – podem acentuar o
foco. É o estresse crônico que é tóxico e torna o aprendizado biologicamente
difícil. É por isso que eu era um aluno medíocre na escola. Estava
sobrecarregado demais com problemas familiares e o bullying para estar
mentalmente presente nas aulas. Aos 40 anos, fui à minha cidade natal visitar
a escola onde estudei. Duas coisas inesquecíveis aconteceram. Primeiro, assim
que entrei, tive uma reação visceral: tornei a sentir o medo e a vergonha.
Imediatamente regredi e voltei a ser o frágil garoto de 13 anos. Em segundo



lugar, as únicas coisas que eu conseguia lembrar estavam relacionadas às
minhas experiências de bullying. Eu não conseguia me lembrar do nome da
maioria dos professores nem de qualquer assunto que eu havia aprendido.

Não são apenas os sentimentos negativos que podem prejudicar nossa
capacidade mental. Digamos que um estudante do ensino médio esteja no
auge do típico furacão hormonal que assola a maioria dos adolescentes. É
divertido se permitir ter fantasias românticas, e não dá para esperar que os
estudos de história antiga sejam um competidor à altura. Na verdade, é
surpreendente que os adolescentes consigam aprender qualquer coisa se
lembrarmos de todos os devaneios intoxicantes que enchem a mente nessa
idade. As crianças mais novas não são menos obcecadas, mas imaginam a
diversão que as brincadeiras trarão assim que o dia escolar terminar, ou no
�m de semana, ou quando viajarem de férias. Alegria e exuberância são tão
poderosas quanto qualquer outra emoção quando se trata da capacidade de
direcionar os pensamentos para onde queremos que eles sigam. Em vez de
estimular a produção de cortisol, as emoções positivas estão associadas, em
geral, à excreção de serotonina, dopamina e outros neuroquímicos
“agradáveis”, que exercem in�uência sobre o pensamento e o comportamento.

O que as pesquisas atuais demonstram é que emoções diferentes servem a
propósitos diferentes de aprendizagem. Se precisamos envolver as faculdades
críticas – por exemplo, se tivermos que editar um texto que escrevemos e
quisermos procurar e corrigir quaisquer erros –, um estado de espírito
negativo talvez nos sirva melhor do que seu oposto. O pessimismo tende a
facilitar a antecipação de coisas que poderiam dar errado, estimulando a
adoção de medidas adequadas para evitá-las. A culpa atua como uma bússola
moral. A ansiedade nos mantém tentando mudar coisas que estaríamos mais
propensos a aceitar num estado de espírito condescendente. Até a raiva é uma
grande motivadora – ao contrário da resignação, ela nos leva a agir e talvez
consertar o que a provocou. Se �camos furiosos ao ver alguém sendo
maltratado, é provável que tomemos uma iniciativa e busquemos reparação.

Imagine-se sorridente e efervescente, quase tonto de entusiasmo, ao
terminar de preencher o rascunho de um formulário de emprego. Isso é
possível, mas é o medo saudável, e não a alegria, que nos faz veri�car três



vezes a pontuação e a estrutura das frases. As emoções negativas têm uma
função construtiva: ajudam a estreitar e a dar foco à nossa atenção. É a
tristeza, não a felicidade, que pode nos ajudar a resolver um problema difícil.
É a empolgação que estimula muitas ideias. Mas entusiasmo demais não trará
o precioso consenso para um grupo – ele dispersará a energia necessária para
destrinchar o problema, seja ele matemático ou interpessoal.

Atualmente, estamos passando pelo que parece ser uma crise na educação.
Os alunos estão cansados, entediados e estressados. Os professores se sentem
frustrados, pressionados e oprimidos. O desligamento crônico e o
absenteísmo alcançaram níveis recordes. Como respondemos a isso até agora?
Tentamos controlar o comportamento dos alunos mais do que já fazíamos.
Ou introduzimos novos programas de matemática e alfabetização, ou ainda
instituímos padrões de aprendizagem mais rígidos. Nenhuma dessas soluções
leva em conta o fato de que o modo como os alunos se sentem é o que dá
sentido ao que estão aprendendo. A pesquisa é clara: as emoções determinam
se o conteúdo acadêmico será processado de forma profunda e lembrado.
Vincular a emoção ao aprendizado garante que os alunos considerem
relevantes as informações dadas em sala de aula. É o que ajuda os estudantes a
descobrir seu propósito e sua paixão, é o que impulsiona sua persistência.

Ao notarmos que estamos tendo di�culdade em prestar atenção, nos
concentrarmos ou lembrarmos de algo, devemos nos questionar sobre a
informação a respeito da emoção existente, aquela sob a superfície de nossos
pensamentos. E se houver algo que possa ser feito para recuperar o controle
de nossa mente?

EMOÇÕES E TOMADA DE DECISÃO

O afeto não é necessário apenas para a sabedoria.
Também se encontra irrevogavelmente

entrelaçado à tessitura de todas as decisões.

– ANTÓNIO DAMÁSIO, neurocientista,
Universidade do Sul da Califórnia



Você já tomou uma decisão ruim? Seguiu seu instinto e quando tudo deu
errado, levou a mão à testa e disse: “Que burrice! O que você estava
pensando?” Foi um lapso mental ou talvez apenas falta de raciocínio. Ao olhar
em retrospecto, é fácil discernir o que você não conseguiu levar em conta
naquele momento. Vamos esperar que você tenha aprendido a lição.

Um desejo bem sensato, mas qual teria sido a lição?
Acreditamos que nossa capacidade de raciocinar e de pensar de forma

racional é nosso maior poder mental, sendo mais relevante que nosso lado
emocional desordenado. No entanto, trata-se apenas de uma trapaça de nosso
cérebro. Na verdade, nossas emoções exercem uma enorme in�uência,
embora em geral inconsciente, sobre o modo como nossa mente funciona.
Esse fato �ca evidente quando se trata do processo de tomada de decisão.

Há exemplos óbvios em que a emoção por si só determina nossas ações.
Se tememos voar, viajamos de carro, apesar de o perigo ser maior. Quando
nos apaixonamos, às vezes nos esquecemos de nos proteger de uma gravidez
indesejada ou de doenças sexualmente transmissíveis.

Mas a in�uência da emoção se estende muito além disso. A maioria das
decisões é uma tentativa de prever resultados futuros: “Devemos comprar esta
casa”, “Eu não vou aceitar esse trabalho”, “Massa é uma ótima opção para o
jantar”. Em todos os casos, consideramos as possibilidades e escolhemos
aquela que parece mais provável de desembocar num resultado favorável. Pelo
menos na teoria.

Na prática, as emoções determinam grande parte de nossas ações. Se
estamos sentindo algo positivo – con�ança, otimismo, contentamento –,
chegaremos a uma conclusão sobre o que deve ser feito. Se as emoções são
negativas – ansiedade, raiva, tristeza –, a decisão pode ser bem diferente,
apesar de dispormos do mesmo conjunto de fatos.

Os padrões resultantes são bastante previsíveis. Como discutido
anteriormente neste capítulo, a ansiedade restringe a atenção e melhora o foco
nos detalhes. Ela nos faz antecipar o que poderia dar errado. Pode não parecer
um sentimento bem-vindo, mas é um bom estado de espírito quando
realizamos tarefas que envolvem números, como cálculos �nanceiros, por
exemplo. No momento de decidir fazer ou não um investimento ou uma



compra importante, um estado de espírito otimista pode nos levar a
minimizar os riscos e realizar algo que trará arrependimento. Emoções
negativas nos fazem pesar os fatos com cuidado e errar pelo excesso de
cautela.

Emoções positivas, por outro lado, preenchem-nos com a sensação de que
a vida está seguindo o rumo desejado. Se nos sentimos fortes, exuberantes,
enérgicos, �camos mais propensos a basear nossas decisões em heurísticas –
nossa intuição – do que no raciocínio cuidadoso. É uma perspectiva útil
quando planejamos uma festa de aniversário ou quando alguém precisa de
apoio moral, mas talvez não seja tão conveniente quando preenchemos a
declaração de imposto de renda.

O verdadeiro papel da emoção na tomada de decisão foi medido
abundantemente em experimentos. Os pesquisadores induzem determinado
estado de espírito nos participantes – ao fazer com que leiam ou assistam a
algo feliz ou triste, por exemplo –, e, em seguida, pedem que eles tomem
decisões. Num estudo, os indivíduos eram acomodados em salas confortáveis
ou desconfortáveis; depois, eram perguntados sobre seu grau de satisfação
com a vida. O grupo da sala confortável relatou estar mais satisfeito. Num
estudo separado, quando �zeram os participantes sentirem tristeza, eles
acreditavam que a situação era pior do que parecia. Além disso, num estudo
sobre admissões à faculdade de Medicina, descobriu-se que era mais provável
que os candidatos fossem aprovados em dias ensolarados do que quando
chovia (sim, as decisões da banca examinadora foram in�uenciadas pelo
tempo!).

Num experimento que conduzimos em Yale, os professores foram
divididos em dois grupos. Um deles foi instruído a lembrar e a escrever sobre
experiências positivas de sala de aula enquanto o outro foi designado para
recordar uma memória negativa. Em seguida, pedia-se a todos que dessem
uma nota ao mesmo trabalho feito por alunos do ensino médio. O grupo do
estado de espírito positivo avaliou a tarefa com um ponto a mais do que o
grupo da negatividade. Quando perguntamos aos professores se acreditavam
que o humor afetava a avaliação do trabalho, 87% disseram que não.
Julgamentos que implicam um maior grau de subjetividade, como a avaliação



de uma redação ou um texto literário, em geral sofrem um risco mais elevado
de serem submetidos ao viés emocional, se comparados com julgamentos
mais objetivos, como a correção de uma prova de matemática.

Nossos sentimentos podem permanecer muito além do momento que os
inspira – in�uenciando, assim, o comportamento subsequente sem que
percebamos. A isso damos o nome de “viés do humor incidental”. Por
exemplo, se você discutir com seus �lhos no café da manhã e ainda estiver
com raiva ao sair para o trabalho, pode dirigir com mais agressividade do que
o habitual e tomar decisões arriscadas. Quando nos lembramos de momentos
felizes do passado, �camos mais propensos a tomar decisões baseadas no
otimismo e na con�ança. Se nos lembrarmos de coisas negativas, nos
sentiremos céticos e pessimistas e tomaremos decisões diferentes.

A in�uência da raiva não é aquela que se poderia esperar: os
pesquisadores descobriram que, quando zangadas, as pessoas tendem a crer
que são responsáveis pelo que deu errado. Quando tristes, nos tornamos mais
propensos a culpar as circunstâncias externas. Curiosamente, a raiva deixa as
pessoas mais otimistas do que a tristeza, talvez porque pessoas com raiva
sintam que têm mais controle sobre a vida.

Tomamos decisões continuamente, o dia inteiro, e a maioria delas é
pequena. Não podemos �car deliberando sobre cada uma delas, por isso
con�amos em nosso cérebro para fazer julgamentos rápidos. Essas questões
aparecem o tempo todo em pesquisas contemporâneas sobre o
funcionamento do cérebro. Há o conceito do “pensar rápido e devagar”, que
acredita que nosso cérebro trabalha em duas faixas separadas, mas
sobrepostas, uma que responde imediatamente sem muita ou nenhuma
deliberação e outra que se demora, que pesa a informação antes de dar
comandos. Quando usamos o cérebro para funções habituais ou relativamente
simples, chegamos a respostas rápidas, enquanto situações novas ou
problemas complexos nos fazem cogitar. Essas decisões rápidas são
particularmente suscetíveis a nosso humor e vieses inconscientes, em especial
quando informações adicionais não estão disponíveis. Com frequência,
tomamos decisões com um mínimo de pensamentos conscientes.

Com isso, não se pretende dizer que a emoção por si nubla nosso



julgamento. De fato, com maior consciência emocional, o oposto pode ser
verdade: nossos sentimentos serviriam como outra forma de informação, nos
dizendo coisas importantes sobre o modo como reagimos a qualquer
acontecimento. Quando deparamos com uma decisão, a ansiedade pode nos
dizer uma coisa e o entusiasmo, outra completamente diferente. Sabendo
disso, podemos levar em conta nosso estado emocional antes de escolher um
curso de ação. É o nosso humor negativo que está nos deixando descon�ados
ou temos uma razão genuína para preocupação? Nossa con�ança é resultado
do bom humor ou decorre de uma decisão acertada?

EMOÇÕES E RELACIONAMENTOS

Ninguém se importa com quanto você sabe
até saber quanto você se importa.

– THEODORE ROOSEVELT

Apresento agora um experimento que você pode conduzir usando-se como
cobaia: faça uma lista de todas as pessoas com quem você se encontra em sua
vida diária. Todos – desde seu parceiro ou parceira e parentes próximos a
todos os colegas de trabalho, desde o topo até a base, todos os familiares,
amigos e conhecidos, o caixa no supermercado, seu médico, o barbeiro, a
recepcionista na academia e assim por diante. Todo ser humano cujo
caminho cruza com o seu, seja por horas a �o ou por apenas cinco minutos.

Muito bem, agora examine a lista e peça a si mesmo sua resposta
imediata, de improviso, a estas perguntas: como me sinto quando encontro
cada um deles? Quanto anseio pelas minhas interações com todos, e com cada
um? Sorrio quando penso em ver essa ou aquela pessoa? Isso me deixa
emocionalmente impassível? Ou algo dentro de mim �ca um pouco tenso
diante da perspectiva? Não precisa ser antipatia completa, apenas aquela
pontinha de ansiedade por saber que essa pessoa e eu estaremos cara a cara
em algum momento.

Que palavra você usaria para descrever a sensação que associa a cada um?
É ansiedade? Alegria? Con�ança? Inadequação? Tédio? Afeição? Irritação?



Todas elas nos tornam mais ou menos atraentes. Você sente vontade de
trabalhar ao lado do colega que vive com raiva do mundo?

Normalmente, não chegamos a colocar essa emoção em palavras nem é
algo em que pensamos muito. É como uma reação instintiva que vem de um
lugar mais profundo do que os rótulos podem expressar. Quase instintivo.
Quando vejo essa pessoa, algo dentro de mim salta de alegria. Ou me faz cair
em desânimo. Ou um meio-termo.

Experimente. Agora você talvez tenha uma noção mais clara de como as
reações emocionais mais fortes ditam a natureza dos relacionamentos.

Em seminários que conduzo com professores, às vezes peço que listem
seus alunos e que considerem o sentimento que cada nome provoca. É amor,
antipatia, con�ança, alegria, medo, nojo? Em seguida, digo: seja sincero e
pense em como essa emoção faz com que você aja em relação a cada criança.
Já houve casos de pessoas que caíram no choro no meio do exercício. Elas
reconhecem no mesmo instante como tratam cada criança de forma diferente,
dependendo apenas de sua percepção do modo como o aluno as faz sentir.
Isso apresenta pouca relação com o desempenho da criança em sala de aula,
com suas necessidades ou com qualquer coisa que possa ser nomeada. É
apenas uma reação forte e quase visceral que costuma ter a ver com o
professor, não com o aluno. Na maioria dos casos, trata-se de bons
professores, que a partir dessa constatação fazem o melhor possível para tratar
os alunos com igualdade e estabelecer um relacionamento positivo e
estimulante com todos. No mundo real, contudo, apesar das melhores
intenções, nem sempre é assim que as coisas funcionam. Por alguma razão, os
professores mal conseguem fazer contato visual com determinada criança ou
dedicar-lhe atenção, enquanto aguardam ansiosamente para interagir com
outros alunos durante as atividades em sala de aula.

Fora do espaço escolar, todos nós operamos da mesma maneira. As
relações humanas são in�nitamente complexas porque nós somos assim, mas
a dinâmica básica é bastante simples: aproximar ou evitar. Dizemos às pessoas
que se aproximem do mesmo modo que dizemos a elas que se afastem. E as
pessoas nos comunicam a mesma coisa. Muito do que acontece entre os seres
humanos é resultado da comunicação das emoções. E tudo depende de algo



profundo dentro de nós, talvez escondido de nossa percepção: o estado
emocional.

Relacionamentos são os aspectos mais importantes de nossa vida. Há
diversas pesquisas cientí�cas que demonstram a enorme in�uência das
relações sobre nosso bem-estar – pessoas com redes sociais robustas
desfrutam de uma melhor saúde mental e física e até vivem mais tempo,
enquanto os resultados desfavoráveis estão associados à falta de conexão com
outras pessoas. O objetivo dos relacionamentos pode ser visto em todas as
sociedades, mesmo entre os animais: estar cercado por aliados é uma forma
de proteção que pode signi�car a diferença entre a vida e a morte. Embora
possa parecer à primeira vista, a verdade é que nos dias de hoje nossa
necessidade de nos vincularmos aos outros não é uma questão apenas
sentimental.

Neste livro, vamos discutir os meios que usamos para comunicar nossos
sentimentos, independentemente de com quem estamos lidando e do
momento – isto é, as expressões faciais sutis, a linguagem corporal, in�exões
vocais, o toque e tudo o mais do nosso arsenal de sinais.

Quando expressamos emoções positivas de forma autêntica –
contentamento, compaixão, alegria –, fazemos isso de um modo que cria
proximidade, seja com nosso melhor amigo ou com o caixa do supermercado.
Eles podem ler nossos sinais com clareza e reagir do mesmo modo, mas isso
depende do estado emocional deles. Pessoas que sentem emoções como
tristeza, vergonha ou ansiedade costumam ter o desejo de desencorajar
interações sociais, e esses sinais também são comunicados. Talvez elas fossem
as mais bene�ciadas com o envolvimento com outras, mas em geral é difícil
que isso aconteça. Este é um problema particularmente sério nas escolas, que
costumam repreender as crianças quando expressam uma emoção negativa,
em vez de ver essa demonstração como um pedido de ajuda. Elas são
negligenciadas, ignoradas ou suspensas por mau comportamento, quando
deveriam receber empatia, atenção extra e oportunidades para construir
habilidades e relacionamentos signi�cativos. Pesquisas demonstram que basta
um adulto solícito para fazer a diferença no progresso de uma criança.

Temos uma imensidão de relacionamentos – com nossos �lhos, pais e



cônjuges, mas também com o bombeiro, o motorista da faixa ao lado, nossos
colegas de pelada, o chefe ou um colega de trabalho, a funcionária que abre a
porta quando entramos numa loja. Todas essas ligações funcionam sob o
mesmo princípio básico: nosso estado de espírito em determinado momento
é exprimido por sinais que emitimos. Se nos sentimos alegres, abertos e
expansivos, nos tornaremos mais con�antes e receptivos aos outros. Se nos
sentimos abatidos, isso se re�etirá no modo como nos relacionamos com os
outros – ou se nem sequer conseguiremos estabelecer algum tipo de ligação.
Dizemos para as pessoas o que queremos delas pelas mensagens que
enviamos, calorosas e desejosas de alguma resposta, ou desagradáveis, quando
tudo o que queremos é distância. Isso se torna um desa�o para muitas pessoas
que estão no espectro do autismo: elas têm di�culdades na leitura das pistas e
em dar uma resposta adequada; têm também di�culdades para emitir pistas
que os outros consigam entender. Como resultado, torna-se um desa�o criar e
manter relacionamentos.

Exprimimos nossas emoções também para obter o que queremos das
pessoas em nossa vida. Se damos uma demonstração de raiva, talvez não
conquistemos muita empatia, mas instigaremos o medo e provavelmente
removeremos alguns obstáculos do nosso caminho. Se, por outro lado,
precisamos de cooperação e de compreensão, sabemos qual mensagem
emocional enviar para obter a reação desejada.

Pessoas que sentem compaixão enxergam uma maior humanidade
compartilhada com desconhecidos. Punem menos os outros, são mais
generosas e cooperativas e estão dispostas a se sacri�car pelos outros.
Pesquisas demonstram que indivíduos de grande poder tendem a ser menos
responsivos às emoções das pessoas ao seu redor. Num estudo, esses
indivíduos reagiram com menos compaixão do que pessoas com menos
poder ao ouvir alguém descrever o sofrimento. Esse fenômeno explicaria algo
sobre nossos líderes políticos e empresariais?

Às vezes, as emoções que sentimos enviam sinais que provocam a resposta
oposta àquela que desejamos e precisamos. Imagine uma criança típica: se
está preocupada ou ansiosa, ela pode desejar que seu pai ou o professor
estenda a mão e lhe ofereça conforto. No entanto, quando esses adultos



percebem o estado emocional da criança, especialmente quando ela está
“fazendo birra”, eles podem reagir da maneira oposta, por conta de sua
própria resposta emocional aos sinais de um estado de espírito. Essa dinâmica
rege grande parte da interação humana – quando mais precisamos de apoio
emocional é quando temos menos probabilidade de recebê-lo.

Lembro-me de quando estava no sétimo ano, e dois alunos costumavam
escrever em um casaco que eu usava todos os dias. Tenho certeza de que eu
usava aquele casaco como forma de proteção. O medo e o desespero que eu
sentia deviam estar evidentes em meu rosto, corpo e desinteresse crônico.
Mas o professor não interferia. O que devia passar por sua cabeça? Fique
longe – esse garoto é um fracote que precisa amadurecer? Estaria preocupado
demais com as próprias questões para prestar atenção nas minhas? Talvez
simplesmente não soubesse o que fazer. De um jeito ou de outro, eu sofri do
ponto de vista social, emocional e acadêmico.

Há um grande momento no �lme Nos bastidores da notícia, quando um
personagem pergunta: “Não seria um mundo maravilhoso se a insegurança e
o desespero nos tornassem mais atraentes? Se ser ‘carente’ fosse um tesão?”
Infelizmente, nós, seres humanos, (ainda) não funcionamos assim.

EMOÇÕES E SAÚDE

A doença emocional é evitar a realidade
a qualquer custo.

A saúde emocional é enfrentar a
realidade a qualquer custo.

– M. SCOTT PECK

Você está acordado às três da manhã, deitado olhando para o teto, ansioso
com algum problema. É impossível dormir. Todos nós já passamos por essa
situação. Você se sente muito pressionado e está distraído demais para sequer
pensar em praticar atividade física e, além disso, tem muitas outras coisas
para fazer, então você não tem ido à academia, mesmo sabendo que se
sentiria bem se fosse. As refeições são uma bagunça. Em vez de pensar no



jantar, planejar compras e cozinhar, você pega uma pizza na volta do trabalho.
Isso tem acontecido muito nos últimos tempos. E depois que conseguir dar
conta de todas as tarefas, precisa relaxar, então come meio pote de sorvete na
frente da TV. Até que �nalmente é hora de dormir. Então agora são três da
manhã e você está olhando para o teto...

Por um momento, esqueça sua saúde emocional e pense no que você está
fazendo com sua saúde física.

Ao considerar a in�uência da emoção em nosso bem-estar, devemos
primeiro lembrar que nosso cérebro – onde se originam a maioria dos nossos
sentimentos – faz parte de nosso corpo tanto quanto qualquer outro órgão,
alimentado pelo mesmo �uxo de sangue, oxigênio e nutrientes. Nossas
emoções estão ligadas a reações �siológicas em nosso cérebro, liberando
hormônios e outras poderosas substâncias químicas que, por sua vez, afetam a
saúde física, que tem impacto direto em nosso estado emocional. Tudo está
interligado.

É por isso que a doença física pode ser causada por uma mente sob
estresse emocional. Mas há também o fenômeno oposto: bem-estar físico
fomentado por sentimentos positivos. Os dois cenários destacam a
importância de gerenciar nossas emoções.

Até mesmo a crença sobre o estresse pode in�uenciar nossa saúde, desde a
perda de peso à insônia. Num estudo, Alia Crum, professora assistente da
Universidade Stanford, designou aleatoriamente trezentos funcionários de
uma empresa de �nanças para assistir a dois vídeos diferentes de três minutos
sobre estresse. Metade dos participantes assistiu a um vídeo que reforçava os
aspectos negativos do estresse; os outros assistiram a um vídeo semelhante,
mas a mensagem reforçava o lado positivo. Após quatro semanas, os
funcionários foram entrevistados: em termos de saúde, o grupo “estresse é
ruim” apresentou mais sintomas negativos do que o grupo “estresse é bom”.

No interior do nosso cérebro, hormônios e outros produtos
neuroquímicos são ligados e desligados dependendo do que sentimos. O eixo
hipotálamo-pituitária-adrenal (HPA), localizado no mesencéfalo, é um dos
principais sistemas neuroendócrinos, responsável por controlar a resposta ao
estresse e também regular as emoções e o humor. O eixo HPA é o local de



origem de certos hormônios, como adrenalina e cortisol. Os pesquisadores
que estudam essa região do cérebro descobriram que a exposição a estressores
leves do dia a dia, no início da vida, aumenta a capacidade futura de regular
emoções e confere resiliência para o resto da vida. No entanto, a exposição ao
estresse extremo ou prolongado faz exatamente o oposto: induz a
hiperatividade no eixo HPA e a suscetibilidade ao estresse por toda a vida.

A diferença entre estresse bom e ruim tem a ver, sobretudo, com a
duração e a intensidade. Por exemplo, ter que preparar uma apresentação
envolvente para um cliente é uma forma de estresse, mas do tipo bom. É
causado pelo desa�o de atingir uma meta desejada e dura apenas um curto
período. A �nal de um campeonato ou a realização de um grande evento,
como um casamento, nos afeta de forma semelhante. Cria tensão, mas são
ocasiões felizes. Esses eventos provocam a liberação momentânea dos
hormônios do estresse, mas ela é logo interrompida. Pesquisas da Escola de
Medicina da Universidade Stanford descobriram que crises curtas de estresse
podem reforçar a imunidade e aumentar os níveis de moléculas que
combatem o câncer, e o efeito dura por semanas após o desfecho da situação
estressante.

Evoluímos para lidar com o estresse de curto prazo – a torrente de
hormônios é liberada, permitindo-nos responder com sucesso à crise, e
depois fechamos a torneira. Não é o que acontece em alguns locais de
trabalho, onde podemos ser obrigados a suportar oito horas diárias com um
chefe que inferniza nossa vida ou em escolas onde os alunos temem as
ameaças dos colegas que praticam bullying. Muitos de nós passam horas e
dias inteiros sob pressão emocional, até que isso se torna uma condição
crônica. Nosso cérebro é banhado por um �uxo constante de hormônios do
estresse, para os quais a evolução de�nitivamente não nos preparou. Não
sofremos apenas emocionalmente nesses casos – nossa saúde física também é
afetada.

“O estresse deixa você numa situação de lutar ou fugir em que seu corpo
desativa projetos de construção e reparo de longo prazo”, a�rmou Robert
Sapolsky, professor da Universidade Stanford, em seu livro Comporte-se: A
biologia humana em nosso melhor e pior. “A memória e a precisão são



prejudicadas. Você se cansa com mais facilidade, pode �car deprimido e a
reprodução piora.”

Há ampla evidência cientí�ca dos danos de longo prazo causados por
traumas emocionais na infância, como o bullying. As crianças podem ter a
imunidade comprometida e �car sujeitas a doenças, dores e perturbações do
trato digestivo, dores de cabeça, sono insu�ciente, incapacidade de
concentração e depressão. Esses efeitos podem persistir na idade adulta,
criando problemas de saúde física e mental muito depois de o bullying ter
�cado para trás.

Sentir-se “para baixo” – pessimismo, apatia, depressão – está ligado a
baixos níveis de serotonina e dopamina, os chamados neurotransmissores do
bem-estar. A serotonina desempenha um papel na percepção da dor, o que
talvez seja o motivo pelo qual as pessoas que experimentam emoções
negativas relatam sintomas mais graves de doença, e quase metade dos
pacientes com depressão também sofre dores.

Estados emocionais negativos – ansiedade, raiva, tristeza, estresse – estão
intimamente associados a comportamentos deletérios, como alimentação
inadequada, fumo, bebida em excesso, inatividade física e isolamento social,
muitos dos quais encontramos num estudo recente realizado com mais de 5
mil professores de todos os Estados Unidos. Esses são os mesmos fatores de
estilo de vida que contribuem para as doenças mais temidas e disseminadas:
doenças cardíacas, câncer, diabetes tipo 2, vícios e demência. Essas condições,
por sua vez, têm um impacto devastador em nossa vida emocional, e o ciclo
de feedback se transforma numa espiral descendente para nossa saúde mental
e física. Por �m, elas aprofundam o desespero e também a desesperança de
que algum dia conseguiremos melhorar o estado de espírito ou a saúde.
Curiosamente, descobrimos que um clima de trabalho positivo atuava como
um amortecedor para os efeitos deletérios das emoções negativas sobre a
saúde dos professores.

Há uma grande quantidade de pesquisas médicas relacionando a
hostilidade e a raiva às doenças cardíacas. Os homens que relataram níveis
mais altos de raiva tinham 2,5 vezes mais probabilidade de sofrer doenças do
coração, como ataque cardíaco. As emoções negativas têm sido associadas à



hipertensão, aumento da frequência cardíaca, constrição dos vasos
sanguíneos periféricos, altas taxas no sangue de lipídios prejudiciais à saúde e
diminuição da função do sistema imunológico.

Uma explosão de raiva não causa apenas um pico na pressão arterial;
sempre que nos lembramos daquilo que nos irritou, a pressão arterial sobe do
novo. De acordo com um estudo, uma discussão de trinta minutos com seu
parceiro ou sua parceira pode retardar a capacidade de cura do seu corpo em
pelo menos um dia. E se vocês discutem com regularidade, esse atraso é
duplicado. Mesmo formas sutis de raiva, como a impaciência, a irritabilidade
e o mau humor, podem prejudicar a saúde.

Também podemos notar a in�uência das emoções sobre a saúde física de
maneiras mais sutis. O estresse associado ao fato de saber que você tem que
fazer um discurso pode dobrar a gravidade dos sintomas de alergia por dois
dias. Sentir-se triste faz com que os sintomas de uma doença pareçam mais
graves e causem maior desconforto. Num estudo, as pessoas com pontuação
baixa em emoções positivas tinham três vezes mais chances de adoecer
quando expostos a um vírus, se comparadas àquelas com pontuação mais
elevada. Quando o segundo grupo adoecia, os sintomas eram menos severos.

É importante mencionar que as emoções também podem estimular a
liberação de neuroquímicos e hormônios bené�cos. O choro é reconfortante
porque carrega os hormônios do estresse para fora do corpo. O sentimento de
gratidão aumenta os níveis de oxigênio em nossos tecidos, acelera a cura e
fortalece o sistema imunológico. Descobriu-se que estar apaixonado eleva o
nível de fator de crescimento nervoso (NGF na sigla em inglês), uma
substância semelhante a um hormônio que restaura o sistema nervoso e
melhora a memória. O efeito dura cerca de um ano, segundo pesquisadores.
Outro estudo mostrou que o riso provocado por uma comédia no cinema
aumenta o �uxo de betaendor�nas, que melhoram o humor, e estimula os
hormônios do crescimento, que reparam nossas células. Descobriu-se ainda
que até a antecipação do riso baixa os níveis de cortisol e adrenalina. O riso
também pode reduzir o risco de ataque cardíaco. Sentir-se bem, portanto,
pode estimular comportamentos saudáveis, que por sua vez podem promover
maior bem-estar emocional e saúde física.



Após os ataques de 11 de setembro de 2001, estudantes universitários dos
Estados Unidos passaram por testes, e aqueles que experimentaram as
emoções mais positivas – gratidão, amor e assim por diante – se mostraram
menos propensos a desenvolver sintomas depressivos posteriores. Isso sugere
que, após uma crise, as pessoas que têm sentimentos mais positivos podem
ser mais resilientes do que aquelas que vivenciam menos emoções positivas.

Nunca iremos erradicar as emoções negativas da nossa vida ou da vida de
nossos �lhos. Nem deveríamos. Mas precisamos prestar atenção no jogo das
emoções positivas e negativas, que está fora de equilíbrio para muitos de nós.
Como relatamos, nossa pesquisa em Yale revelou que alunos do ensino
médio, professores e empresários vivenciam emoções negativas em até 70%
do tempo que passam na escola ou no escritório. Seus sentimentos não são a
única coisa em risco, a saúde também está. O que será necessário para mudar
a proporção de emoções negativas para positivas? Qual é essa proporção?

EMOÇÕES E CRIATIVIDADE

Pensamentos racionais nunca impulsionam
a criatividade das pessoas da mesma

forma que as emoções.

– NEIL DEGRASSE TYSON

Muitos de nós precisam se sentir criativos para se sentir vivos, mobilizados e
totalmente envolvidos na vida e em qualquer coisa que ela nos proponha.
Caso contrário, estariam apenas sobrevivendo. Mas o que queremos dizer
com criatividade?

Há uma resposta óbvia: trabalhos artísticos como pintura, música,
literatura e as pro�ssões que exigem (e recompensam) a criatividade, como
arquitetura, ciência, design e engenharia, entre outras.

Mas a criatividade é bem mais universal. É um elemento importante em
toda vida humana. Sempre que tomamos uma decisão ou enfrentamos um
desa�o, temos a oportunidade de ser criativos – de responder ao momento de
uma forma que vá além de apenas repetir o que foi feito antes (e que talvez



tenha falhado). Diariamente, cada um de nós tem muitas oportunidades de
ser criativo, de agir de maneiras novas e ponderadas. É o que transforma a
vida numa aventura.

Mas pode haver também algo de assustador na criatividade. Ela representa
uma ruptura com o status quo e um passo rumo ao desconhecido. Decisões
criativas, mesmo nas menores questões, são uma forma de dizer que
acreditamos ter uma ideia melhor. E então vem o feedback – dos outros, mas
até de nós mesmos. E se a nova solução não funcionar tão bem? E se você
piorar as coisas (pelo menos aos olhos de alguém, embora talvez não aos
seus)? O que faz você pensar que é tão criativo, a�nal de contas? É possível
notar que nossos impulsos criativos e nossas emoções estão intimamente
ligados.

Muitos de nós acreditam que a personalidade e a inteligência por si sós
impulsionam a capacidade de ser criativo. Ou que a criatividade é um dom do
tipo “ou tem ou não tem”, em vez de um conjunto de habilidades que podem
ser aprimoradas com a prática. É verdade que alguns traços de personalidade,
como “predisposição para a experiência” relacionam-se com elas, mas os
traços sozinhos não são responsáveis por tudo. Pesquisas con�rmam que a
criatividade tem uma associação apenas modesta com o QI, o que signi�ca
que não é preciso ser um gênio para ser criativo!

É nesse ponto que nossa vida emocional se estende para além da esfera
pessoal. A criatividade é a força vital de nossa cultura e economia. Numa
pesquisa, 1.500 CEOs disseram que a criatividade de um funcionário era o
melhor indicador de sucesso futuro. Sem inovação, as sociedades estagnam e
morrem.

A criatividade também inclui dois outros fatores: desempenho e e�cácia.
A criatividade não pode existir apenas num nível abstrato, dentro de nossa
mente. Isso signi�caria apenas ter uma forte imaginação! O processo criativo
precisa ser seguido por ações concretas. Depois de criarmos novas estratégias,
devemos ter con�ança para aplicá-las. O desempenho e�caz faz parte da
criatividade na mesma medida que a ideia inicial inspiradora.

Contudo, se aproveitamos ou não todas as possibilidades em todas as
ocasiões é outra questão. É seguro dizer que às vezes todos nos sentimos



menos criativos do que gostaríamos. Isso ocorre porque nossa criatividade
está intimamente ligada ao estado emocional – embora a conexão possa não
ser tão óbvia.

Repetidamente, ao trabalhar com educadores, famílias e crianças,
acabamos discutindo alguns problemas onipresentes, como o estresse e a
frustração – o desespero de sentir que não temos o poder de fazer mudanças
signi�cativas para melhor. É difícil imaginar uma sensação pior. Para uma
criança, pode ser devastador, pois, mesmo nas melhores circunstâncias, as
crianças têm pouco controle sobre a vida. Todos nós passamos por momentos
difíceis, mas a maioria acredita que, se perseverar, será possível encontrar
soluções. Essa é outra forma de criatividade: a criatividade diária, a
capacidade de continuar descobrindo novas respostas quando as antigas não
funcionam mais. Como deve ser a vida para crianças e adultos que não
podem ter nem esse tipo de esperança?

Podemos ver como isso funciona nas escolas. Kyung Hee Kim, professora
da Escola de Educação do College of William & Mary, fez extensos estudos
sobre a criatividade entre crianças em idade escolar e descobriu que ela
entrou em declínio nas últimas duas décadas. Suas conclusões são baseadas
nos resultados dos Testes de Pensamento Criativo de Torrance (TTCT), que
mensuram a criatividade como a capacidade de responder às situações de
formas inéditas e originais. Por exemplo, poderiam ser feitas perguntas sobre
todos os usos possíveis para um clipe de papel ou sobre quais seriam as
consequências se pessoas pudessem �car invisíveis. A pesquisadora examinou
dados normativos para os testes ao longo do tempo, do jardim de infância ao
último ano do ensino médio, e escreveu: “As crianças se tornaram menos
expressivas emocionalmente, menos enérgicas, menos falantes e expressivas
verbalmente, menos engraçadas, menos imaginativas, menos inovadoras,
menos animadas e apaixonadas, menos perceptivas, menos aptas a estabelecer
ligações entre coisas aparentemente irrelevantes, menos sintéticas e menos
propensas a ver as coisas de um ângulo diferente.” Quem ou o que
poderíamos culpar a não ser os pais e um sistema educacional que muitas
vezes esmagam o pensamento original e penalizam os alunos por usar a
imaginação? Nossos estudantes entendem a mensagem depressa diante de



nossa obsessão pela disciplina desde o jardim de infância, algo que, na
verdade, acarreta prejuízo à sociedade. Curiosamente, quando o
desenvolvedor do teste de criatividade, Dr. E. Paul Torrance, o administrou
aos alunos e, anos depois, os rastreou, descobriu que as pontuações em seu
famoso teste de criatividade eram um indicador melhor das realizações
criativas dos adultos do que o teste de QI.

Ao discutir o pensamento criativo, os psicólogos costumam usar os
termos pensamento convergente e pensamento divergente. O primeiro opera
quando se busca apenas uma solução correta para um problema ou apenas
uma resposta adequada para uma pergunta e se tenta chegar a ela por um
raciocínio linear e direto. A abordagem divergente se move em todas as
direções, presume que há muitas soluções possíveis e tenta considerar cada
uma, especialmente as mais criativas e incomuns.

O impulso de criar parece surgir naturalmente no cérebro humano. No
entanto, devemos ser encorajados a expressá-lo. Nas escolas, é difícil ser
criativo quando o pensamento convergente – a capacidade de lembrar fatos e
ter um bom desempenho em testes padronizados – recebe maiores
recompensas. Para mobilizar as crianças e prepará-las para o mercado de
trabalho, é importante que elas tenham mais oportunidades e incentivo para
exercer a criatividade. A �m de que isso aconteça, as escolas precisam
reestruturar a aprendizagem para que promova o pensamento não
convencional e novas abordagens para a resolução de problemas em áreas de
conteúdo e não apenas nas artes. Por exemplo, cada vez mais escolas estão
incorporando aprendizado baseado em projetos e em design thinking – um
processo de cinco etapas para resolver problemas complexos que inclui,
basicamente: 1) identi�car o problema; 2) compreender as necessidades
humanas envolvidas; 3) reenquadrar o problema de formas centradas nas
necessidades humanas; 4) gerar uma multiplicidade de ideias e 5) uma
abordagem prática para a prototipagem e testagem.

Pesquisas mostram que o pensamento divergente resulta em sentimentos
de alegria, orgulho e satisfação. Um estudo realizado em cinco países com
quatro idiomas diferentes concluiu que trabalhar em tarefas criativas leva a
um aumento das emoções positivas e da autonomia. Outro estudo mostrou



que o comportamento criativo num determinado dia leva a emoções mais
positivas e a uma sensação de desabrochar no dia seguinte. Assim como
acontece em nossa vida emocional, há um ciclo de feedback no trabalho:
sentir-se bem nos incentiva a agir de forma criativa, o que nos faz sentir ainda
melhor.

Mas a felicidade não é a única chave para a criatividade. Na verdade,
descobriu-se que, em alguns casos, níveis moderados de estresse melhoram
signi�cativamente o desempenho criativo em comparação a cenários com
ausência de estresse. Mesmo emoções como a raiva e a angústia podem servir
como motivação para o pensamento criativo e acentuar a criatividade. Veja o
exemplo dos alunos do ensino médio em Parkland, na Flórida. Eles
canalizaram a raiva resultante do horrível tiroteio na escola para desenvolver
uma campanha sobre o controle do porte de armas. O papel da compaixão no
pensamento criativo também foi estudado. Alguns universitários foram
induzidos a sentir compaixão por meio de uma apresentação de slides
exibindo idosos angustiados em uma sala de espera e, em seguida, foi pedido
que gerassem ideias e projetassem uma planta-baixa para uma área de
recepção que fosse mais acolhedora para idosos. Em comparação com o
grupo de controle, os participantes “compassivos” mostraram maior
originalidade. Uma explicação é que a compaixão é uma reação ao sofrimento
de outras pessoas e, portanto, produz motivação intrínseca para gerar
soluções que reduzem esse sofrimento.

A criatividade é especialmente importante diante da adversidade: quando
estamos decepcionados porque o plano A não deu certo; quando nos
esforçamos muito e ainda recebemos feedback negativo; quando alguém
atrapalha nosso progresso ou mesmo tenta impedi-lo. Primeiro temos que
gerenciar a mágoa ou a raiva – não negá-la, mas aceitá-la e usá-la em
benefício próprio, como uma força motivacional. É nesse momento que a
criatividade pode nos salvar e permitir que alcancemos a meta, apesar dos
obstáculos.

De acordo com minha colega de Yale, Zorana Ivcevic Pringle,
pesquisadora da criatividade: “As emoções são a faísca que aciona o motor da
criatividade e o combustível que mantém o fogo aceso quando outras pessoas



tentam apagá-lo ou quando o fogo �ca baixo.” As emoções comandam todo o
processo criativo, desde a motivação até a geração de ideias e a persistência
em direção à concretização de nossas próprias ideias. É o desa�o que nos
mantém na luta.

Agora você consegue entender como a simples pergunta “Como você está se
sentindo?” pode ser complexa? Essa montanha-russa emocional não é pouca
coisa. Ela tem uma enorme in�uência nas áreas mais importantes de nossa
vida. Líderes religiosos, poetas e dramaturgos sabem disso há séculos; nas
últimas décadas, os cientistas começaram a entender isso também.
Atualmente, sabemos melhor do que os antigos (e do que os não tão antigos)
qual o nível de in�uência que as emoções exercem sobre nós. Esse é o
primeiro passo para aceitar quem realmente somos. Qual seria, então, o
próximo passo?



COMO VOCÊ ESTÁ SE SENTINDO NESTE MOMENTO? Como pode ter certeza?
Pode parecer uma pergunta ridícula. Claro que todos nós sabemos

exatamente o que estamos sentindo. Essa pode ser a única certeza que temos.
Se é tão evidente e claro, se não exige qualquer esforço entender o que

sentimos, por que precisaríamos de uma ciência da emoção e da inteligência
emocional? Falamos de habilidades emocionais, mas isso não signi�ca que há
algo a ser aprendido – ou há? De fato, há: é provável que ninguém na história
da humanidade jamais soube exatamente o que está sentindo, em toda a sua
complexidade, contradição e caos, em todos os momentos. Nossos neurônios
disparam centenas de vezes por segundo, e muito do que acontece em nossa
cabeça é pura emoção turbulenta.

Os cientistas referem-se às inteligências usando as palavras quente ou fria;
quente seria a emocional e fria, é claro, a racional.

Mas elas não se revezam no funcionamento. Se estou calculando o que
devo em impostos, uso a inteligência fria, embora minha capacidade de
raciocínio seja totalmente afetada se cinco minutos antes eu tiver notado um



caroço estranho no pescoço do meu cão ou brigado com meu vizinho. Temos
um cérebro composto por diversas regiões, cada uma delas com suas próprias
funções, e às vezes somos empurrados em direções diferentes.

Considerando tudo isso, como alguém, que não um cientista, poderia
compreender algo tão complexo? É por isso que todos devemos nos esforçar
para sermos cientistas da emoção.

Você pode ser brilhante, com um QI que Einstein invejaria, mas se não for
capaz de reconhecer suas emoções e saber como elas afetam seu
comportamento, todo esse poder cognitivo não vai lhe bene�ciar tanto
quanto imagina. Uma criança superdotada que não tem permissão para
sentir, que não dispõe de um vocabulário para expressar esses sentimentos e
da capacidade de entendê-los, não terá condições de lidar com emoções
complicadas relacionadas a amizades e aos estudos, limitando seu potencial.

Como vimos no capítulo anterior, nossas funções mentais mais
importantes têm um aspecto emocional, mesmo que pareçam estar
puramente no domínio da “cognição”. E esses fatores determinam resultados
signi�cativos na vida real – os relacionamentos, o desempenho, a tomada de
decisão e até a saúde física. Nossos sentimentos nos incentivam a tratar as
pessoas de quem gostamos com amor e respeito ou a desconsiderar suas
necessidades e seus desejos; ajudam-nos a focar nosso pensamento ou a nos
distrair; enchem-nos de entusiasmo e de energia ou esgotam nossa vontade;
abrem-nos para o mundo exterior ou isolam-nos dele. Os sentimentos nos
motivam a ter atitudes que melhoram nossa vida e a daqueles ao nosso redor,
mas também podem in�uenciar nossas ações de forma adversa, e sem que
sequer percebamos. Na verdade, é justamente quando estamos mais
vulneráveis ao impacto da emoção que não conseguimos detectá-la.

Durante o processo de tomada de decisão, há dois tipos de emoções:
integrais e incidentais. Emoções integrais são causadas diretamente pela ação
em questão – temos medo quando escalamos uma trilha acidentada na
montanha; �camos alegres quando estamos com alguém que amamos. Tudo é
completamente compreensível e relacionado ao momento. Emoções
incidentais não têm a ver com o que está acontecendo – como descrevemos
anteriormente, se tivemos uma discussão com nossos �lhos, nossos



sentimentos persistentes de frustração e raiva in�uenciam o modo como
dirigimos para ir ao trabalho ou como interagimos com colegas no escritório.
Essas são as emoções que se in�ltram em nosso pensamento sem que
percebamos.

Somente nos tornando cientistas da emoção aprenderemos as habilidades
necessárias para usar as emoções com sabedoria. Sem suprimi-las nem
ignorá-las. Na verdade, fazendo exatamente o oposto: deixando de ser
controlados por sentimentos que podemos nem perceber. Também teremos
condições de ajudar as pessoas com quem interagimos – entes queridos,
colegas – a gerenciar seus próprios sentimentos.

Saber o que as emoções nos dizem é a primeira parte fundamental do
processo. Por exemplo, a ansiedade é um sinal de que sentimos que algo
importante está fora do controle. O medo ou a inquietação pode nos tornar
avessos ao risco. Isso pode ser positivo, pode nos desviar de riscos tolos. Mas
se formos avessos demais ao risco ou se desistirmos de obstáculos com muita
facilidade, nunca tentaremos nada, garantindo assim o fracasso. É por esse
motivo que precisamos entender nossas emoções, estar cientes de como elas
in�uenciam nossas ações e ter estratégias para regulá-las.

Tornar-se um cientista da emoção ajudará a reconhecer os sintomas
físicos que às vezes acompanham os sentimentos fortes. De repente, me sinto
febril e meu coração dispara; ou começo a sentir uma dor no estômago, um
enjoo. São todas sensações reais, às vezes apenas emocionais, às vezes de fato
�siológicas. Lisa Feldman Barrett, professora da Northeastern University,
recentemente compartilhou comigo que quando nosso “orçamento corporal”
está acabando e nos sentimos angustiados, o cérebro procura coisas que
podem estar erradas em nossa vida para dar sentido à angústia. Quando esses
sintomas se apresentam, nem sempre paramos para perguntar: “Existe uma
emoção por trás disso? O que posso fazer a respeito?”, “Estou desidratado,
com fome ou cansado e preciso beber ou comer algo ou só preciso ir para a
cama?”.

Um cientista da emoção tem a capacidade de fazer uma pausa mesmo nos
momentos mais estressantes e se perguntar: “Estou reagindo a quê?” Podemos
aprender a identi�car e compreender nossos sentimentos, integrais e



incidentais, e reagir de maneiras úteis e cabíveis assim que adquirimos
habilidades emocionais. Mas o que são elas?

Em 1990, Peter Salovey e John Mayer publicaram um artigo marcante,
chamado “Emotional Intelligence” [Inteligência emocional], num periódico
pouco conhecido (depois de ter sido rejeitado por várias publicações de
primeira linha). Desde então, esse artigo serviu como fundação acadêmica
para a maior parte da pesquisa realizada sobre inteligência emocional. Nele,
os autores a�rmam que a maioria das tarefas da vida é in�uenciada pela
emoção. Todos nós dispomos de habilidades emocionais, mas em graus
variados. E todos nós podemos aumentar nossa inteligência emocional, que
Salovey e Mayer de�niram como:

“A capacidade de perceber com precisão, avaliar e expressar emoções;
a capacidade de acessar e/ou gerar sentimentos quando facilitam o
pensamento; a capacidade de compreender a emoção e o
conhecimento emocional, e a capacidade de regular as emoções para
promover o crescimento emocional e intelectual.”

Essa é uma ótima de�nição didática. Todos devemos dispor dessas
habilidades, mas é difícil compreender a inteligência emocional, na prática,
apenas a partir dessa de�nição. Existem diferenças individuais na forma como
processamos informações de todos os tipos. Alguns de nós são naturalmente
melhores em matemática, enquanto outros se destacam em tarefas baseadas
na linguagem. No entanto, todos podem aprender e progredir nessas áreas.
Da mesma forma, alguns de nós são mais �uentes e intuitivos quando se trata
de questões emocionais. Mas todos podem aprender e progredir nesses
aspectos também.

Em meus seminários, costumo pedir às pessoas que descrevam alguém
que consideram emocionalmente inteligente. Experimente fazer o mesmo:
quais são as habilidades que essa pessoa tem?

Alguns respondem empatia, aquilo que nos permite nos identi�carmos
com o que o outro está sentindo. Empatia signi�ca ter uma experiência
emocional compartilhada. Se você sente vergonha das experiências da sua



infância, e eu também senti vergonha, podemos estabelecer a empatia mútua.
A empatia costuma ser enriquecida por habilidades emocionais. Ela pode
ajudá-lo a se conectar com alguém, mas não necessariamente vai ajudar você
a apoiar uma pessoa no gerenciamento de uma emoção difícil ou impedi-lo
de se perder na identi�cação com o outro. É aí que as habilidades emocionais
entram em jogo.

Essas habilidades não são o que comumente chamamos de estabilidade
emocional. Tendemos a ver uma atitude calma e equilibrada como um sinal de
sabedoria emocional superior. Isso denota paz interior e harmonia. Pessoas
que são serenas e “centradas” podem, é claro, possuir grandes habilidades
emocionais, mas o mesmo pode ser verdadeiro para aquelas que são
visivelmente neuróticas. Na verdade, às vezes – por pura necessidade –
pessoas com alto nível de neuroticismo também possuem grandes habilidades
emocionais. Esses indivíduos precisam delas para regular a tumultuada vida
interior. Contudo, nem a estabilidade nem o neuroticismo equivalem à
inteligência emocional.

Garra, que Angela Duckworth, professora da Universidade da Pensilvânia,
de�ne como “perseverança e paixão por objetivos de longo prazo”, tornou-se
um popular construto psicológico nos últimos anos. Pesquisas mostram que a
determinação está associada a muitos resultados relevantes, desde o
desempenho acadêmico até a renda do indivíduo. Mas garra não é uma
habilidade emocional. Há muitas pessoas corajosas que lutam para controlar
as emoções. A garra e a inteligência emocional não competem entre si,
trabalham juntas para apoiar as pessoas na conquista de seus objetivos. Por
exemplo: no caminho para o sucesso, pessoas de garra (como eu) muitas
vezes não conseguem atingir certos objetivos; �cam frustradas, desapontadas
ou arrasadas, e recebem feedback negativo. Portanto, ter um repertório de
estratégias de regulação da emoção pode ajudar pessoas com garra a superar
emoções difíceis e obstáculos que surgem na jornada para alcançar metas de
longo prazo. E, como sabemos, a quantidade certa de persistência pode levar
ao sucesso, mas em demasia pode ser contraproducente. Eu tive alunos que,
encorajados pela crença no poder da garra, foram tão longe que minaram os
próprios esforços devido à falta de consciência social.



A resiliência também é mencionada como uma habilidade emocional. De
acordo com a Associação Americana de Psicologia, é “o processo de se
adaptar bem diante de adversidades, traumas, tragédias, ameaças ou fontes
signi�cativas de estresse, como con�itos familiares e de relacionamento,
graves problemas de saúde ou estressores �nanceiros e de trabalho”. A
pesquisa de Tom Boyce, da Universidade da Califórnia, e seus colegas revelou
marcadores biológicos que diferenciam como as crianças “sensíveis” (referidas
como “orquídeas”) reagem às mudanças ambientais em comparação com o
modo como reagem crianças “resilientes” (chamadas de “dentes-de-leão”). As
crianças dente-de-leão podem prosperar sob quase todas as condições,
enquanto as orquídeas tendem a ser mais amedrontadas e oprimidas em
situações sociais incertas. Um desempenho melhor ou pior de uma orquídea
ou dente-de-leão provavelmente tem relação com o modo como as famílias,
professores e colegas apoiam seu desenvolvimento emocional. Se
negligenciadas, as crianças orquídeas murcham prontamente, mas se forem
criadas em condições favoráveis, não apenas sobrevivem como desabrocham,
em comparação com as crianças dente-de-leão. É provável que as habilidades
emocionais sejam o antecedente para a construção de resiliência.

Por �m, as habilidades emocionais não são uma constelação de traços,
como con�ança, carisma ou popularidade. Não é o mesmo que ter uma
personalidade “boa”, seja lá o que isso signi�que. Não é gentileza, cordialidade
ou autoestima elevada. Não é otimismo. Todas essas podem ser qualidades
desejáveis, que nos tornam atraentes para o mundo. Podemos aspirar a uma
delas ou a todas. Mas não são habilidades emocionais.

Então quais são elas? Em primeiro lugar, as habilidades emocionais
precisam ser adquiridas. Ninguém nasce com todas elas prontas para a ação.
As habilidades emocionais ampliam nossos pontos fortes e nos ajudam a
superar desa�os. Se sou extrovertido e preciso brilhar, devo aprender a ler
meu ambiente para que possa perceber quando sobrecarrego os outros e devo
baixar o tom. Se sou introvertido, minha tendência de �car quieto e ser
discreto pode decepcionar as pessoas em casa, na escola ou no local de
trabalho, então terei de aumentar o tom às vezes, para que o mundo possa ver
meu entusiasmo.



Ao longo dos anos, esbarrei com algumas ideias estranhas sobre
inteligência emocional e seus propósitos. Certa vez, durante um seminário
que ministrei numa grande empresa de tecnologia, um alto executivo
questionou a ideia de que tinha algo a aprender. “Quero que você ensine às
pessoas que trabalham para mim como lidar com as minhas emoções”, disse
ele.

Numa conferência para indivíduos superdotados, em que fui um
palestrante, as pessoas usavam crachás com pontos coloridos. Quando
perguntei à an�triã o que signi�cavam as cores, ela respondeu que o verde
indicava “Sinto-me confortável ao receber um abraço”, o amarelo “Pergunte
antes de abraçar” e o vermelho proclamava “Fique longe!”. Essa foi a primeira
(e única) conferência a que compareci em que as pessoas anunciavam
publicamente seus níveis de conforto em relação à emoção e ao contato físico.
Também foi minha primeira experiência de “aprendizado em cena”, que
apoiou a pesquisa empírica que �z demonstrando a pequena correlação entre
inteligência emocional e QI.

Em outra ocasião, numa faculdade de Medicina exigente, um professor
sênior não se esforçou para esconder o ceticismo diante da minha palestra.
Quando perguntei se havia alguma dúvida, ele disse: “O que aconteceu com a
academia? Estamos treinando futuros ganhadores do Nobel aqui, e não gente
legal.” Para ele, era como se as duas qualidades não pudessem coexistir em
uma pessoa. Havia tantos preconceitos, fraquezas e contradições codi�cados
nessa a�rmação, que seriam necessárias muitas horas de discussão (e
provavelmente muita terapia) para esclarecer tudo. A resposta mais simples e
curta que consegui foi: “Bem, você poderia estar preparando mais ganhadores
do Nobel se...” (Após o evento, perguntei ao chefe do departamento: “Isso está
realmente acontecendo?” Ele sussurrou: “Por que você acha que eu o trouxe
aqui?”)

Para alguns observadores, especialmente no mundo dos negócios,
inteligência emocional ou habilidades emocionais signi�ca algo confuso e
embaraçoso, como um distanciamento da realidade. Na verdade, é justamente
o contrário. Essas habilidades mentais são como quaisquer outras: elas nos
permitem pensar de maneira mais inteligente, mais criativa e obter melhores



resultados de nós mesmos e das outras pessoas. Não há nada de vergonhoso
nisso. A inteligência emocional não permite que os sentimentos atrapalhem.
Ela faz o oposto: restaura o equilíbrio de nossos processos de pensamento;
evita que as emoções tenham in�uência indevida sobre nossas ações; e isso
ajuda a perceber que podemos estar nos sentindo de determinada maneira
por um motivo especí�co.

Por mais de vinte anos, nossa equipe tem reunido e realizado pesquisas
em psicologia, educação e neurociência para ensinar as habilidades
emocionais necessárias ao desenvolvimento de crianças e adultos. Essas
habilidades representam os principais aspectos do conhecimento, das
competências e dos processos emocionais encontrados na literatura de
psicologia sobre o desenvolvimento emocional e a inteligência. Com base
nisso, desenvolvemos uma abordagem para tornar as habilidades emocionais
uma parte integrante da educação para líderes, gerentes, professores, alunos e
famílias. Está sendo usada em todo o mundo, em sistemas escolares, em
empresas e em outras instituições.

No restante deste livro, exploraremos essas habilidades em detalhes. Por
enquanto, vou fornecer uma breve introdução. As habilidades emocionais são
conhecidas por uma sigla: RULER, composta pelas palavras em inglês
recognizing, understanding, labeling, expressing, regulating (reconhecimento,
compreensão, rotulagem, expressão, regulação).

A primeira habilidade é o Reconhecimento, isto é, reconhecer a ocorrência
de uma emoção, percebendo uma mudança nos próprios pensamentos, na
energia, no corpo ou na expressão facial, na linguagem corporal ou na voz de
outra pessoa. Essa é a primeira pista de que algo importante está acontecendo.

A segunda habilidade é a Compreensão, o que signi�ca que sabemos a
causa das emoções e percebemos como in�uenciam os pensamentos e as
decisões. Isso nos ajuda a re�nar as previsões sobre nosso comportamento e o
comportamento dos outros.

A terceira habilidade é a Rotulagem, que se refere a fazer conexões entre
uma experiência emocional e os termos precisos para descrevê-la. Pessoas
com um “vocabulário de sentimentos” mais maduro conseguem diferenciar
emoções relacionadas, como satisfação, felicidade, euforia e êxtase. Rotular as



emoções com precisão aumenta a autoconsciência e nos ajuda a comunicar as
emoções de maneira e�caz, reduzindo os mal-entendidos nas interações
sociais.

A quarta habilidade é a Expressão, que signi�ca saber como e quando
mostrar nossas emoções, dependendo do ambiente, das pessoas com quem
estamos e do contexto geral. As pessoas com essa habilidade desenvolvida
entendem que as regras não faladas para a expressão emocional, também
chamadas de “regras de exibição”, geralmente direcionam a melhor maneira
de expressar o que sentem e modi�cam seus comportamentos de acordo com
elas.

A quinta habilidade é a Regulação, que envolve monitorar, moderar e
modi�car as reações emocionais de maneiras úteis, a �m de alcançar objetivos
pessoais e pro�ssionais. Isso não signi�ca ignorar emoções inconvenientes; ao
contrário, trata-se de aprender a aceitá-las e a lidar com elas. Pessoas com essa
habilidade empregam estratégias para controlar as próprias emoções e ajudar
os outros com as deles.

Na estrutura RULER, as três primeiras habilidades – Reconhecimento,
Compreensão e Rotulagem – nos ajudam a identi�car e a decodi�car com
precisão o que nós e os outros estamos sentindo. Assim, as duas habilidades
restantes – Expressão e Regulação – dizem-nos como podemos gerenciar
essas emoções para alcançar os resultados desejados, nosso objetivo �nal.

As primeiras pesquisas sobre inteligência geral, ou QI, datam do início do
século XX. Parte do motivo de o conceito de inteligência emocional estar
atrasado em relação ao de QI é que há décadas existem testes con�áveis e
cienti�camente comprovados para medir este último. Um psicólogo
habilitado cobrará alguns milhares de dólares para aplicar um exame
padronizado de três horas que tem como resultado um número de�nidor: seu
quociente de inteligência. O QI está conosco há mais de um século. E (ainda)
não existe essa avaliação abrangente para a inteligência emocional. Sem uma
medida precisa, achamos fácil desconsiderá-la, tendo-a como uma noção
subjetiva e imprecisa.



A vida cotidiana requer habilidades emocionais a cada momento, mas
fornece pouco feedback con�ável sobre quão bem estamos indo ou se estamos
melhorando. Poucas instituições de aprendizagem dedicam tempo para
ensinar ou avaliar habilidades emocionais. Ainda estamos nos estágios iniciais
de desvendar a ciência da emoção, incluindo a melhor forma de medir e
ensinar as habilidades. Pense nisto: quanta instrução formal, em casa ou na
escola, você recebeu nas cinco importantes áreas emocionais descritas
anteriormente? Se você é como a maioria, não foi muita.

No entanto, sinto-me confortável em defender que a inteligência
emocional é tão importante quanto o QI. Sabemos que não importa quão
inteligente você seja, suas emoções terão uma in�uência – positiva ou
negativa – em seus processos de pensamento racional. Isso é importante.

Como já explicamos as cinco principais habilidades emocionais, vamos
tentar um experimento, um teste simples que você pode fazer para se
autoavaliar. Você terá que pontuar de 1 (muito pouco quali�cado) a 5 (muito
habilidoso) em cinco a�rmativas que resumem o que é necessário para ser um
cientista da emoção:

Sou capaz de reconhecer com precisão minhas emoções e as dos outros.
Estou ciente das causas e consequências dos meus sentimentos e dos
sentimentos dos outros.
Tenho um vocabulário emocional re�nado.
Tenho habilidade para expressar toda a gama de emoções.
Sou hábil em administrar minhas emoções e em ajudar os outros a
administrar as deles.

Muito bem. Qual foi sua pontuação? O máximo que você pode conseguir
é 25, a nota perfeita; a pior é um 5.

Qual o seu nível de con�ança quanto ao signi�cado de sua pontuação?
Vamos admitir a grande falha desse teste: nenhum de nós é completamente
imparcial quando se trata de estimar as próprias habilidades mentais, sejam
elas emocionais ou não. Num estudo que conduzimos com estudantes
universitários, perguntamos como achavam que se sairiam na avaliação
padronizada de inteligência emocional em comparação com seus colegas de



alojamento e com todos os outros alunos de graduação da universidade.
Quase 80% dos participantes acreditavam que teriam um desempenho acima
de 50%. Portanto, �ca claro que tendemos a exagerar nossas habilidades
emocionais. Talvez não seja surpreendente que as estimativas dos alunos do
sexo masculino tenham sido signi�cativamente mais altas do que as das
mulheres, apesar de os homens terem se saído pior quando �zeram um teste
baseado em desempenho.

É possível encontrar na internet muitos testes semelhantes, que prometem
medir a inteligência emocional com rapidez e precisão. Como o que
acabamos de fazer, são em geral super�ciais e enganosos, muitas vezes
medindo traços de personalidade em vez de habilidades emocionais e
re�etindo o desejo universal de nos sentirmos superiores a nossos
semelhantes no que diz respeito à sabedoria do coração.

No mundo corporativo, a inteligência emocional é regularmente avaliada
usando um formato “360 graus” para �ns de promoção ou coaching
executivo. Nesse caso, a pontuação de uma pessoa é baseada em seu relato,
além das avaliações fornecidas por colegas, subordinados e supervisores.
Essas avaliações estão mais preocupadas com autocontrole, con�abilidade,
consciência, adaptabilidade, facilidade de trabalho em equipe, capacidade de
in�uenciar pessoas e liderança inspiradora – aspectos potencialmente
importantes para ser um bom líder e gestor. A maioria dos pesquisadores
a�rma que essas ferramentas medem características percebidas e aspectos da
reputação de um indivíduo, mas não habilidades emocionais.

Pelas razões expostas, há um consenso geral em psicologia de que os testes
de desempenho (em oposição às escalas de relato pessoal) são o padrão-ouro,
porque medem a capacidade real para tarefas mentais. No que diz respeito à
inteligência emocional, Salovey e Mayer, juntamente com David Caruso,
cofundador do Emotional Intelligence Skills Group, desenvolveram um teste
de desempenho que visa medir quão bem as pessoas realizam tarefas e
resolvem problemas que tenham uma grande carga emocional. O teste tem
sido uma ferramenta importante para �ns de pesquisa, mas mesmo o mais
so�sticado deles não pode prever como alguém responderia em situações da
vida real, quando habilidades emocionais são de fato necessárias. O



verdadeiro teste de habilidades emocionais não acontece quando se está lendo
na praia, e sim quando alguém chuta areia na sua cara! Atualmente, nossa
equipe está trabalhando com o professor Sigal Barsade, da Wharton School,
da Universidade da Pensilvânia, para construir um conjunto de testes de
desempenho dinâmico de inteligência emocional, a �m de capturar as
habilidades emocionais em tempo real.

Há outra razão pela qual de�nir inteligência emocional é tão difícil: a falta
de terminologia clara. A maioria de nós usa palavras como “emoção” e
“sentimento” mais ou menos indistintamente, com uma compreensão geral do
que signi�cam. Mas existem algumas distinções sutis e importantes. Vamos
examinar o glossário.

Uma emoção – feliz, triste, zangado – surge da avaliação de um estímulo
interno ou externo. Por avaliação, re�ro-me a uma interpretação do que está
acontecendo no mundo ou em minha mente sob a perspectiva de meus
objetivos ou preocupações presentes. Ouvimos, vemos, sentimos (por meio
do toque), provamos ou cheiramos algo que nos alerta para uma mudança no
ambiente. Somos provocados por uma memória ou sensação, ou um evento,
algo que alguém diz ou faz, ou algo que testemunhamos ou experimentamos.
Penso em alguém que me tratou de forma injusta e �co com raiva.

Em geral, as emoções têm vida curta (você já se sentiu surpreso por uma
hora?). Costumam incluir uma reação �siológica, como um rubor, calafrios
ou batimentos cardíacos acelerados, além da liberação de neuroquímicos para
deixá-lo pronto para a ação. Costumam ser exprimidas de forma automática
por meio de expressões faciais, linguagem corporal e outros sinais não
verbais. As emoções também são acompanhadas por uma experiência
subjetiva na nossa mente consciente. Quando nos sentimos felizes, temos
pensamentos positivos. Estar perturbado nos torna pessimistas. Por �m, as
emoções nos mobilizam a agir, a nos aproximar ou nos afastar, lutar ou fugir.

Numa visão clássica, as emoções eram consideradas adaptações
evolutivas; pessoas de todas as culturas experimentariam e exibiriam as
mesmas emoções básicas, da mesma maneira. Por exemplo: desenvolvemos o
sentimento de medo porque era vantajoso para a sobrevivência, e todos nós o
expressamos da mesma forma porque faz parte da nossa natureza biológica.



Hoje em dia, nosso entendimento ganhou mais nuances. Pesquisas
recentes enfatizam que as emoções estão totalmente entrelaçadas não apenas
com a biologia, mas também com as experiências individuais de vida e de
cultura. Não tememos as mesmas coisas nem manifestamos alegria da mesma
maneira. Quando pedimos a crianças em idade escolar nos Estados Unidos
para desenhar um rosto feliz, o desenho apresenta um grande sorriso.
Quando crianças asiáticas recebem a mesma tarefa, os sorrisos são menores.
Isso não signi�ca que elas sejam menos felizes do que seus colegas
americanos, apenas que talvez vivenciem e expressem a felicidade de maneira
diferente. À medida que amadurecemos, nosso repertório emocional se torna
mais preciso (é o que esperamos!). Crianças em idade pré-escolar têm uma
palavra para raiva: zangado. Nas escolas onde trabalhamos, as crianças mais
velhas aprendem a fazer distinções sutis, usando conceitos como
incomodado, nervoso, irritado, exasperado e enraivecido.

Um sentimento é nossa resposta interna a uma emoção. Estou com raiva
de algo que está acontecendo entre nós, isso me fez perder a esperança e não
posso continuar assim. Isso é uma sensação. É matizado, sutil,
multidimensional. Quando se pergunta a alguém como ele está se sentindo, a
resposta às vezes é uma emoção, como feliz, triste, com medo, com raiva. Mas
ele também pode dizer que se sente apoiado, conectado, valorizado,
respeitado e apreciado. Essas palavras não se referem às emoções em si, mas a
estados motivacionais e relacionais impregnados de emoção. Tecnicamente,
um atleta não se sente motivado a correr uma maratona; são os sentimentos
atuais e antecipados de alegria e orgulho que o motivam a correr todos os dias
para participar da maratona.

Frequentemente, temos mais de uma emoção ao mesmo tempo. Estou
animado com meu novo emprego e ansioso para saber se vou conseguir dar
conta dele. Estou com raiva do modo como você vem me tratando e me sinto
superior porque nunca o tratei tão mal. Aqui está um exemplo que eu
conheço muito bem: a companhia aérea perdeu minha bagagem, e ao mesmo
tempo estou zangado com o descuido deles, preocupado porque meu remédio
estava lá dentro, envergonhado porque terei que comparecer a uma reunião
vestido com a roupa que usei no avião e desanimado porque sei que não vão



encontrar minha mala antes do �m da viagem.
Podemos até sentir emoções sobre emoções. Nós as chamamos de

metaemoções. Eu poderia ter medo de falar em público e me envergonhar por
estar com medo. Ou ser intimidado e me sentir uma vítima e ao mesmo
tempo ter vergonha por permitir que isso acontecesse.

Um humor é algo mais difuso e menos intenso do que uma emoção ou
sentimento, mas é mais duradouro. Com mais frequência, não sabemos bem
por que nos sentimos de certa forma quando vivemos determinado estado de
ânimo, mas temos certeza quando sentimos uma emoção. Os humores
também podem ser o resultado de uma emoção. Você já se irritou com
alguém, não conseguia deixar de pensar no assunto e �cou mal-humorado?
Muitas vezes, o humor não parece ter sido causado por alguma coisa, é apenas
um estado de ser, mas está completamente ligado às nossas respostas
emocionais à vida. “Transtorno de humor” é um termo comum hoje em dia,
utilizado para descrever condições psiquiátricas como depressão,
bipolaridade ou transtorno de ansiedade. Todas elas prejudicam o
funcionamento diário dos indivíduos. Essas condições demonstram de forma
extrema como o humor afeta nossa vida.

Além de emoções, sentimentos e humores, existem traços de
personalidade relacionados à emoção. Esses traços parecem revelar quem
somos, em nosso âmago – nossa predisposição para sentir, pensar e agir de
uma maneira particular. Somos otimistas ou pessimistas, controladores ou
fatalistas, introvertidos ou extrovertidos, calmos ou hiperativos. É verdade
que os traços de personalidade podem mudar com o tempo, mas, quando isso
acontece, em geral ocorre de forma gradual, o que signi�ca que precisamos
ter paciência com as crianças que estão crescendo e se tornando elas mesmas.
Na maioria das vezes, entretanto, os traços são as constantes, que podem ter
in�uência sobre como nos sentimos, mas não devem ser confundidos com
sentimentos. Pessoas mais otimistas tendem a experimentar emoções
positivas mais intensas, porém podem superestimar as emoções positivas de
outras pessoas.

Todas essas distinções são mais importantes para psicólogos
pesquisadores e cientistas sociais do que para outras pessoas. Para nosso



propósito, usaremos as palavras emoção e sentimento com mais ou menos o
mesmo signi�cado. Mas cabe ressaltar que todos nós entenderemos melhor
nossa vida emocional se tivermos um vocabulário rico para expressar cada
nuance do que sentimos.

No caminho para nos tornarmos cientistas da emoção, precisamos evitar a
tentação de agir como juízes da emoção.

Nos dois casos, estamos tentando reconhecer as emoções e sua origem
para, em seguida, prever como elas podem estar in�uenciando nossos
pensamentos e nossas ações. Porém um cientista da emoção procura
compreender sem fazer julgamentos de valor nem opinar se os sentimentos
são justi�cados ou não, bené�cos ou não, ou se re�etem uma realidade
objetiva. Um cientista da emoção vem equipado apenas com perguntas e um
desejo de ouvir e aprender.

Um juiz da emoção, por outro lado, está à procura de algo diferente. Um
juiz da emoção tenta avaliar os sentimentos (mesmo os próprios, já que não
somos imunes a um autojulgamento severo) e considerá-los bons ou maus,
úteis ou prejudiciais, baseados na realidade ou numa invenção da imaginação.
Um juiz da emoção deseja o poder de validar sentimentos ou de negá-los,
deseja fazer julgamentos.

Suas razões são compreensíveis. Um pai, por exemplo, tem muito em jogo
quando se trata da vida emocional do �lho. Quaisquer sentimentos negativos
expressos – ansiedade, raiva, vergonha – podem ser vistos como um re�exo
da criação da criança. Se um funcionário se sentir intimidado, se um ente
querido se desesperar, se você se sentir inútil, há uma tentação de desviar a
responsabilidade e atribuir culpa a outra pessoa. É por isso que é mais fácil
condenar uma criança zangada a um castigo do que ouvir seus sentimentos e
explorar o que espreita por trás deles. Onde os cientistas da emoção operam
com mente aberta e boas intenções, os juízes da emoção têm medo de ouvir
algo terrível. Eles vêm preparados para negar, defender e culpar.

Carol Dweck, professora da Universidade Stanford e autora do best-seller
Mindset, mostrou em décadas de pesquisa como nossas crenças sobre



habilidades determinam o sucesso ou o fracasso em desenvolvê-las. Isso
signi�ca o seguinte: quando acreditamos que as habilidades emocionais
podem ser ensinadas, temos mais fé em sua capacidade de melhorar os
resultados. Se pensarmos que nossa composição emocional é mais ou menos
�xa e imutável, é menos provável que façamos um investimento de tempo ou
de esforço relevantes para desenvolver nossas habilidades ou para ensiná-las
aos outros. Cientistas da emoção compartilham o mindset que diz que a
educação é possível. Para um juiz da emoção, tudo o que resta é considerar o
estado emocional de alguém como útil ou prejudicial, positivo ou negativo,
bom ou ruim, sem esperança de crescimento e melhoria.

No sistema judiciário, os juízes desempenham um papel valioso e
necessário. Em nossa vida emocional, ocorre o contrário.

Ter um alto grau de inteligência emocional e possuir as cinco habilidades
emocionais torna a vida melhor. Parece óbvio, mas se precisarmos de
evidências, há muitos aspectos cientí�cos para dar respaldo a essa noção.

O trabalho dos pesquisadores Jeremy Yip, professor assistente da
Georgetown University, e Stéphane Côté, professor da Rotman School of
Management da Universidade de Toronto, demonstrou o conceito que está no
cerne disso: indivíduos com habilidades emocionais mais desenvolvidas eram
mais capazes de identi�car corretamente os eventos que causaram suas
emoções e, portanto, conseguiram �ltrar a in�uência das emoções incidentais
em suas decisões.

Baseamos a maioria das decisões da vida em como pensamos que nossas
ações nos farão sentir. Mas as pesquisas demonstram que sem habilidades
emocionais, somos reconhecidamente ruins em prever o que nos fará felizes.
Muitos de nós, inclusive, passam bastante tempo perseguindo metas erradas
ou recusando-se a participar de atividades que poderiam nos fazer sentir
melhor. Comemos açúcar para melhorar o humor deprimido quando o
exercício provavelmente traria uma contribuição mais e�caz; mergulhamos
nas redes sociais para nos sentirmos conectados quando sabemos que elas
ampli�cam a ansiedade.

Na época em que John Kerry concorreu à presidência dos Estados Unidos
contra George W. Bush, realizamos uma pesquisa com os alunos de Yale para



ver quão furiosos �cariam se seu candidato perdesse. Após a eleição, testamos
os eleitores de Kerry e descobrimos que eles haviam superestimado
grosseiramente seus sentimentos de raiva. Num segundo estudo, conduzido
na Universidade Duke, pedimos aos alunos que previssem seus sentimentos
em relação a um jogo de basquete que aconteceria em breve contra o
arquirrival da instituição, a Universidade da Carolina do Norte. Os
participantes foram orientados a imaginar como �cariam animados se a Duke
ganhasse. Também foram solicitados a prever como se sentiriam se a Duke
perdesse. No dia seguinte ao jogo – vencido pelo rival –, os alunos foram
convocados outra vez e solicitamos que relatassem seu nível de desagrado.
Mais uma vez, eles superestimaram os sentimentos. No entanto, nos dois
estudos, os alunos que tinham escores mais elevados de inteligência
emocional se saíram melhor em antecipar suas emoções. Os indivíduos
emocionalmente inteligentes tinham uma compreensão intuitiva de uma das
conclusões centrais da pesquisa da felicidade: o bem-estar depende menos de
eventos objetivos e mais de como esses eventos são percebidos, tratados e
compartilhados com os outros. Como as pessoas emocionalmente habilidosas
têm maior probabilidade de reconhecer esse conceito central, é provável que
tenham uma vantagem na tomada de decisão.

Essas habilidades são cruciais em todas as idades. Nossos �lhos serão
capazes de resistir à tentação de magoar um amigo ou de abusar de álcool e de
drogas? Saberão usar a criatividade para superar o tédio e não se render a ele?
Entenderão como as perturbações emocionais podem levá-los a considerar
decisões erradas nas redes sociais e, em seguida, ajustar seu pensamento?
Ensinar habilidades emocionais com certeza irá ajudar, e há pesquisas que
demonstram isso. Crianças pequenas em idade escolar com habilidades
emocionais mais desenvolvidas têm menos problemas de conduta, são mais
bem ajustadas e apresentam melhor desempenho acadêmico do que aquelas
com habilidades menos desenvolvidas.

Estamos todos familiarizados – em primeira mão – com as dramáticas
sensibilidades e desregulações emocionais que vêm com a adolescência. Elas
podem prejudicar o sucesso até mesmo dos alunos mais esforçados e sagazes.
No entanto, a inteligência emocional faz uma grande diferença nesse cenário.



A capacidade dos jovens de prosperar, mesmo quando os sentimentos
(positivos ou negativos) ameaçam sobrepujar suas intenções, está associada a
habilidades emocionais mais desenvolvidas.

Entre os adolescentes, maior inteligência emocional está relacionada a
menos depressão e ansiedade e pode ser um fator de proteção contra o
comportamento suicida. Aqueles que têm mais inteligência emocional
também são avaliados pelos próprios adolescentes e por seus professores
como sendo de convivência mais fácil do que os alunos com habilidades
menos desenvolvidas. Além disso, há dados sugerindo que a inteligência
emocional está relacionada a pontuações mais altas nos exames de admissão
das universidades, maior criatividade e melhores notas entre alunos do ensino
médio e universitário. Num estudo, a inteligência emocional se mostrou um
indicador de sucesso acadêmico que �ca acima da garra, um indicador bem
conhecido de realização.

Os benefícios não desaparecem quando chegamos à idade adulta.
Indivíduos com pontuação mais alta nos testes de inteligência emocional
tendem a relatar relacionamentos melhores com amigos, pais e parceiros
românticos. Faz sentido. Eles são mais propensos a interpretar com precisão
os sinais não verbais, a entender os sentimentos do outro e a saber quais
estratégias podem ajudar outra pessoa a sentir algo com maior ou menor
intensidade.

Pesquisas também vincularam a inteligência emocional a resultados
importantes para a saúde e para a carreira, incluindo menos ansiedade,
depressão, estresse e esgotamento, além de maior produtividade e capacidade
de liderança. Indivíduos com pontuações mais altas de inteligência emocional
também tendem a ter um melhor desempenho, especialmente em trabalhos
voltados para os serviços e aqueles que envolvem contato com clientes. Pense
nos motivos pelos quais você volta à mesma cafeteria ou restaurante. Poderia
ter mais relação com o modo como o barista faz você se sentir do que com o
café ou a comida?

Em dois estudos, as habilidades emocionais se correlacionaram com o
surgimento de liderança, que é de�nida como o nível de in�uência exercida
sobre os colegas por alguém que não está numa posição o�cial. Outros



estudos mostraram associações promissoras entre inteligência emocional e
liderança “transformacional” – aquela em que os líderes motivam e inspiram
seus subordinados a trabalhar em prol de uma visão comum.

Quando você tem habilidades emocionais, passa a ser percebido pelos
seus pares como sendo mais sensível; se relaciona melhor com colegas e
parceiros românticos e é visto como alguém mais con�ante e seguro.

Vários pesquisadores examinaram se as habilidades emocionais podem
ser aprendidas em intervenções breves. Um estudo descobriu que atletas
designados de forma aleatória para participar de dez o�cinas de três horas
tiveram pontuações de inteligência emocional signi�cativamente mais altas
pós-teste do que antes, além disso tiveram pontuações bem mais altas do que
seus colegas do grupo de controle. Um segundo estudo encontrou resultados
semelhantes entre alunos de escolas de administração. Os participantes
designados para um curso de inteligência emocional de dezesseis horas
mostraram um ganho signi�cativo na inteligência emocional geral, enquanto
as pontuações pré e pós-teste de seus colegas num curso de controle de
atenção (isto é, etiqueta empresarial) não mostraram nenhuma mudança
signi�cativa. Em nossa pesquisa, descobrimos que aulas que implementaram
a abordagem RULER com maior �delidade apresentaram turmas com alunos
de habilidades emocionais mais desenvolvidas após dez meses em
comparação com classes que implementaram o RULER com menos
�delidade.

Ter habilidades emocionais – dar a si mesmo e àqueles ao seu redor a
permissão de sentir – não signi�ca que você se torna um capacho, abana o
rabinho e concorda com tudo que todo mundo diz ou faz. Pessoas com mais
inteligência emocional têm a mesma probabilidade de reagir quando atacadas,
mas terão mais facilidade em lidar com as emoções num confronto e serão
mais hábeis em encontrar uma solução pací�ca.

Nada disso quer dizer que a pessoa emocionalmente sábia seja perfeita.
Você está cansado, com raiva, preocupado com algo e naturalmente pode não
parar para pensar antes de reagir. Você tem que se dar permissão para sentir



até isso. Você vai perder o controle. Você é uma obra em andamento. Se lidou
mal com isso hoje, e tem habilidades emocionais su�cientes para reconhecer
esse fato, talvez se saia melhor amanhã.

Nem sempre é fácil levar em conta a nossa vida emocional e a vida dos
outros. Mas quando crianças e adultos têm permissão para sentir todas as
emoções e aprender como gerenciá-las, abrem-se portas para a colaboração,
para a construção de relacionamentos, para a melhor tomada de decisão e
para o alto desempenho e para o maior bem-estar. Quase todos os
ingredientes essenciais para o sucesso surgem de habilidades emocionais.

Quando dou palestras em escolas, compartilho a pesquisa sobre
inteligência emocional; em seguida, pergunto aos alunos sobre a importância
do desenvolvimento de tais habilidades. Naturalmente, todos concordam que
são essenciais. Mas não se interessam em aprendê-las. Os jovens dizem: Assim
que eu terminar o ensino médio e essas provas... Assim que eu for aceito na pós-
graduação... E logo eles se tornam adultos. São os futuros médicos,
professores, comissários de bordo, advogados e tantos outros que nos dizem
que se sentem “estressados” na maior parte dos dias. Não é assim que a vida
deve ser. Mas é como a vida normalmente é quando as famílias, as escolas e as
instituições para as quais trabalhamos ignoram a importância das emoções.

Ao deixar de abordar o elemento mais signi�cativo da nossa humanidade,
estamos sufocando o fogo da paixão e do propósito, retardando e distorcendo
o crescimento e a maturidade de gerações inteiras e esgotando os adultos que
estão lá para ajudá-los a crescer. Habilidades emocionais são o elo perdido na
capacidade de uma criança de crescer e se tornar um adulto de sucesso. Cabe
a nós começar a revolução na qual a permissão para sentir impulsiona nosso
sucesso de maneiras que ainda não imaginamos.

Repito as habilidades necessárias:
O primeiro passo é reconhecer o que estamos sentindo.
O segundo passo é compreender o que descobrimos, o que sentimos e por

quê.
O próximo passo é rotular adequadamente nossas emoções, o que

signi�ca não apenas dizer que estamos “felizes” ou “tristes”, mas ir mais fundo
e identi�car as nuances e as complexidades do que sentimos.



O quarto passo é expressar nossos sentimentos, primeiro para nós
mesmos e depois, quando for o caso, para os outros.

O último passo é regular. Como já dissemos, não é suprimir nem ignorar
nossas emoções, mas usá-las com sabedoria para atingir os objetivos
desejados.

Na próxima seção, seguiremos cada um desses passos.





MAIS UMA VEZ, NOS VEMOS DIANTE da pergunta fundamental: como você está se
sentindo?

Antes de responder, pare e não pense. Apenas perceba. Sinta. Talvez ajude
se você inspirar de forma profunda e lenta.

Meu palpite é que, se conseguir desligar sua mente analítica por um
momento, você obterá uma sensação clara – visceral – de seu estado
emocional subjacente. Você sabe do que estou falando mesmo se nem sempre
coloque isso em palavras. Estou me referindo a seu estado básico,
fundamental, neste exato momento.

Me sinto ótimo.
Estou bem.
Estou mais ou menos.
Estou estressado.

Você não precisa empregar as palavras para articular isso por enquanto.



Elas virão mais tarde. Mas não podemos chegar lá sem passar por aqui
primeiro.

Então dê uma pausa, pare o que quer que esteja fazendo, veri�que o
estado de sua mente e de seu corpo e se pergunte: neste exato momento, qual
é meu estado emocional? Estou me sentindo animado ou triste? É uma
sensação agradável ou desagradável? Gostaria de me aproximar do mundo ou
de me afastar dele? Em seguida, examine as pistas físicas. Estou energizado ou
esgotado? Meu coração está disparado, estou de punhos cerrados, sinto um
nó na garganta, um aperto no estômago ou me sinto equilibrado, tranquilo, à
vontade?

A primeira das habilidades do método RULER que precisamos adquirir
para nos tornarmos cientistas da emoção é o Reconhecimento. Isso é o que
estamos aprendendo neste capítulo: como reconhecer emoções em nós
mesmos e nos outros com precisão.

Como vimos, pedir às pessoas que encontrem as palavras para o que estão
sentindo nem sempre traz o resultado desejado. Na última década, perguntei
a centenas de milhares de adultos – de educadores a pais, de médicos a CEOs
– por que é tão difícil para eles descrever como se sentem. Eis o que costumo
receber como resposta:

“Nunca paramos para nos fazer essa pergunta.”
“Nunca nos ensinaram um vocabulário emocional abrangente.”
“Estamos acostumados a dizer ‘tudo bem’ ou ‘bem’ de modo automático.”
“Nem sempre é seguro compartilhar o que você realmente sente.”
“Ninguém realmente se importa com o que você sente.”
“Fomos ensinados a não falar sobre nossos sentimentos.”
“Se reconhecermos como nos sentimos, teremos que assumir a situação e

fazer alguma coisa a respeito.”
“As emoções não são naturais.”
“Não quero ser julgado.”
“Não tenho tempo para isso!”
“Eu sinto muitas coisas.”
“Há muita pressão social para nos arriscarmos a ser sinceros.”



“Se eu compartilhasse como me sinto, ninguém desejaria �car perto de
mim.”

“Sinto como se tivesse crescido no programa de proteção a testemunhas.
Disseram-me para nunca compartilhar nada.”

Dá para perceber contra o que estamos lutando. No entanto, não podemos
aprender as habilidades necessárias para regular nossas emoções a menos que
possamos reconhecê-las. Reconhecer nossas emoções signi�ca entender que
todos nós somos seres sensíveis e que experimentamos emoções a cada
instante de nossa vida.

E o Reconhecimento não se aplica apenas aos nossos sentimentos.
Também precisamos ser capazes de reconhecê-los em outras pessoas. Isso é
um pouco mais desa�ador, porque você não pode perguntar constantemente
a alguém: “Olá, qual é o seu estado emocional básico agora?” (Con�e em
mim, experimente uma vez e veja o que acontece.) Mas, a menos que sejamos
capazes de ler pensamentos, só podemos nos guiar pelas aparências, que nem
sempre são indicadores precisos, ou pela intuição, que funciona melhor com
pessoas que conhecemos bem, mas não com o restante.

O Reconhecimento é particularmente crucial porque a maior parte da
nossa comunicação é não verbal. Isso inclui tudo, desde expressões faciais a
linguagem corporal e tons vocais – não me re�ro às palavras, mas à maneira
como as pronunciamos. As palavras podem mentir ou esconder a verdade.
Gestos físicos raramente o fazem. Isso ressalta a importância do
Reconhecimento: ele exige que reconheçamos a emoção ou o humor geral de
uma pessoa antes de tentar obter os detalhes do que ela está sentindo e por
quê. Isso nos coloca na direção certa.

Aqui está o que pode acontecer quando não reconhecemos algo tão básico
quanto o estado emocional de outra pessoa. Uma criança engajada e amigável
torna-se cada vez mais hostil. Um adolescente que já foi brilhante e animado
torna-se letárgico e praticamente não funcional. Um adulto que costumava
irradiar bem-estar passa a sofrer de uma ansiedade paralisante. E, na pior das
hipóteses, pessoas �cam misteriosamente deprimidas e se vão, pelas próprias
mãos. Depois que isso acontece, muitas vezes encontramos o mesmo pano de



fundo: um adulto ou criança vítima de bullying, de abusos ou de alienação
parental, que foi ignorado, mas teria se bene�ciado de uma intervenção
externa. Todos nos encaramos e perguntamos: “Como ignoramos tantos
sinais?” Quando criança, eu tinha certeza de que era amado por meus pais.
No entanto, ia para a escola todos os dias e brincava em nossa rua depois da
aula, onde sofri intimidações e abusos por muitos anos. Como isso passou
despercebido? Todos os sinais óbvios estavam lá. Mas me amar não era
sinônimo de me ver.

Há ocasiões em que expressamos nossos sentimentos negativos por meio
de um comportamento destrutivo, repulsivo e insuportável. Em momentos
assim, praticamente desa�amos as pessoas em nossa vida a estender a mão e
se envolver, tentando ajudar. Outras vezes, nos afastamos, evitamos estar com
amigos e nos distanciamos das atividades sociais. Nesses momentos,
enviamos sinais de que queremos apenas �car sozinhos ou de que está tudo
bem, quando não está. Na minha infância, fui um exemplo clássico de
explosões autodestrutivas e da reclusão calculada. Mas é diante de
comportamentos assim que precisamos nos esforçar para romper as
demonstrações de raiva ou autoalienação. É quando devemos lembrar que
nossos atos às vezes enviam a mensagem oposta do que realmente
precisamos. Nossas ações gritam: “Afaste-se!” ou “Estou bem!”, enquanto
nossas emoções imploram por atenção.

O primeiro passo para nos envolvermos totalmente com nossas emoções e
as de outra pessoa – mesmo antes de saber os detalhes do que está causando
esses sentimentos – é desenvolver a habilidade do Reconhecimento.

Existe uma ferramenta que pode ajudar.
O Grá�co das Emoções foi construído com base no que é chamado de

“modelo circumplexo”, desenvolvido por James Russell, professor do Boston
College. Ele disse que as emoções humanas têm duas propriedades ou
dimensões essenciais – energia e agrado. Russell teve a percepção de cruzar
essas dimensões para criar um único grá�co que poderia representar todos os
sentimentos. O eixo horizontal representa seu grau de agrado de uma
emoção, de muito desagradável a muito agradável. O eixo vertical representa
seu grau de energia, de muito baixo a muito alto.



Essas duas forças por si sós nos dizem muito sobre nossa vida emocional
em qualquer momento. Mesmo quando não temos consciência de como nos
sentimos, nosso sistema emocional monitora continuamente o ambiente em
busca de mudanças que possam ser relevantes para nossos objetivos, valores e
bem-estar.

Como uma ferramenta para ajudar as pessoas a reconhecer emoções, o
Grá�co das Emoções foi usado pela primeira vez em Liderança com
inteligência emocional, um livro de David Caruso e Peter Salovey, de 2004.
Mais tarde, Caruso e eu o aprimoramos e o desenvolvemos como a peça
central do RULER, nossa abordagem baseada em evidências para a
aprendizagem social e emocional que atualmente está em mais de 2 mil
escolas e distritos nos Estados Unidos e em outros países, incluindo Austrália,
China, Inglaterra, Itália, México e Espanha.





O Grá�co das Emoções foi criado para mapear cada sentimento que um
ser humano pode experimentar e projetá-lo num grá�co semelhante ao
proposto por Russell. Ele nos permite fazer observações sobre agrado e
energia das emoções, a �m de compreender rapidamente as principais
informações sobre elas. Usando a ferramenta, podemos visualizar com
facilidade centenas de emoções, da raiva à serenidade, do êxtase ao desespero.

Como você pode ver na �gura da página anterior, o Grá�co das Emoções
é um quadrado dividido igualmente em quatro quadrantes pelo eixo



horizontal (agrado) e o eixo vertical (energia). Na extremidade esquerda do
eixo horizontal está o extremo de desagrado, que representamos com um -5;
na extremidade direita está seu oposto, o muito agradável, em +5. Da mesma
forma, no topo do eixo vertical está a alta energia e na parte inferior está o
oposto. Medimos tudo em ambos os eixos por um número. No ponto central
do grá�co, seríamos neutros em agrado e energia, o que é pontuado como 0.

Como você poderá ver no grá�co que está na parte de dentro da capa
deste livro, atribuímos a cada quadrante uma cor diferente, escolhida para
re�etir o estado emocional.

O quadrante superior direito é amarelo. É aí que experimentamos altos
níveis de prazer e energia. Se você está no amarelo, está se sentindo feliz,
animado, otimista. Sua postura provavelmente é ereta, com brilho nos olhos.
Você se sente energizado e pronto para enfrentar o mundo.

No canto superior esquerdo está o vermelho. Este é o quadrante com
baixo nível de agrado, mas alta energia. Aqui você pode estar enfurecido,
ansioso, frustrado ou estressado, mas também agitado, preocupado ou
irritado. Seu corpo pode parecer tenso, sua respiração provavelmente está
super�cial e seu coração, batendo rápido. Talvez tenha franzido a testa ou
erguido as sobrancelhas, dependendo se está com raiva ou com medo. Está se
preparando para lutar ou fugir; ou talvez esteja se preparando para vencer
uma corrida ou para defender bravamente alguém que precisa de ajuda. Não
importa o que aconteça: neste quadrante, você está nas garras de algo forte.

O canto inferior direito é verde, para alto nível de agrado, mas baixa
energia. Aqui você está em paz: contente, sereno, satisfeito. Seu corpo
provavelmente parece à vontade, você respira devagar. Tem um sorriso gentil
e se sente seguro e protegido.

E o canto inferior esquerdo é azul, indicando baixo nível de agrado e de
energia – o que pode ser qualquer coisa, desde tristeza e apatia à depressão
absoluta, mas também cansaço e solidão. Os olhos talvez estejam baixos. Você
pode estar com a testa franzida e a postura corporal provavelmente está
curvada. Você tem vontade de recuar, desaparecer ou talvez confortar alguém
que passou por um infortúnio.

Nos próximos capítulos, entraremos nos meandros do Grá�co das



Emoções à medida que discutirmos cada emoção e sua posição exata. Por
enquanto, vamos nos preocupar apenas com os quadrantes.

Talvez alguns exemplos ajudem.
É uma manhã de sábado de primavera, o tempo está lindo e estou sentado

num jardim rodeado por árvores e �ores em botão. Bem, ninguém precisa de
um ph.D. para saber que estou bem no topo da escala de agrado – no
quadrante verde, se for uma manhã de sábado sonolenta. Se eu estivesse
igualmente feliz, mas me sentindo energizado, estaria no amarelo.

Ou então: chego ao aeroporto para uma viagem de trabalho e, ao fazer o
check-in, de repente percebo que estou sem meu laptop. Será que o deixei em
casa? Será que �cou no carro? Não há tempo para voltar e procurá-lo. No
momento, sinto uma grande energia e extremo desagrado – estou bem no
auge da zona vermelha. Depois de aceitar que é uma causa perdida e que
provavelmente não terei o laptop para a minha apresentação, posso deslizar
para o azul – com baixo agrado e baixa energia.

O Reconhecimento é o primeiro passo fundamental para compreender o
estado emocional presente, seja o nosso ou de outra pessoa. Infelizmente, ele
não é infalível. Existem muitas maneiras de entender mal o que está bem
diante dos olhos e ouvidos. É por isso que as quatro outras habilidades que
discutiremos mais à frente são tão importantes.

Trago algumas histórias para explicar o que quero dizer.
Tenho um parente que nunca diz uma palavra simpática a ninguém.

(Tenho que ser cuidadoso aqui, pois não quero torná-lo reconhecível!) É a
pessoa mais negativa que já conheci, está sempre de mal com a vida. Se ele
não fosse da família, nenhum de nós o toleraria.

Tenho como hábito levar para as reuniões de família materiais de
reconhecimento de expressão facial, que psicólogos pesquisadores utilizam
em experimentos. São fotos de pessoas exibindo emoções típicas, projetadas
cienti�camente para serem o mais universais possível. Você deve olhar para o
rosto e identi�car o que aquele indivíduo está sentindo. Eu transformo isso
numa espécie de jogo, mas sempre aprendo algo no processo.



Mostrei ao meu parente a foto de uma pessoa expressando medo.
“Diga-me o que acha que ela está sentindo”, pedi.
“Parece raiva”, respondeu ele.
“Mas você vê como os olhos dela estão arregalados?”, perguntei. “E a boca

ligeiramente aberta e virada para baixo? Isso não se parece mais com medo ou
mesmo com angústia?”

“Talvez seja medo para você, mas para mim é raiva”, insistiu ele.
Isso fazia todo o sentido, pois na visão do meu parente tudo parecia raiva.
Certa vez, num jantar com amigos e colegas, tentei outra coisa que faço de

vez em quando nesses encontros. Dei a volta na mesa e perguntei às pessoas
como elas se consideravam do ponto de vista emocional.

“Acho que sou do tipo animada e feliz”, disse uma mulher.
“Jura?”, interveio outra amiga. “Estou surpresa. Não vejo você assim.”
Passei para outro convidado, que disse que sentia que transmitia calma e

relaxamento.
“Bem, sempre achei que você parecia um tanto ansioso”, disse aquela

mesma amiga.
E a conversa seguiu assim por algum tempo.
Depois do jantar, chamei aquela amiga a um canto e mostrei que em todos

os casos ela demonstrava uma visão mais negativa das pessoas do que a que
elas manifestavam. Ela �cou arrasada e chocada. Não lhe ocorrera ter uma
visão particularmente azeda de ninguém. Mas com certeza tinha.

Uma última história, que ocorreu na época em que eu ainda cursava a
pós-graduação. Uma amiga acabara de vivenciar algo realmente perturbador e
me contava a história, chorando enquanto falava. Mas, naquele momento,
outra aluna – que era reconhecidamente egocêntrica – apareceu, parou e
disse: “Vocês não fazem ideia do que meu namorado e eu �zemos no �m de
semana!”

Minha amiga e eu erguemos os olhos, perplexos. Nunca tínhamos visto
alguém interpretar tão mal todos os sinais.

Às vezes, mesmo eu estou sujeito a interpretações erradas, embora tenha
dedicado um tempo signi�cativo a estudar as emoções. Tive uma aluna de
pós-graduação que desenvolveu um estranho hábito: quando precisava



entregar um trabalho, ela entrava em meu escritório, jogava-o na minha mesa
e saía correndo sem dizer uma palavra.

Por �m, perguntei a ela sobre essa atitude, e minha aluna me disse que
enquanto eu lia seus trabalhos uma expressão de desgosto surgia no meu
rosto. Ela não suportava ver aquilo, confessou, e era por isso que fugia. Fiquei
chocado. Não havia absolutamente nenhum problema com os trabalhos dela.
Parte da reação da aluna pode ter sido causada por sua insegurança em
relação à escrita. Mas a verdade é que não tenho ideia dos sinais que posso ter
enviado enquanto me concentrava na correção dos trabalhos. De qualquer
forma, ela reagia a alguma coisa, e isso estava atrapalhando nosso
relacionamento.

Todos nós às vezes entendemos mal as emoções das outras pessoas
quando baseamos nossas suposições apenas em sinais não ditos. Muitas vezes,
contudo, essas são as únicas evidências de que dispomos.

No meu trabalho, enfrento isso o tempo todo. Quando conduzo
seminários para educadores, muitas vezes pergunto na sala qual o nível de
habilidade deles no reconhecimento das emoções dos alunos. Todos dizem:
“Bem, isso é o que fazemos o dia todo, todos os dias.”

“Ótimo. Vou expressar uma emoção e todos vão escrever o sentimento
que detectaram”, digo. Em seguida, viro-me de costas para a plateia, assumo
uma expressão facial e me viro novamente.

Após alguns instantes, falo: “O que vocês acham que eu estava sentindo?”
Alguém diz que eu estava com raiva. Outro que eu parecia calmo. Para

um terceiro, eu parecia expressar desaprovação. Uma das espectadoras pensa
que eu estava �ertando com ela. Outra diz que não sabe o que eu estava
sentindo.

Na verdade, explico a eles, estava tentando expressar contentamento. Isso
leva à discussão de quem estava certo (se é que houve alguém). Eu sei o que
estava tentando demonstrar, mas isso signi�ca que sei o que de fato transmitia
pela minha expressão? Os observadores costumam ter certeza de que sabem
como me sinto. Lembro-me de um participante que disse: “Marc, acho que
você nem sabe o que realmente estava demonstrando.” É possível que eu não
seja melhor em manifestar minhas expressões emocionais do que qualquer



outra pessoa. Porém, o fato é que fazemos julgamentos automáticos sobre
como as pessoas se sentem o dia todo – e muitas vezes estamos errados. Pense
nas implicações. Com que frequência você é mal interpretado? Com que
frequência você está interpretando mal as pessoas ao seu redor? Você ao
menos sabe disso?

Claro, se eu demonstro uma emoção muito evidente, como a surpresa –
olhos arregalados, boca aberta –, todo mundo acerta. Mas com que
frequência �camos surpresos num dia?

Diante de tudo isso, é fácil ver por que a ciência da emoção depende tanto
da comunicação verbal – saber quais perguntas fazer a outras pessoas e como
ouvir e processar as respostas. Também temos que saber articular o que
estamos sentindo, especialmente as sutilezas que distinguem uma emoção de
outra que é próxima, mas não exatamente a mesma. Caso contrário, nunca
alcançaremos nosso objetivo �nal: compreender, comunicar e regular nossas
emoções de forma e�caz para que se tornem uma ajuda e não um obstáculo.

“O rosto humano – em repouso e em movimento, no momento da morte
como em vida, no silêncio e na fala, quando visto ou sentido por dentro, na
realidade ou representado na arte ou registrado pela câmera – é uma fonte de
informação exigente, complicada e às vezes confusa”, declarou Paul Ekman, o
lendário psicólogo conhecido como o maior detector de mentiras humano,
fonte de inspiração para a série de TV Lie to Me.

Imagine tentar registrar todas as expressões faciais de emoção! Muitas são
chamadas de microexpressões, o tipo que apenas se insinua nos traços de uma
pessoa, tão fugidias que mal são visíveis. Será que algum de nós, até mesmo o
Dr. Ekman, rastreia tanta atividade emocional assim, dia após dia?

No entanto, todos nós passamos a vida inteira, desde antes que possamos
nos lembrar, estudando expressões faciais para extrair seu conteúdo
emocional. É a base de todos os relacionamentos humanos, começando com a
mãe e o recém-nascido. Fazemos isso instintivamente, por uma questão de
sobrevivência, porque quanto melhor lermos as expressões faciais, mais
saberemos sobre as intenções das pessoas. Todos nós evoluímos para nos



tornarmos cientistas da emoção. Mas ainda precisamos aprender as
habilidades para chegar lá.

Um século antes de Ekman, em 1872, Charles Darwin publicou sua
terceira obra de grande importância, A expressão das emoções no homem e nos
animais. Nela, Darwin escreveu que tanto animais quanto humanos
expressam suas emoções �sicamente, e há alguns sinais universais de
expressão entre as pessoas – sobrancelhas erguidas denotando surpresa, por
exemplo –, bem como grande diversidade na expressão de emoções.

Ekman e outros psicólogos realizaram uma série de estudos transculturais
na década de 1970, argumentando que todos os rostos humanos expressam
seis “emoções básicas” da mesma maneira:

Felicidade
Tristeza
Raiva
Medo
Surpresa
Repulsa

Parece correto. Então a literatura cientí�ca prossegue, dizendo que todos
nós exibimos essas emoções mais ou menos da mesma maneira, e é quando
tudo �ca um pouco turvo. Todos nós, acadêmicos, fazemos amplo uso desses
materiais que representam expressões faciais prototípicas de diferentes
emoções, os mesmos que levo para reuniões familiares. Mas sabemos que é
exagero dizer que todo mundo do planeta manifesta essas emoções
exatamente da mesma forma.

Com certeza há algo universal nessas seis citadas. Desde a infância, somos
capazes de fazer caras associadas a essas emoções. Não precisamos de aulas;
nós as compreendemos instintivamente. Uma pesquisa mais recente de
Dacher Keltner, professor da Universidade da Califórnia-Berkeley, e seus
colegas sugere que até 22 emoções são reconhecidas no rosto em níveis acima
do aleatório (ou seja, acima de 50/50) em diferentes culturas.

Também contamos com o som para obter dicas do estado emocional de



alguém. O tom de voz pode enviar uma mensagem inconfundível – quando
estamos com raiva, tristes ou assustados, podemos soar idênticos,
independentemente do idioma que falamos. Numa pesquisa, estudantes
universitários de dez países diferentes e aldeões no remoto Butão foram
testados para ver se conseguiam fazer a correspondência entre os sons
espontâneos que fazemos quando inspirados por várias emoções – dezesseis
ao todo: divertimento, admiração, desprezo, alívio, pena, triunfo –, com
histórias que provocavam o mesmo sentimento. Eles encontraram “um
reconhecimento muito forte” em todas as onze culturas. Em outro estudo, os
participantes se mostraram extremamente e�cientes em distinguir o riso falso
do riso real.

Numa série de estudos, pesquisadores mostraram que as emoções
também podem ser detectadas pelo toque. Dois participantes, um designado
para ser o codi�cador e o outro, o decodi�cador, foram convidados a
trabalhar juntos. Eles se sentaram numa mesa separada por uma cortina. O
codi�cador recebeu uma lista de emoções e foi solicitado a comunicar treze
emoções diferentes no braço do decodi�cador, usando qualquer forma de
toque que durasse um ou dois segundos. Das chamadas emoções básicas ou
universais, a raiva, o medo e a repulsa foram decodi�cados de forma correta.
Emoções pró-sociais, aquelas que nos ajudam a construir e manter
relacionamentos, como amor, gratidão e simpatia, também foram facilmente
detectadas. Emoções autocentradas, como constrangimento, orgulho e inveja,
não foram detectadas, como era esperado. Dada a sua função comunicativa,
faz sentido que possamos reconhecer melhor, por meio do toque, as emoções
sociais em vez daquelas focadas em nós mesmos.

Como discutimos anteriormente, a mensagem emocional primária que
interpretamos ao ler as emoções das pessoas, sejam elas desconhecidas ou
íntimas, é se devemos nos aproximar ou afastar – ou congelarmos até certo
ponto, como ocorre com a surpresa. Damos as boas-vindas às pessoas em
nosso círculo ou as alertamos para manter distância. Se sou um professor ou
pai, a dinâmica de abordar ou evitar é o que diz aos nossos alunos ou �lhos se
eles são valorizados ou rejeitados, amados ou apenas tolerados. Enviamos os
mesmos sinais para os adultos também.



Ler com precisão pistas não verbais – expressões faciais, tons de voz,
linguagem corporal – torna possível a interação social. Isso nos diz como (ou
mesmo se devemos) iniciar uma conversa, se uma pessoa está prestando
atenção ou não, se estamos lidando com alguém que preferimos evitar ou que
realmente precisa interagir conosco agora. Uma expressão tão simples quanto
um sorriso pode signi�car emoções e intenções que vão desde alegria,
interesse e atração romântica até desaprovação, deferência e mesmo
agressividade. Curiosamente, um sorriso sincero tende a durar alguns
segundos, enquanto um sorriso educado ou forçado tende a durar apenas um
quarto de segundo.

Os psicólogos gostam de testar como registramos e analisamos os sinais
não verbais da emoção. Normalmente mostram fotos de rostos exibindo todas
as expressões usuais – sorrindo, carrancudo, olhos arregalados ou franzidos,
lábios entreabertos e dentes à mostra ou bocas bem fechadas. Mas as pistas
são bastante óbvias: há uma grande diferença no meu rosto se acabei ganhar
na loteria ou se quebrei o dedo do pé. Se eu mostrar a você um rosto com
sobrancelhas franzidas, olhar penetrante e lábios tensos, você não precisa ser
um gênio para ver a raiva. No entanto, elas não re�etem a vida real. Com que
frequência vemos todos esses sinais de raiva numa reunião de negócios? Em
tempo real, as emoções que estamos tentando ler nos outros são muito mais
sutis, ambíguas, fugazes e misturadas.

No entanto, mesmo diante desses aspectos universais na leitura de
emoções, é importante destacar que também há diferenças complexas, que
dependem de uma variedade de fatores.

As in�uências culturais importam. Somos mais precisos na leitura das
emoções de quem compartilha de nosso contexto cultural. Além disso,
integrantes de diferentes culturas tendem a atribuir signi�cados variados a
expressões faciais. Num estudo, foram mostradas a participantes japoneses e
americanos imagens de pessoas exibindo uma expressão feliz. Os japoneses
avaliaram a experiência interior do indivíduo e a expressão externa como
sendo compatíveis com o mesmo nível de felicidade. Os americanos achavam
que a exibição externa era mais intensa do que a experiência interior
verdadeira.



Há também diferenças devido à personalidade. Pessoas agradáveis – um
dos cinco principais traços de personalidade – tendem a perceber aqueles que
demonstram raiva ou expressões faciais hostis como sendo mais amistosos do
que realmente são. Há até diferenças de interpretação baseadas na qualidade
do relacionamento. Um colega com quem trabalho há quinze anos costuma
identi�car melhor do que ninguém quando estou entediado. En�m, existem
diferenças baseadas no contexto e no cenário. Nossa interpretação dos dentes
cerrados e do punho cerrado de alguém será diferente se esses indivíduos
estiverem num comício político ou numa briga de bar. Num estudo, as
avaliações das pessoas sobre uma expressão facial destinada a representar
repulsa variaram de 91%, quando alguém estava segurando um objeto
imundo, a apenas 11% quando o representado tinha os punhos cerrados. No
mundo real, todas essas categorias bem-organizadas de emoção não
funcionam tão bem no que diz respeito à interpretação da vida interior das
pessoas.

Nossa percepção de emoção é facilmente abalada pelas opiniões dos
outros. Num estudo clássico, uma pessoa que se fazia passar por um professor
visitante deu uma palestra para estudantes universitários. Antes de ele
aparecer, metade dos alunos recebeu a informação de que ele era uma pessoa
bastante calorosa. A outra metade foi informada de que ele era frio. O
segundo grupo de alunos teve a percepção do orador como sendo mais
irritadiço do que aqueles que ouviram que ele era um cara legal.

Existem também outros preconceitos – estereótipos de gênero e viés racial
implícito, atitudes que afetam nossas ações e decisões de maneira inconsciente
– que in�uenciam a forma como lemos as emoções. Temos maior
probabilidade de detectar raiva nas expressões dos homens e tristeza nas das
mulheres. Os nascidos nos Estados Unidos são mais propensos a perceber
raiva nas expressões emocionais dos afro-americanos. As pontuações dos
participantes chineses num teste de viés implícito pró-chinês/antibranco se
correlacionam com suas avaliações da intensidade das expressões faciais de
raiva, medo e tristeza dos brancos.

Não é de admirar que todos nós estejamos tão propensos a ser mal
interpretados e a entender mal os estados emocionais dos outros. Cometemos



erros de cálculo fatais: “A julgar pela expressão impassível do meu chefe esta
manhã quando o cumprimentei, ele está claramente desapontado com o
relatório que entreguei ontem.” Como eu poderia saber que ele havia acabado
de sair de uma reunião difícil com o chefe dele? O termo que os psicólogos
usam para esse fenômeno é “viés de atribuição”, o que signi�ca que
observamos as pistas ou o comportamento de alguém e atribuímos a eles,
erroneamente, nosso próprio estado emocional.

Vimos como meu parente reagiu à foto que lhe mostrei. Seu próprio
estado emocional suplantou a capacidade de olhar objetivamente para outra
pessoa e ver o que ela sente. Nesse caso, há um termo ainda mais preciso:
“viés de atribuição hostil”, uma vez que a própria raiva o faz ver a mesma
emoção em todos os lugares, mesmo onde ela não existe. No século XVIII, o
poeta Alexander Pope expressou bem isso: “Tudo parece amarelo a olhos com
icterícia.” Se você passar pela vida com raiva, verá raiva em todos os lugares.
O mesmo se aplica a outras emoções, mesmo as positivas.

É da natureza humana prestar mais atenção às informações emocionais
negativas do que às positivas. Desde a infância, contamos com as reações de
outras pessoas para medir o perigo em qualquer situação. É o motivo pelo
qual as crianças estudam os rostos dos pais antes de tentar algo
potencialmente perigoso; estão procurando uma pista para saber quanto
realmente é arriscado.

Mesmo assim, alguns de nós são mais propensos do que outros a sentir
emoções negativas. Ao olhar para rostos com expressões neutras, é mais
provável que as pessoas deprimidas os considerem tristes e não felizes; aqueles
com transtornos de ansiedade tendem a ver o medo; quem cresceu em lares
onde os pais discutiam frequentemente veem raiva; crianças irritadas veem
hostilidade ou medo. Cientistas do cérebro identi�caram até mesmo em que
lugar do órgão esse viés pode residir – no córtex cingulado anterior pregenual
(CCApg, para abreviar).

Esta é uma pergunta que eu ouço com frequência: estamos realmente
piorando nossa leitura das emoções das pessoas? Há evidências que indicam
que sim. Quanto mais tempo passamos nos comunicando por meio de telas,
menos tempo cara a cara (ou mesmo voz no ouvido) temos, e, por



consequência, menos prática adquirimos na leitura de pistas não verbais.
Num estudo, alunos do sexto ano que passaram cinco dias sem olhar para um
smartphone ou outra tela digital foram melhores em ler emoções do que seus
colegas da mesma escola, que, todos os dias, continuaram olhando para seus
celulares, tablets e computadores por horas.

E esse não é o único obstáculo que a vida moderna apresenta. Num
seminário que ministrei em Los Angeles, uma diretora se levantou e disse que
estava preocupada com o fato de os alunos de hoje terem di�culdade para
decifrar expressões faciais devido à popularidade – especialmente em sua
cidade natal – do botox. O que faz todo o sentido, porque como será possível
perceber os sentimentos da mãe ou do pai se eles estiverem com a testa, as
sobrancelhas e os cantos dos olhos e da boca quimicamente paralisados?

A habilidade de reconhecimento melhora apenas com a prática. E porque se
baseia em informações não verbais, temos que ser sensíveis às sensações e
nuances das emoções, nossas e das outras pessoas. Se você pensar demais,
estará fazendo errado. Neste ponto do processo, não estamos procurando
de�nir a emoção precisa, apenas a área geral onde ela reside – o quadrante do
Grá�co das Emoções. Estamos nos sentindo para cima ou para baixo? É
agradável ou desagradável? É o tipo de pergunta que você pode se fazer a cada
hora e obter uma resposta diferente. Pode tentar a mesma coisa com as
pessoas em sua vida – seja seu cônjuge, seu chefe, seus �lhos ou a
recepcionista da biblioteca. Não há nenhuma penalidade por explorar e há
bastante benefício potencial ao desenvolver essa habilidade. É o primeiro
passo necessário.

No entanto, como vimos, não podemos con�ar apenas nesse sentido
visceral para nos dizer tudo o que precisamos saber. Para isso, devemos ir
mais fundo. Também devemos permitir a possibilidade de estarmos errados.
Há muitas maneiras de entender e interpretar mal a comunicação não verbal.
Não há problema numa ocasional identi�cação incorreta. É para isso que
servem as seguintes etapas – para corrigir nossos caminhos e nos aproximar
do entendimento. Porque, a �m de conhecer uma emoção, nossa ou de outra



pessoa, precisamos saber o que está por trás dela, suas causas. Para isso,
precisamos compreender a emoção.



VAMOS COMEÇAR ESTE CAPÍTULO COM UMA pergunta ligeiramente diferente: como
eu estou me sentindo?

Ou, mais precisamente, como eu estava me sentindo?
Quando eu tinha 13 anos e era vítima de bullying diário na escola, meu

pai me incentivou a praticar artes marciais, para me tornar mais durão. Ele
era um cara forte do Bronx e só queria o mesmo para mim. (Faz tempo que
tenho uma faixa preta de quinto dan em Hapkido, uma arte marcial coreana, e
ainda não me tornei um cara durão.)

Eu nem era atlético naquela época, mas estava determinado a fazer meu
pai feliz e experimentei. Em pouco tempo, estava me preparando para me
quali�car para a faixa amarela. Pratiquei todos os dias durante três meses e
depois literalmente implorei ao meu instrutor que me deixasse fazer o exame
mais cedo.

O grande dia �nalmente chegou. Tive que executar uma série de chutes,
socos, bloqueios e movimentos de autodefesa. Estava tão nervoso que nem
queria minha mãe no local, por isso ela esperou no carro.

E não passei no teste.



Saí da academia, abri a porta do carro, entrei e comecei a gritar: “Odeio
você! Nunca mais vou voltar para o Hapkido! Eu sou um perdedor! Você
nunca deveria ter me deixado ir! Sabia que eu nunca seria bom nisso! E
também não vou para a escola amanhã!” Parecia completamente fora de mim.

Bem, como estava me sentindo?
Quando conto e interpreto essa história durante palestras e pergunto às

pessoas o que elas acham, as respostas mais comuns são raiva, decepção,
vergonha e humilhação. Certamente, todas essas suposições fazem sentido,
com base no meu comportamento, mas, na verdade, não deixam de ser
apenas suposições. Tudo o que meus ouvintes têm para embasar suas
conclusões são a intuição e meus uivos de sofrimento. Estão cometendo um
entre alguns possíveis vieses de atribuição: ou estão inferindo como me sinto
com base unicamente no meu comportamento ou estão rotulando minhas
emoções com base em como acreditam que eles se sentiriam naquela situação.
Não podemos realmente chamar essas pessoas de cientistas da emoção. Elas
não sabem o su�ciente para dizer o que eu estava sentindo ou por quê, e não
�zeram nada para descobrir. Nós, adultos, queremos acreditar que a vida
emocional das crianças é menos complexa e confusa que a nossa, mas não é
verdade. Às vezes, o que acontece é o oposto.

Agora, coloque-se no lugar de minha mãe. Ela está no carro, esperando,
rezando para que eu passe no teste pelo bem da minha autoestima. Está
olhando para a porta da academia, tentando ler minha linguagem corporal
enquanto eu saio.

E aí ela recebe uma bronca. Se tinha a intenção de descobrir por que fui
dominado por tantas emoções horríveis, aquele bom impulso foi esmagado
pela minha fúria. Minha indignação desencadeou a dela, e ela berrou em
resposta: “Pare de gritar comigo! Como ousa falar assim com a sua mãe? Pare
neste instante! Espere até eu contar ao seu pai como você está me tratando!”

Não era exatamente o que eu precisava naquele momento. Mas é o que eu
estava acostumado a receber de meus pais. Não é que não quisessem me tratar
melhor. Eles simplesmente não tinham ideia do que fazer. A maneira como
me tratavam era provavelmente como foram tratados quando crianças. A dor
não é bonita. E assim a recusa em reconhecer a emoção infeliz da infância, ou



a incapacidade de lidar com ela, é transmitida de uma geração a outra.
O que exatamente era necessário naquele momento? Pois bem, você

poderia dizer “compreensão”, e acertaria. Mas o que exatamente estamos
tentando compreender? E como fazer isso?

De todas as cinco habilidades do método RULER exigidas para ser um
cientista da emoção, a Compreensão é uma das mais difíceis de adquirir. No
capítulo anterior, aprendemos sobre a importância de ser capaz de discernir
os próprios sentimentos e de ler, de relance ou logo depois, o estado
emocional geral de outra pessoa. Com isso, demos o primeiro passo
importante rumo ao bem-estar emocional.

Agora começa o verdadeiro trabalho.
É aqui que temos que decidir se queremos compreender o que pode ter

causado nossos sentimentos ou os sentimentos do outro. No que diz respeito
a nossos sentimentos, há muitas ocasiões em que é mais fácil pegar a emoção
que estamos experimentando e escondê-la em um compartimento hermético,
para ser analisada num momento mais conveniente (ou não). Este também é
o momento em que nos deparamos com a descoberta dos sentimentos do
outro. É como abrir a caixa de Pandora: não sabemos o que vai surgir nem
como isso vai nos afetar, ou – o que é mais crucial – o que se espera que
façamos a respeito.

Todo esse drama é desencadeado por duas palavrinhas: Por quê? Por que
esse sentimento? Por que agora? A Compreensão das emoções se inicia
quando começamos a responder a estas perguntas: por que você ou eu nos
sentimos assim? Qual é a razão subjacente para esse sentimento? O que está
causando isso? Raramente é algo simples. Pode haver uma teia complexa de
eventos e lembranças, de uma emoção provocando outra. Em geral, fazer uma
pergunta levará a mais perguntas, uma sequência que pode ir ao fundo do que
estamos sentindo. É como separar as camadas de uma cebola. Sim, é
assustador: assim que começamos a fazer perguntas, não há como retroceder.

Compreender as emoções é uma jornada. Possivelmente uma aventura.
Quando ela termina, podemos nos encontrar em algum lugar novo, em algum



lugar inesperado, em algum lugar aonde talvez não tivéssemos intenção de ir.
No entanto, lá estamos nós, mais sábios do que antes, talvez mais sábios do
que gostaríamos de ser. Mas não há outro caminho a seguir.

Se nos deparamos com as emoções de alguém próximo a nós – um ente
querido, um colega apreciado, um bom amigo –, os riscos são ainda maiores,
porque há uma grande possibilidade de que estejamos envolvidos de alguma
forma. Talvez algo que dissemos ou �zemos (ou deixamos de fazer) seja a
razão dos sentimentos difíceis que a pessoa apresenta. É quando devemos
respirar fundo antes de começar a cavar. Posso imaginar agora que é assim
que meus pais devem ter se sentido nos piores dias da minha infância: E se for
nossa culpa?

A habilidade central da Compreensão é a busca do tema subjacente ou da
possível causa que alimenta a emoção. Não estamos fazendo perguntas e
ouvindo respostas apenas para oferecer uma escuta solidária. À medida que
ouvimos, procuramos um signi�cado que vai mais fundo do que as palavras
ditas.

“Odeio a escola e não vou mais voltar!” Essa é uma informação
importante, mas apenas se soubermos o que fazer com ela. Qual é a causa?
Esta criança tem medo de algo relacionado à escola? Possivelmente. Há
momentos em que odiamos o que tememos. O que provoca o medo? O tema
subjacente é perigo, ameaça. Portanto, talvez, neste exemplo, ódio seja igual a
perigo; nesse caso, sabemos a direção que nossas próximas perguntas devem
tomar.

Quando perguntamos “O que está acontecendo na escola que faz você
odiá-la tanto?”, sabemos o que vamos ouvir: uma fonte potencial de perigo.
Um professor difícil? Um boletim ruim iminente? Algum dos alunos
praticando bullying no pátio de escola? Suspeitamos que a resposta está em
algum lugar e investigamos cuidadosamente até encontrá-la. É assim que um
cientista opera: com uma teoria que será provada ou refutada por
investigações futuras. Talvez não seja o medo que está alimentando a emoção.
Talvez seja decepção ou vergonha. Em todos os casos, há uma ou algumas
necessidades ou estados emocionais subjacentes aos sentimentos, e é isso que
a Compreensão nos ajuda a encontrar.



Também precisamos ter em mente o que os psicólogos chamam de
“modelo teórico da avaliação”. Muitas emoções – positivas e negativas – têm
temas universais subjacentes, mas as causas individuais variam de pessoa para
pessoa. Todo dia, cada um de nós rapidamente ou mesmo inconscientemente
avalia situações ou experiências, e essas avaliações levam a emoções distintas.
Mas o que me deixa animado ao falar em público pode deixá-lo apavorado. O
que desperta medo ou ansiedade no coração de uma pessoa pode não abalar
outra. O que importa, no entanto, é a experiência do indivíduo – é isso que
estamos tentando identi�car, para que possamos lidar com ela. Essa é outra
parte do conjunto de habilidades do cientista da emoção: a capacidade de
deixar de lado as próprias avaliações para poder compreender e ter empatia
com aquelas de outras pessoas.

Adquirir a habilidade da Compreensão nem sempre é um processo fácil.
Normalmente, a necessidade de compreender uma emoção aumenta
conforme sua intensidade – quanto mais forte o sentimento, mais importante
é compreendê-lo. Isso é verdade para todos nós, mas especialmente para as
crianças, que não têm o vocabulário, o circuito do córtex pré-frontal nem a
presença de espírito para tornar claros seus sentimentos mais íntimos.
Quando nosso �lho diz “Eu te odeio!” – como em geral acontece, mais cedo
ou mais tarde –, levamos um golpe. Há poucas coisas mais desanimadoras que
um pai ou uma mãe pode ouvir. Mas a maior chance é de que o ódio não seja
realmente o problema. Essas palavras são alimentadas por algo impossível de
articular (no momento). É função do ouvinte manter a calma e tentar ouvir as
palavras que (ainda) não estão sendo ditas.

Com tudo isso em mente, vamos voltar aos quatro quadrantes do Grá�co
das Emoções e começar por aí. Em cada quadrante, existe uma ampla gama de
emoções individuais. Saber disso pode nos ajudar a direcionar as perguntas.

Amarelo, como dissemos, é onde os sentimentos de alto agrado e alta
energia estão localizados. Essas são as emoções de alegria, surpresa e
empolgação, entre muitas outras. O que as causa? Algo positivo e
possivelmente inesperado aconteceu e estamos comemorando em nosso
interior. Demos passos signi�cativos em direção a uma meta importante.
Antecipamos um acontecimento ou uma experiência que nos deixará felizes.



O quadrante vermelho denota emoções desagradáveis com alta energia. É
vermelho por um motivo: é aqui que estão situados a raiva, o medo e a
ansiedade. Por serem semelhantes em alguns aspectos, é fácil confundi-los.
Isso é um erro quando estamos tentando determinar quais são os sentimentos
que ditam as ações de alguém. Embora não esteja representada no grá�co, a
paixão também se encaixa aqui. As emoções nesse quadrante geralmente nos
tornam hiperalertas, devido à nossa percepção de oposição. É a reação de
lutar ou fugir que acelera a frequência cardíaca e a respiração e aumenta a
pressão arterial. Quando estamos com raiva, focamos em alguém ou em algo
externo que nos trata de forma desigual, injusta; nossa atenção aponta para
fora, hipervigilante, assertiva. Quando temerosos, �camos alertas ao perigo
iminente. Quando somos veementes, nosso desejo é convencer os outros de
que nossas opiniões estão corretas.

O azul é o espaço onde o prazer e a energia estão baixos, o que signi�ca
que podemos estar num continuum tristeza-depressão. Nosso pensamento é
estreitamente focado e pessimista. Estamos olhando para dentro e
concentrados no fracasso, na perda ou em qualquer outra coisa que possa
estar causando esses sentimentos.

Verde é o espaço onde o agrado é alto e a energia baixa. É o local no
Grá�co das Emoções onde geralmente sentimos calma ou contentamento.
Corpo e mente estão à vontade e nos sentimos completos. Nossos
pensamentos estão focados em maneiras de apreciar o momento presente.
Nossa necessidade de resolver problemas ou de consertar as coisas é mínima.

Agora que conhecemos nosso quadrante, nosso espaço emocional,
estamos prontos para examinar os detalhes.

Estas são algumas das perguntas que podemos fazer quando estamos
tentando entender nossos sentimentos:

O que acabou de acontecer? O que eu estava fazendo antes de isso
acontecer?
O que pode ter causado meus sentimentos ou minha reação?
Algo que aconteceu esta manhã, ou ontem à noite, pode ter alguma
relação com isso?
O que aconteceu antes com essa pessoa que pode estar relacionado a



isso? (No caso de sua emoção ter a ver com um relacionamento.)
Que lembranças tenho sobre essa situação?

Quando estamos agindo como cientistas da emoção com alguém,
podemos perguntar para a pessoa:

O que pode ter ocorrido para causar esse sentimento?
O que geralmente faz você se sentir assim?
O que está acontecendo para você se sentir assim?
O que você estava fazendo logo antes de começar a se sentir assim? Com
quem estava?
De que você precisa neste exato momento? O que posso fazer para
apoiá-lo?

Como exercício, às vezes pedimos às crianças que leiam uma história e,
em seguida, perguntamos:

O que esse personagem sente?
Por que ele ou ela se sente assim? O que você acha que pode ter feito
com que esse personagem se sentisse assim?
O que aconteceu com o personagem ajuda você a entender os
sentimentos dele?
Se a mesma coisa acontecesse com você, o que você acha que sentiria?

Podemos compreender melhor as emoções e suas causas e rami�cações,
considerando-as em pares e agrupamentos. É possível desenvolver o
reconhecimento de padrões para nos ajudar a saber que perguntas fazer ao
buscar a verdade. Por exemplo:

VERGONHA, CULPA E CONSTRANGIMENTO

A vergonha é um julgamento, mas que vem de fora, a partir de nossa
percepção de que outras pessoas acreditam que rompemos uma regra moral
ou ética ou alguma convenção compartilhada. Acreditamos que diminuímos



nosso valor aos olhos delas. Uma grande parte dos danos causados pelo
bullying à vítima, assim como o isolamento resultante, decorre da vergonha
mais do que de qualquer sofrimento físico.

A culpa é um julgamento que fazemos de nós mesmos quando sentimos
remorso ou responsabilidade por algo que �zemos, geralmente alguma coisa
que parece errada.

Constrangimento é quando somos pegos violando alguma norma ou
fazendo algo de maneira diferente do que seria esperado ou exigido. Todos
nós já passamos por muitos desses momentos e fazemos de tudo para evitá-
los.

Todos três parecem intimamente relacionados em nossa vida emocional,
mas os pesquisadores descobriram que eles têm causas psicológicas e
consequências cognitivo-comportamentais distintas, e por isso devemos nos
lembrar de distingui-los quando procuramos as razões pelas quais os
sentimos.

CIÚME E INVEJA

Com frequência, usamos as palavras ciúme e inveja como se signi�cassem a
mesma coisa, mas são emoções diferentes. O ciúme é uma forma de medo – o
medo de perder alguém importante para você, em especial de perder esse
alguém para outra pessoa. Todos nós já testemunhamos (e às vezes até
experimentamos) ciúme romântico ou sexual acompanhado pela raiva ou
mesmo pela fúria. É uma combinação in�amável. As crianças podem ter
ciúmes de um irmão ou de um colega de turma quando percebem que seus
pais ou professores passam mais tempo com a outra criança. Têm ciúmes
porque se sentem ameaçadas e temem a perda de seu relacionamento com o
adulto, ou por acreditarem que estão perdendo um tempo de relacionamento
precioso.

A inveja, por outro lado, tem a ver com desejar algo que outra pessoa
possui. Novamente, essa coisa pode ser alguém ou um objeto, uma posição ou
mesmo uma reputação. A inveja é causada pela cobiça daquilo que não é
nosso. A inveja pode nos levar a concentrar esforços e trabalhar arduamente



para alcançar algo desejado. Nesse caso, pode ser uma força para o bem. Mas
também pode ocorrer o oposto, levando ao ressentimento e até mesmo à
agressão contra quem tem o que desejamos.

ALEGRIA E CONTENTAMENTO

Na maioria dos dicionários, as de�nições de alegria e contentamento são
quase idênticas: “estados de felicidade e satisfação”. Mas seriam realmente o
mesmo? No Grá�co das Emoções, tendemos a colocar a alegria no quadrante
amarelo – alto agrado e alta energia –, enquanto o contentamento está no
quadrante verde – alto agrado, mas pouca energia. Fazemos isso por um
motivo: tanto a experiência subjetiva quanto as avaliações internas que
causam essas emoções são diferentes. A alegria parece enérgica e o
contentamento, calmo. A alegria é causada por uma sensação de conseguir o
que se deseja e a satisfação, por uma sensação de plenitude (não querer nem
precisar de nada).

Para a maioria de nós no Ocidente, a alegria é algo que perseguimos
(pense na busca da felicidade). Contentamento, entretanto, é mais um estado
de equilíbrio psicológico, e não algo que buscamos ativamente – sentimos
contentamento quando apreciamos o momento presente. A pesquisa destacou
as maneiras pelas quais a felicidade facilita a criatividade e os vínculos sociais.
Mas a que tipo de felicidade estamos nos referindo? De forma paradoxal ao
que nos foi ensinado, a busca constante pela felicidade pode ser
autodestrutiva. Diversas pesquisas mostram que quanto mais valorizamos a
felicidade, maior a chance de nos sentirmos desapontados. Assim, embora a
felicidade seja com frequência considerada como altamente desejável,
precisamos distinguir entre os diferentes tipos de felicidade. Nem todas as
suas formas são bené�cas para todos os propósitos da vida e em todas as
situações.

ESTRESSE E PRESSÃO



O estresse pode ser enganoso, porque se tornou um termo genérico para
crianças e adultos. Um exemplo perfeito é um episódio que vivi com uma
aluna. Aqui está um e-mail (removendo todas as informações pessoais) que
ela me enviou às 21 horas de um domingo, antes de uma prova no meio do
semestre:

“Ei, professor!
Eu não te conheço bem pra saber como se sente sobre esse tipo de coisa, mas estava

pensando se poderia fazer uma prova de segunda chamada sem dar uma justificativa pra
direção. Eu participei de um torneio durante o fim de semana, acordando às 6h30 todas as
manhãs (se o senhor quiser confirmar, pode ver o site), e pensei que poderia estudar à
noite, mas meus pais apareceram com minha irmã e eu saí para comer com eles, e hoje
teve uma confraternização com a equipe. De qualquer forma, posso começar a estudar
agora, mas estou cansada e estressada pra caramba e gostaria de dormir, mas tenho sua
prova amanhã. Entendo se o senhor disser que não, mas me avise o mais rápido possível
pra que eu saiba se posso dormir agora ou não.”

Arrogância e desrespeito são gatilhos para mim. Fiz então o que qualquer
bom professor faria: não respondi. Melhor isso do que escrever algo de que
me arrependeria posteriormente. A verdade é que eu responderia, mas só
depois da prova, no dia seguinte.

Ela não apareceu para a prova.
Quando voltou à aula, eu me aproximei dela e disse: “Não sei se entendi

bem aquele seu e-mail...”
Ela respondeu: “Mas você é um professor tão divertido!”
“Diversão é uma coisa, mas seu e-mail estava realmente fora do tom.”
Uma semana depois, ela veio até mim e disse: “Eu pensei muito sobre o

que aconteceu e gostaria de me desculpar.”
Eu agradeci.
“E eu realmente gostaria de trabalhar com o senhor”, completou ela.
Surpreso, perguntei: “No que você está interessada?”
“Não tenho muita certeza, mas quando eu decidir o que gostaria de fazer,

aviso.”
Novamente, meu gatilho foi acionado. Quem pode ser tão arrogante?
Naquele momento, decidi transformá-la num projeto de inteligência

emocional. Pedi que viesse me ver no horário de expediente.



Uma vez lá, falei: “Primeiro você enviou aquele e-mail sobre não fazer a
prova. Depois foi atrevida na aula. Aí você disse que me avisaria de seus
interesses quando os descobrisse. Diga-me uma coisa: o que está
acontecendo?”

Ela me disse que estava sob “tremendo estresse”. Como qualquer outro
estudante universitário, pensei.

“O que realmente está acontecendo?”, insisti.
Ela me contou que a avó tinha acabado de falecer, que a mãe tinha medo

de morrer, que mandava mensagens de texto para ela dez vezes por dia e
queria que ela fosse para casa todo �m de semana, ou então queria ir ao
campus visitá-la.

Isso soou como algo mais do que o estresse típico de um estudante
universitário.

O estresse é uma resposta a muitas demandas – gerenciar
responsabilidades familiares/pro�ssionais e encargos �nanceiros – e recursos
insu�cientes para atendê-las. Pressão é uma situação na qual você percebe que
algo que está em jogo depende do resultado de seu desempenho, como liderar
um grupo ou ir bem numa entrevista de emprego.

No �m das contas, minha aluna realmente precisava de apoio para lidar
com a pressão que sua mãe colocava sobre ela. Erroneamente, ela identi�cava
essa pressão como estresse em relação a outras coisas, como esportes,
faculdade, minha prova e assim por diante. Era mais fácil culpar tudo isso do
que lidar com a verdadeira fonte de tensão emocional em sua vida: a mãe.

Mas eu não teria descoberto nada disso se tivesse me afastado por causa
de sua atitude, que me parecia pura arrogância. Tive que sondar e continuar
sondando. As perguntas que fazemos para entender os sentimentos de alguém
são necessárias para encorajar respostas que vão além de um simples sim ou
não, ou “Estou com raiva” ou “Estou triste”. Somos cientistas da emoção,
lembrem-se. Estamos tentando revelar o mais profundo dos sentimentos.

Mas não estamos apenas verbalizando perguntas, estamos também
enviando mensagens silenciosas enquanto fazemos nossas perguntas. Re�ro-
me às pistas não verbais que exibimos, as expressões faciais, a linguagem
corporal e o tom de voz, que dizem que estamos genuinamente interessados



nas respostas, que nos importamos com os sentimentos da pessoa com quem
estamos falando e dispostos a dar a essa conversa o tempo e a atenção que ela
merece. Se eu perguntar sobre seus sentimentos, mas �car olhando para o
celular ou para o relógio na parede, ou se me afasto de você com os braços
cruzados e olhos franzidos, a mensagem é clara: eu realmente não quero
saber. Estou apenas esperando que você diga alguma coisa – qualquer coisa –
para que possa interromper a conversa e cuidar de outro assunto.

Posso até enviar a seguinte mensagem destrutiva: já sei o que você vai
dizer, e de�nitivamente vou contra-atacar. Essa não é a atitude de um cientista
da emoção. É assim que um juiz de emoção aborda a situação: esperando
apenas ouvir o su�ciente para culpá-lo por seus sentimentos e encerrar a
conversa.

Você deve se lembrar da história que contei sobre meu tio Marvin e como
ele fez com que eu me abrisse. Meu tio não fazia perguntas capciosas ou
técnicas. Seu interesse sincero por mim e por meus sentimentos assim como
seu desejo óbvio de me ajudar bastaram. É impossível �ngir.

A Compreensão é onde a ciência da emoção realmente se torna uma busca,
quase uma história de detetive. Se minha mãe ou meu pai tivesse me
perguntado, naquele dia do meu exame de Hapkido, “Marc, o que há de
errado?”, garanto que minha resposta teria sido algo como: “Me deixe em
paz!”

Uma expressão inconfundível de raiva, mas não muito útil naquela
situação. Com clareza, eu estava expressando uma incapacidade ou falta de
disposição de discutir naquele momento o que realmente se passava. Por que
isso acontecia, ninguém sabe. Até eu teria grande di�culdade de explicar
meus sentimentos. Então como meus pais poderiam saber?

É geralmente assim que ocorre a investigação por trás da Compreensão.
Não estamos lidando com alguém em seu melhor momento. Pode ser uma
época de terrível sofrimento e vergonha. Seria difícil esperar uma análise
lúcida e fria de qualquer um, muito menos de uma criança que ainda não tem
um vocabulário emocional desenvolvido ou a capacidade de articular



sentimentos complexos enquanto os experimenta. Todo pai ou mãe já passou
por isso e sabe exatamente do que estou falando.

A situação piora quando os adultos interpretam de forma equivocada as
informações emocionais – digamos, humilhação em vez de malícia – e agem
apenas com base no que parece mais evidente. Reconhecer que algo está
errado é apenas o primeiro passo. A habilidade de Reconhecimento é mais
valiosa pelas informações que fornece para nos ajudar a começar a entender o
que está de fato acontecendo.

Uma explosão emocional sinaliza algo, mas não diz o quê. Precisamos
conceder a permissão para sentir e, em seguida, fazer as perguntas certas, se
quisermos compreender o que está por trás dessa explosão.

Coloque-se no lugar de uma professora de segundo ano. Dois de seus
alunos, Ian e Leila, estão trabalhando juntos num projeto de ciências. Está
quase pronto na mesa de Leila.

De repente, Ian salta da cadeira, sacode a mesa de Leila e grita na cara
dela: “Eu odeio você!” Então sai da sala de aula. O projeto deles voa pelos ares.

Leila pega o projeto arruinado e começa a chorar.
Não será fácil acalmar nenhuma das crianças e fazer as perguntas

necessárias para descobrir o que aconteceu e por quê. Então, tudo que você
pode fazer é supor. Como deve estar se sentindo a pobre Leila? Ian estava
beligerante, até violento. O que causou isso? Parece claro quem foi o agressor
e quem foi a vítima.

Se você fosse a professora, a primeira coisa que poderia fazer seria ajudar
Ian a se acalmar e depois pedir desculpas. Nada que Leila �zesse poderia
justi�car tamanha explosão. E você estaria certo, se seu objetivo principal
fosse ensinar a eles uma lição de habilidades sociais e o que é um
comportamento aceitável ou inaceitável em sala de aula. Esse é o tipo de
explosão repentina que acontece o tempo todo nas escolas, assim como em
casa, entre irmãos. Nosso primeiro impulso é restaurar a ordem para que
possamos continuar com nossa vida.

Mas esse é um momento crítico em nossa tentativa de compreender as
emoções. É fácil errar. Nós nos concentramos no comportamento, e não no
que pode tê-lo causado. É como tratar o sintoma e não a doença. Como



resultado, o melhor que conseguimos é modi�car o comportamento – pela
força. E isso nos distrai das causas mais profundas.

Se fôssemos capazes de conter o impulso de controlar e punir, o que
poderíamos ter feito de diferente naquela sala de aula? Com certeza, um
comportamento como o de Ian não deve ser ignorado. Contudo, em vez de
colocar uma criança como o transgressor e a outra como vítima inocente,
poderíamos ter evitado o julgamento e falado com eles separadamente,
fazendo algumas perguntas: “O que aconteceu?”, “Como você está se
sentindo?” E mais: “Por que você se sente assim?”

Se a professora tivesse feito isso e depois buscado as respostas por meio de
quantas perguntas de acompanhamento fossem necessárias, poderia ter
descoberto algo interessante.

Dez minutos antes da explosão de Ian, as crianças estavam brincando no
recreio. Na frente de todas as outras crianças, Leila anunciou que Ian fazia xixi
na cama. Pior ainda, revelou que a fonte de suas informações era a irmã mais
nova do menino.

Para alguns, isso ainda pode não fazer diferença – Ian estava errado, não
importa quanto se sentia humilhado. Mas puni-lo ou fazê-lo se desculpar não
teve nenhum efeito sobre o que causou o incidente. Se tivéssemos chegado à
raiz da raiva de Ian, poderíamos tê-lo ajudado a encontrar outra maneira de
responder a provocações semelhantes no futuro. E se houvesse uma razão
para Leila fazer o que fez, tentaríamos lidar com isso também.

A Compreensão requer o uso de nossa habilidade de contar histórias, a
capacidade de olhar por outra perspectiva e de buscar padrões para fazer a
concatenação de sentimentos e de eventos que levaram à situação atual.
Começa sendo um cientista da emoção, e não um juiz. Se você não está
fazendo perguntas, ainda não adquiriu a habilidade. Se você não está ouvindo
as respostas, não está usando a habilidade. O cientista da emoção tem um
desejo genuíno de compreender e reconhece que todas as emoções são
informações. Até que entendamos as causas da emoção, nunca seremos
realmente capazes de ajudar a nós mesmos, nossos �lhos ou nossos colegas.

Se minha mãe ou meu pai tivesse conseguido lidar com meus acessos de
raiva e estender a mão para mim, talvez com um abraço ou com alguma



demonstração de afeto e aceitação, quem sabe como aquelas cenas poderiam
ter terminado? Se minha mãe tivesse dito algo como “Tudo bem, Marc,
percebo que você não quer falar sobre Hapkido agora. Que tal pararmos para
tomar um sorvete no caminho para casa e depois assistirmos a um �lme na
TV?”, talvez tivéssemos encontrado espaço para explorar o que havia
acontecido. Talvez na hora de dormir, algumas perguntas suavemente
investigativas pudessem ter gerado algumas respostas sinceras, o su�ciente
para começar a entender o que deu errado e por quê. Mas, como eu disse, não
tinha como ser assim.

Agora, pela perspectiva do cientista da emoção, vamos voltar ao exame de
artes marciais e suas consequências. Na ausência de qualquer explicação
daquela criança furiosa, vamos imaginar quatro versões possíveis para o que
aconteceu.

No cenário um, o exame em si era legítimo e não havia o que culpar.
Todos os bloqueios, socos e assim por diante que eu era obrigado a executar
foram compreendidos. Mas meus bloqueios não eram fortes o su�ciente. O
sensei disse: “Desculpe, Marc, está claro que você se esforçou muito, mas seus
bloqueios precisam ser corrigidos. Mais algumas semanas e acho que você vai
conseguir a faixa amarela.”

Parece possível. Minha emoção: provável decepção, algo completamente
compreensível.

No cenário dois, o sensei vem até mim um pouco antes do exame e diz:
“Marc, você tem praticado todo esse tempo com seu amigo Mike, então não
posso deixar que você faça o exame com ele. Em vez disso, vai fazer com um
aluno do último ano, um dos mais fortes da turma.”

Também plausível. Para mim, teria sido completamente injusto – ele
deveria ter me contado antes para que eu pudesse ter me preparado. Não
surpreende que eu esteja com raiva. Também estou preocupado com o que o
sensei pode fazer se eu decidir voltar para um novo esame.

No cenário três, o sensei lança algumas surpresas no exame de faixa, todas
além das minhas habilidades, e eu fracasso. Também poderia acontecer. Mais
uma vez, estou com raiva da injustiça de sua decisão.

No cenário quatro, eu simplesmente não passei no exame sem a menor



sombra de dúvida, mas é aí que o problema começa. Depois, no vestiário,
enquanto troco de roupa, um dos meus algozes da escola vem até mim e diz:
“Seu perdedor, sabíamos que você iria fracassar! Espere até amanhã de manhã
no ônibus, vamos ver como os movimentos da sua faixa amarela irão ajudá-
lo.”

Como minha mãe poderia saber se alguma dessas situações tinha
ocorrido? Ela não poderia, a menos que começasse o árduo processo de fazer
as perguntas certas, ouvindo as respostas sem julgá-las, sem desa�á-las e, em
vez disso, deixando que calassem fundo. E então fazer mais perguntas.

Meu chilique tornou isso improvável.
Você percebe o valor de ser um cientista da emoção numa situação como

essa? Cada emoção tem o que o psicólogo Richard Lazarus chamou de “tema
relacional central”, isto é, um signi�cado. A única maneira de chegar ao
signi�cado de uma emoção é aprender o porquê, como alguém percebeu os
fatores situacionais que a produziram. O comportamento por si só é uma
pista para o enigma, não uma resposta.

Vamos observar mais uma vez os quatro cenários do meu desastre nas
artes marciais e pesquisar os temas subjacentes.

No cenário um, o signi�cado central da experiência foi “expectativas não
atendidas”. O resultado foi decepção.

O signi�cado central do cenário dois foi “incerteza”, daí a ansiedade.
O signi�cado central do cenário três foi “injustiça”, daí a raiva.
O signi�cado central do cenário quatro foi “perigo iminente”, daí o medo,

e também “autoestima diminuída”, daí a vergonha.
Conhecer os temas relacionais centrais fornece informações críticas para

entender a emoção. Também nos ajuda a descobrir como rotular, expressar e
gerenciar o que sentimos. Pense nisto: as estratégias que você usaria para
apoiar seu �lho variariam de acordo com a emoção que ele estivesse sentindo?
É bem provável que sim.

Se soubesse que seu �lho estava desapontado, você poderia tê-lo ajudado
a treinar os movimentos que precisavam ser praticados para o próximo exame
de faixa.

Se detectasse ansiedade, você poderia ter sugerido estratégias para



acalmar seu �lho, como um exercício de respiração ou de visualização.
Se seu �lho estava com raiva por causa do tratamento injusto, você

poderia ter abordado o professor para ver se algo poderia ser feito de forma
diferente.

Se seu �lho estava com medo de levar uma surra no dia seguinte, uma
ação imediata era necessária, uma conversa com o diretor da escola ou com o
monitor do ônibus.

Se seu �lho sentia vergonha, um aconselhamento pro�ssional talvez fosse
necessário.

Minha verdade naquele dia foi o cenário quatro. Saber disso muda alguma
coisa? Talvez você diga que não. Era inaceitável que eu me comportasse como
me comportei. Não vou discordar. No entanto, não era capaz de regular
minhas reações antes de saber o que sentia. E seria difícil fazer isso se os
adultos que cuidavam de mim não fornecessem o modelo dessas habilidades
nem �zessem as perguntas certas.

Você consegue imaginar quanta comunicação equivocada decorre da
incapacidade de ver o comportamento apenas como um sinal das emoções? É
por isso que temos que ser cientistas da emoção e não juízes dela.

Como comecei a dizer, a Compreensão é, de certa forma, a habilidade mais
desa�adora de se adquirir. Todos os nossos poderes de análise são exigidos
para responder com sinceridade e correção a essa poderosa pergunta de duas
palavras: Por quê? Assim que a formulamos, seja sobre nossas razões para
sentir algo, seja sobre as razões de outra pessoa, iniciamos uma linha de
investigação que pode prosseguir por algum tempo. O que causou essa
emoção? Uma vez que encontramos uma resposta, a próxima pergunta
desponta imediatamente: por que, de todas as reações possíveis, aquela em
particular? Em algum ponto, precisamos sentir como se tivéssemos
respondido ao “por quê?” original. Entretanto, se pararmos, talvez nunca
consigamos compreender nossas emoções. Às vezes, é preciso muita coragem
para acompanhar a investigação até o �m. É quando nossas habilidades nos
tornam cientistas. E junto com a motivação genuína, essa habilidade nos



capacita a ser melhores amigos, parentes, alunos, colegas e parceiros.
Agora que aprendemos como compreender uma emoção, estamos prontos

para passar para a próxima etapa: rotulá-la.



“COMO VOCÊ ESTÁ SE SENTINDO HOJE?”
Foi assim que comecei uma palestra recente para um grupo de

empresários numa vinícola em Napa Valley.
Como a maioria do meu público, quase todos os participantes tiveram

problemas para encontrar mais do que uma ou duas palavras para descrever
as emoções. Como de costume, “bem” e “bom” foram as respostas mais
populares. Tentei ir mais fundo. Não havia mais fundo. Alguns chegaram a
“curioso” e “intrigado”.

Em vez de insistir nos motivos para tanta di�culdade em descrever os
sentimentos, levei esse grupo a uma direção diferente.

“Dada a sua experiência, estou curioso: como vocês descrevem os vinhos
tintos que estão representando?”

De repente, esses analfabetos emocionais soaram como poetas.
“Rico em especiarias e toques minerais.”
“Profundo, com aromas �orais de amora.”
“Sabores surpreendentes e suaves de damasco e alcaçuz.”
“Notas de pimenta e de caixa de charuto”.



“Taninos grandes, mas re�nados.”
“Um �nal bem estruturado e vigoroso.”
“Equilibrado e delicado, com um �nal que deixa a fruta ecoar.”
“Taninos densos, dando impressão de revestimento na boca.”
“Acessível mas ideal para a adega.”
Dá para imaginar tanta eloquência sobre suco de uva fermentado, mas

tanta limitação para descrever a própria vida interior?
Nos últimos anos, tem havido uma discussão sobre uma “lacuna de

vocabulário” entre famílias ricas e pobres. Crianças que crescem em
ambientes de renda mais alta são expostas a mais palavras do que as mais
pobres, e essa lacuna pode ajudar a explicar o desempenho educacional,
potencial para ganhar dinheiro e até inteligência no futuro.

Essa lacuna desaparece quando se trata das palavras que usamos para
descrever os sentimentos. Lá, a ignorância é igualitária. Existem centenas de
palavras que podemos usar para descrever nossos sentimentos, mas a maioria
usa uma ou duas: “bem” ou “ocupado”.

A pergunta central deste livro – “Como você está se sentindo?” – não vai
muito longe se não tivermos respostas úteis. Sem um vocabulário adequado,
não podemos rotular nossas emoções e, se não podemos rotulá-las, não
podemos considerá-las adequadamente nem colocá-las em perspectiva. Isso
não é apenas retórica. Sabemos pela neurociência e pela pesquisa de imagens
cerebrais que há uma verdade real e tangível na proposição de que “se você
pode nomeá-la, você pode domesticá-la”. Rotular uma emoção é uma forma
de regulação. Vamos mergulhar nessa ciência mais tarde.

O capítulo acerca do Reconhecimento tratava de determinar nosso estado
emocional geral e localizá-lo em um dos quatro quadrantes coloridos –
vermelho, azul, amarelo ou verde. O capítulo sobre Compreensão foi
dedicado a duas palavras: por quê? Conversamos sobre a habilidade de
descobrir o que causa os sentimentos. A Rotulagem é o modo de levar essas
duas habilidades a outro patamar. É nesse ponto em que nos concentramos
nas emoções que estamos vivenciando, até podermos nomeá-las com
precisão.

Você está no quadrante vermelho? Lamento ouvir isso, mas agora



podemos determinar exatamente em que parte do vermelho você está. Está
com raiva ou apenas frustrado? Assustado ou preocupado? Ou, se está no
verde, está seguro ou complacente? Acolhido ou contente?

Há uma grande diferença entre essas emoções, cada uma com sua causa e
exigindo o próprio curso de ação. É por isso que o Grá�co das Emoções é
uma ferramenta tão importante: começamos com um quadrante, visualizado
como uma cor básica, e depois restringimos a busca por um quadradinho.
Esse não é apenas um recurso para nos ajudar a visualizar as emoções, é como
descobrimos e rotulamos quais são as emoções que estamos de fato
experimentando.

No arco formado pelo método RULER, a Rotulagem é o ponto de virada,
a articulação. Ela conecta Reconhecimento e Compreensão com Expressão e
Regulação, que é onde tomamos as ações necessárias para extrair força de
nossa vida emocional. Sem a Rotulagem, nossos sentimentos permanecem
rudimentares. Assim que os nomeamos, começamos a ter posse de seu poder.

A habilidade de Rotulagem existe naquele espaço entre a compreensão do
que sentimos e nossa capacidade de descrevê-lo com precisão para nós
mesmos e para os outros. Quando usamos as mesmas poucas palavras para as
emoções repetidamente, voltamos a um estado adolescente de ser, quase
mudos. Não queremos realmente saber nossos verdadeiros sentimentos? Não
queremos realmente que outras pessoas entendam como nos sentimos? É
assim que o medo da vulnerabilidade se manifesta? Se você me perguntar
como me sinto e eu disser “Tudo bem”, isso me poupa de ter que contar
minha história de fraqueza e sofrimento. “Bem” torna-se, então, nossa
maneira educada de dizer: “Por favor, não me pergunte como me sinto.” Se eu
disser “Ótimo” com bastante frequência, e se você �zer o mesmo, qualquer
coisa mais descritiva parecerá antinatural, até alarmante. Porém nossos
sentimentos não devem nos alarmar.

Em muitas ocasiões, em vez de nomear com precisão as emoções, usamos
�guras de linguagem. Estou no topo do mundo. Você está queimado. Ele está
feliz como pinto no lixo. Estou no fundo do poço. Ela está caída. Tudo muito
evocativo, é claro. Mas, ainda assim, são artifícios que nos permitem evitar o
confronto, de forma clara e exata, com o que sentimos. Essas �guras de



linguagem inventivas podem ser úteis quando escritas, mas muitas vezes
criam distância entre nossos sentimentos e nossas palavras.

Rotular as emoções com palavras precisas resulta em quatro condições
principais:

Legitima e organiza nossas experiências. Quando associamos uma
palavra a um sentimento, isso dá substância à emoção e cria um modelo
mental da palavra, o que signi�ca que pode ser comparada com outros
sentimentos que temos e também com os sentimentos de outras pessoas.
Ajuda outras pessoas a atenderem nossas necessidades. Assim que somos
capazes de comunicar, com especi�cidade, o que estamos sentindo, as
pessoas em nossa vida podem olhar além dos comportamentos para
entender suas causas. A empatia �ca mais disponível.
Da mesma forma, ajuda-nos a atender as necessidades de outras pessoas.
Depois de sabermos como alguém está se sentindo, é mais fácil dar-lhe
apoio.
Finalmente, nos conecta ao resto do mundo. Nossas emoções se tornam
uma forma de comunicação, uma forma de compartilhar a experiência
de estar vivo. Há um conjunto de pesquisas que evidenciam os benefícios
da conectividade social para a saúde, e é aqui que ela começa: na
capacidade de nos identi�carmos mutuamente. A terminologia da
emoção nos permite ler a vida uns dos outros, quase como faríamos com
um livro. As palavras dão a cada um de nós uma história para contar.

Esse é o poder da Rotulagem.

Diz-se que existem cerca de 2 mil palavras na língua inglesa que se referem de
algum modo à emoção. São muitas possibilidades, o que faz sentido
considerando a variedade de emoções e sentimentos que todos nós
experimentamos ao longo de um dia.

Mas há a questão de quantas dessas palavras realmente usamos. E é aí que
nossas atitudes em relação às emoções começam a aparecer por meio da
linguagem. Para ser franco, nosso vocabulário emocional é lamentavelmente



insu�ciente.
Na maioria das vezes, as emoções que exigem mais atenção, aquelas que

tendem a nos preocupar, são as negativas – as variações em torno de raiva,
medo, tristeza e vergonha. Estudos demonstram que cerca de 50% das
palavras relacionadas a sentimento são negativas, 30% são positivas e 20%
neutras. No entanto, isso não quer dizer que sejamos bons em descrever
emoções negativas. Não gostamos de nos demorar em sentimentos
desagradáveis. Queremos que simplesmente desapareçam, de preferência por
conta própria, sem qualquer envolvimento de nossa parte. Sejam nossas
emoções negativas ou as de outra pessoa, elas são dolorosas de lidar.

Uma explicação possível para a preponderância de palavras que de�nem
emoções negativas é que nosso cérebro processa sentimentos positivos e
negativos de forma diferente. Tendemos a dar uma atenção apenas super�cial
a emoções positivas. Não vemos necessidade de modulá-las, apenas cruzamos
os dedos e esperamos que durem. Não gastamos muita energia mental
analisando por que nos sentimos tão bem.

Entretanto, experimentamos emoções negativas com mais profundidade.
Elas tornam nosso processamento mais lento, porque indicam um problema.
Por necessidade, dedicamos mais palavras à sua descrição. Na época em que
meu tio Marvin estava construindo o que chamava de “currículo das palavras
de sentimentos”, ele falava sobre coisas como alienação, privação e outros
sentimentos sombrios, e os educadores enlouqueciam, �cavam assustados
diante da ideia de que as crianças realmente vivenciavam tais coisas. Mas as
crianças têm sentimentos negativos com frequência, insistia ele, e podemos
discuti-los ou ignorá-los. Tio Marvin não foi muito longe com essa
argumentação nas décadas de 1970 e 1980, porém estava certo naquela época
assim como está agora.

É instrutivo testemunhar como nossa compreensão das emoções progride
à medida que o cérebro se desenvolve, começando logo após o nascimento. Os
pesquisadores descobriram que bebês são incapazes de perceber emoções
distintas por meio de expressões faciais, mas conseguem diferenciar
expressões agradáveis, desagradáveis e neutras. Crianças de 2 anos que
conhecem apenas as palavras emocionais mais básicas, isto é, triste e feliz, não



conseguem diferenciar as expressões faciais negativas; elas percebem todos os
rostos desagradáveis como “tristes”. Crianças de 3 e 4 anos começam a
compreender os termos raiva e medo e aprendem a distinguir uma expressão
negativa da outra. Há uma ampla pesquisa mostrando que as crianças que
conseguem rotular com precisão seus sentimentos desfrutam de interações
sociais mais positivas do que aquelas que não conseguem, e estas últimas
apresentam mais problemas de aprendizagem e de comportamento.

Não se trata simplesmente de teorizar ou conjeturar. Matthew Lieberman
e seus colegas da UCLA conduziram experimentos para veri�car se o uso de
palavras para descrever sentimentos (o que chamam de “rotulagem afetiva”)
atenuaria experiências emocionais angustiantes – na verdade, se aliviaria a
dor.

Num estudo, os participantes observaram fotos que exibiam emoções
negativas. Os participantes que foram solicitados a rotular as expressões
faciais relataram menos angústia do que os indivíduos que simplesmente
viram as fotos, mas não foram convidados a comentá-las. Em outro, os
participantes identi�cados como tendo medo extremo de aranhas –
aracnofobia – foram colocados numa sala com uma aranha à vista em um
recipiente. Alguns deles usaram palavras emocionais para descrever seus
sentimentos naquela situação, enquanto outros usaram palavras neutras para
emoções, na tentativa de simplesmente expor os fatos.

O resultado? Os membros do primeiro grupo foram capazes de dar mais
passos em direção ao recipiente do que os outros participantes. Além disso, o
maior uso de palavras como “ansiedade” e “medo” durante a exposição à
aranha foi associado a reduções dessas emoções. Antes do início dos
experimentos, os participantes a�rmaram que não acreditavam que a
Rotulagem seria uma estratégia e�caz de regulação da emoção. Mas estavam
errados. Lieberman se referiu a isso como “regulação emocional incidental”,
porque os sujeitos não estavam cientes de que a Rotulagem havia reduzido seu
desagrado.

Outra pesquisa mostrou que a rotulagem afetiva está ligada à menor
ativação da amígdala, a região do cérebro que é ativada quando sentimos
emoções negativas, e maior ativação no córtex pré-frontal ventrolateral direito



(CPFVLd), que suporta a regulação emocional. E assim como o cérebro usa
caminhos neurais para conectar uma região à outra, nossas emoções também
viajam por certos caminhos. Se estamos propensos à raiva, então
determinados tipos de estímulos irão desencadeá-la rotineiramente, e a raiva
se torna a resposta imediata. Contudo, se formos capazes de de�nir vários
tons dessa emoção pouco agradável e de alta energia – como aborrecido,
desgostoso, irritado, frustrado e assim por diante –, então poderemos
modular nossas respostas e, ao fazê-lo, nos determos antes de atingirmos a
fúria total a cada provocação. Cada termo possível torna-se um momento de
pausa para autorre�exão: estou sentindo isso ou talvez seja algo não tão
extremo?

O termo granularidade fornece uma maneira útil de pensar em como
rotulamos as emoções. Signi�ca que de�nimos o que sentimos de uma forma
tão precisa e tão estreita quanto as palavras permitem em vez de nos
contentarmos com os termos genéricos nos quais tendemos a nos apoiar. A
psicóloga Lisa Feldman Barrett escreveu, no e New York Times, que o que
ela chama de granularidade emocional é o “valor adaptativo de colocar
sentimentos em palavras com um alto grau de complexidade” – complexidade
que espelha nossa vida interior. Em seus experimentos, os participantes que
foram considerados granulares se mostraram mais capazes de diferenciar suas
experiências emocionais. Indivíduos com baixa granularidade – chamados de
aglomeradores – eram menos habilidosos em diferenciar emoções (por
exemplo, zangado, preocupado, frustrado). Quando os dois grupos foram
comparados, segundo ela, os indivíduos granulares eram menos propensos a
surtar ou abusar do álcool sob estresse e mais propensos a encontrar um
signi�cado positivo em experiências negativas. Eles também eram melhores
na regulação da emoção – moderando suas respostas a �m de alcançar o
resultado desejado. Os aglomeradores, por sua vez, tinham resultados piores
nesses aspectos, tendendo a �car mal do ponto de vista físico e psicológico
numa proporção maior do que o grupo granular.

Existe até um termo para pessoas que têm o mais restrito dos vocabulários
para descrever emoções: alexitimia (o termo também se refere à di�culdade
em reconhecer e expressar emoções). Um estudo que examinou o cérebro de



pessoas alexitímicas descobriu que elas tinham menos massa cinzenta do que
as não alexitímicas em áreas do córtex cingulado anterior associadas ao
processamento da linguagem.

É difícil exagerar a conexão entre as emoções que sentimos e as palavras
que usamos para descrevê-las. A hipótese Sapir-Whorf, batizada em
homenagem a uma dupla de linguistas, a�rma que a língua que falamos
determina nossa visão de mundo e até mesmo o modo como nossa mente
funciona. Isso remete a uma ideia do século XIX de que a linguagem expressa
o espírito de uma cultura. Essas crenças caíram um pouco em desuso, mas os
acadêmicos ainda estudam as maneiras pelas quais a linguagem in�uencia o
pensamento e a maneira como experimentamos o mundo.

Os inuítes do Alasca e do Canadá têm dezenas de palavras para neve, ou
pelo menos é o que a crença popular sustenta. O restante de nós se contenta
com apenas algumas. A implicação parece clara: a importância de um assunto
é demonstrada pelo número de palavras disponíveis para descrevê-lo.

Há palavras que exprimem determinada emoção em outros idiomas que
não existem em inglês. Isso signi�ca que os sentimentos não surgem na
população de língua inglesa? Signi�ca que outros povos não sentem saudade,
palavra que só existe na língua portuguesa? Possivelmente não. Parece
improvável que as pessoas sejam incapazes de sentir certas emoções apenas
por não ter uma palavra especí�ca para elas. No entanto, o fato de esses
termos não aparecerem no vocabulário deve ser indicativo de algo.

Uma palavra que chama muita atenção nos livros didáticos de psicologia
descreve o sentimento de felicidade ou satisfação provocado pelo infortúnio
de outra pessoa, ou o que é conhecido em alemão como Schadenfreude.
Supostamente, há palavras com signi�cado semelhante em holandês, árabe,
hebraico, tcheco e �nlandês, mas nenhum termo em inglês ou português. Isso
signi�ca que temos menos probabilidade de gostar de ver alguém sofrer ou
que essas outras nacionalidades são mais maliciosas do que nós? Talvez
signi�que apenas que eles se sentem mais confortáveis em admitir uma
sensação tão desagradável.

Essa não é a única palavra de emoção que aparece especi�camente em
alguns idiomas. Aqui estão mais alguns exemplos:



Litost é uma palavra tcheca que signi�ca, de acordo com o romancista
Milan Kundera, “um estado de tormento criado pela percepção
repentina da própria lástima”.

Iktsuarpok é a palavra inuíte que descreve a intensa ansiedade sentida
quando se está à espera de um convidado, a ponto de sair
constantemente para veri�car sua aproximação.

Hygge é a lendária sensação dinamarquesa experimentada ao sentar-se ao
redor de uma fogueira no inverno, cercado por amigos.

Kvell é a palavra iídiche que descreve o sentimento de amor e orgulho
avassaladores que você sente quando constata o que seu �lho pode
fazer.

E ya’arburnee signi�ca “que você me enterre” em árabe – o que demonstra
a esperança de morrer antes de um ente querido, porque não suportaria
viver sem ele.

Existe alguma signi�cância nessas diferenças? Muito provavelmente, a
existência desses termos é, de alguma forma, um re�exo do patrimônio
cultural. As palavras que usamos dependem de nossos valores.

Por outro lado, não existe uma palavra para designar emoção em tibetano,
taitiano, bimin-kuskusmin, chewong ou samoano. Presumivelmente, as
pessoas que falam essas línguas ainda têm sentimentos.

Mas existe realmente uma conexão entre o que somos capazes de sentir e
o que somos capazes de expressar? Você talvez ache que não há. Mesmo que
nunca tenhamos mencionado um de nossos sentimentos, todos nós
experimentamos o mesmo conjunto de emoções, não é? Nossa capacidade de
sentir pode ser in�uenciada por nosso vocabulário?

Até certo ponto, pode. Se pudermos reconhecer apenas o básico que toda
criança conhece – estou bravo, estou feliz, estou com medo, estou triste –,
estamos perdendo muitas informações.

O número de palavras e associações em inglês para “vergonha” não é igual
quando comparado ao chinês. Em mandarim, há mais de uma centena de
termos e expressões diferentes relacionados à vergonha, de acordo com um
artigo de pesquisa.



Nesse mesmo espírito, precisamos presumir que existe uma conexão entre
a extensão do vocabulário emocional e a importância das emoções em nossa
vida. Quanto mais palavras pudermos usar para descrever o que sentimos,
mais capazes seremos de nos compreender e de nos fazer compreender. E se
nossos colegas também tiverem vocabulários emocionais robustos, será muito
mais fácil compreendê-los – não apenas para ter empatia, mas também para
ajudá-los, quando necessário, a regular e modular os sentimentos que
vivenciam.

Como você pode imaginar, isso é de grande importância quando se trata
de crianças. Sua vida emocional é muitas vezes um mistério para nós
precisamente porque ainda não aprenderam a processar e expressar o que
sentem. Quanto mais palavras as crianças puderem usar, mais capazes
seremos de apoiá-las. Quando usamos uma grande variedade de termos para
descrever emoções, nossos �lhos aprendem essas palavras, mas também
absorvem a lição de que descrever sentimentos é uma coisa natural e positiva
de se fazer.

Atribuir o rótulo correto à emoção é fundamental porque, uma vez que
rotulamos um sentimento, também começamos a descobrir o que fazer a
respeito. Se presumirmos incorretamente que nosso �lho está se sentindo
ansioso, não conseguiremos lidar com a emoção real – talvez
constrangimento, talvez medo, que à primeira vista podem se parecer com
ansiedade. A Rotulagem imprecisa pode nos levar ao erro enquanto buscamos
maneiras de resolver as emoções negativas.

É por isso que ter um bom vocabulário emocional, isto é, rotular, é tão
importante.

É fácil, portanto, ver as vantagens de adquirir (e de usar) um vocabulário de
emoção robusto. Mas ainda não discutimos como adquirimos essa habilidade.

Uma maneira é simplesmente usar o Grá�co das Emoções, que é como
um mapa. Se o usarmos com bastante frequência, podemos começar a adotar
alguns dos termos em nosso vocabulário emocional. O grá�co tenta cobrir
todas as bases de cada categoria de emoção: no quadrante vermelho superior



à esquerda, ele vai de invocado a enfurecido, de repugnado a em choque. O
verde vai do sereno até à vontade, de realizado a sonolento. O azul vai de
apático para desesperado e de enjoado para esgotado. E o amarelo passa de
agradável para extasiado e de surpreso para bem-aventurado. O Grá�co das
Emoções completo com cem palavras aparece no verso da capa do livro. Em
colaboração com o Hopelab, também desenvolvemos um aplicativo que pode
ser encontrado, em inglês, no site www.moodmeterapp.com, no qual você
pode acompanhar suas emoções ao longo do tempo.

No método RULER, ensinamos às crianças conceitos de emoções usando
nosso “currículo das palavras de sentimentos”, com o objetivo de que no
ensino fundamental II todas elas aprendam um mínimo de 84 termos que
descrevem especi�camente o que sentem. Ensina-lhes as palavras e, ao fazê-
lo, também enfatiza o valor de reconhecer e aceitar toda a gama de emoções.
Essa lição é tão importante quanto o próprio vocabulário.

Quando usamos um termo geral inde�nido para descrever como nos
sentimos – “péssimo”, “bom”, “bravo” –, tornamos difícil para qualquer um
nos ajudar. Pode exigir muita investigação para descobrir que “péssimo” na
verdade signi�ca “Estou decepcionado porque minha apresentação não foi
bem recebida e eu achei que tinha ido muito bem” ou “Tenho medo de dizer
aos meus colegas que minha apresentação não foi bem recebida porque eles
vão me culpar por não estar preparado”. Quanto mais hábeis nos tornamos
para rotular o que sentimos e descrever por quê, mais chances temos de obter
a empatia ou a ajuda de que precisamos. A capacidade de rotular com
precisão nossos sentimentos ajuda a todos.

No que diz respeito à Rotulagem, o truque é garantir que acertamos a
palavra. Se formos longe demais, afastando-nos da palavra correta, podemos
nos ver abordando um problema que não existe e ignorando outro que existe.
Quando nos tornamos cientistas da emoção, encontramos alguns desses
quase acidentes potenciais, que podem nos desviar do caminho, se não
estivermos atentos.

Um desa�o comum de rotular emoções hoje em dia, tanto nas salas de
aula como nos ambientes de trabalho, é aquele centrado no que todos
chamam simplesmente de “estresse”. Quando investigamos com perguntas,



em geral descobrimos pelo menos quatro emoções – separadas – possíveis:
ansiedade, medo, pressão e estresse. A princípio, parecem quase
intercambiáveis, mas, na verdade, são sentimentos distintos, cada um com
uma origem.

A ansiedade, como já aprendemos, é a preocupação com a incerteza
futura e a nossa incapacidade de controlar o que vai acontecer.

O medo é a sensação palpável de um perigo iminente que acabará por nos
atingir.

A pressão é a força externa que nos diz que algo importante está em jogo,
e que o sucesso ou o fracasso dependerá de nosso desempenho.

E, �nalmente, o estresse é o que sentimos quando enfrentamos muitas
demandas de todos os itens acima e tememos não estar à altura.

São sentimentos interligados, com certeza, mas distintos. Cada um tem
seu tema e sua causa subjacentes, e devemos primeiro desembaralhá-los se
quisermos entendê-los e, então, descobrir o que fazer em relação a eles.
Algumas das causas são internas, outras são intrusões do mundo externo.

Também é possível que o estresse esteja mascarando uma emoção
completamente diferente. Perguntei a algumas centenas de alunos de Yale
sobre seu “estresse” e descobri que estava relacionado sobretudo à inveja.
Inveja? Sim: eles viam colegas obtendo uma nota alta sem estudar, garantindo
ótimas ofertas de emprego por causa dos relacionamentos de seus pais, e
assim por diante. Eu me pergunto, então, quantos escritórios de
aconselhamento na universidade estão ajudando os jovens a administrar a
inveja em vez de oferecer “redução do estresse”.

Há cerca de dez anos, sofri re�uxo ácido e ansiedade, e culpei minhas
neuroses. Eu vivia num medo constante, mesmo que fraco, do futuro
imediato. Quando fui ao médico, ele disse: “Bem-vindo a Yale.” E, em seguida:
“Tome Omeprazol, e vou prescrever um pouco de Lorazepam para aliviar o
estresse.” Eu não esperava por isso e saí de lá determinado a resolver o
problema sozinho. Estaria eu realmente estressado ou ansioso, ou talvez
sentindo outra coisa?

Por �m, percebi que me sentia “estressado” porque estava assumindo
tarefas demais – mais do que qualquer um poderia concluir com facilidade. O



estresse não era a raiz do problema; eu estava sobrecarregado. Tinha coisas
demais nos meus ombros. Quando reduzi um pouco as obrigações de
trabalho e os compromissos sociais, meus níveis de estresse diminuíram
consideravelmente. Eu não poderia ter encontrado essa solução se não tivesse
sido capaz de analisar com exatidão o que estava sentindo – e isso começou
com uma palavra.

No Capítulo 5, discutimos o ciúme e a inveja, que costumam ser
confundidos. Não são termos intercambiáveis e, se os tratarmos da mesma
forma, vamos nos perder. Lembre-se de que o ciúme é uma emoção
provocada pelo relacionamento. Tem a ver com sentir-se ameaçado de perder
a atenção de alguém importante para você. Pode ser qualquer relacionamento
– uma criança sente que a mãe ou o pai estão passando mais tempo com um
irmão, ou dois colegas de trabalho estão em con�ito porque o chefe prefere
um em detrimento do outro, ou pode ser o típico triângulo amoroso. A inveja,
por outro lado, tem relação com a cobiça por algo que outra pessoa possui.
Pode ser um objeto, mas também um relacionamento, uma atitude, uma
habilidade ou talento, um estado de espírito. Se não podemos distinguir duas
emoções, como vamos abordá-las e resolvê-las?

Com frequência, peço ao público que de�na a diferença entre raiva e
decepção. Sempre me surpreendo ao perceber que as pessoas têm enorme
di�culdade com essa tarefa. A maioria delas diz que realmente não consegue
colocar a diferença em palavras, o que revela muito sobre nossa di�culdade
com o vocabulário das emoções. Mas, como já dissemos, a raiva é, em geral,
uma resposta a um tratamento injusto ou a uma injustiça. A decepção tem a
ver com uma expectativa não atendida. As estratégias que podemos usar para
lidar com nossa decepção ou com a decepção de terceiros provavelmente
seriam diferentes daquelas que usaríamos para a ira, por exemplo.

Um dos treinadores do método RULER jantava em casa com a família
quando um de seus �lhos começou a fazer cena. A mãe do menino perguntou
à criança: “Por que você está tão bravo?” O irmão mais velho, que estudava
numa turma em que o método RULER era aplicado, disse: “Mãe, não acho
que o Jeremy esteja com raiva, acho que está desapontado. Ele esperava sair
para brincar, mas agora que está chovendo, não pode.” A mãe e o pai �caram



de queixo caído. Os dois estavam bem familiarizados com o método RULER,
mas �caram surpresos – agradavelmente surpresos, é claro – ao vê-lo em ação
na mesa de jantar.

Outro erro comum é esperar tanto para identi�car os sentimentos que eles
se tornam assustadores. Pulamos irritado, nervoso ou apreensivo e, sem
receber atenção, eles se transformam em exasperado ou em pânico. Ignoramos
apático ou cansado até que entrem em metástase como deprimido e sejamos
forçados a lidar com ele. Também tendemos a falar exclusivamente sobre as
emoções negativas, mas por que não explorar os sentimentos de serenidade
ou de alegria? Se nunca reconhecermos essas emoções, poderemos passar
pela vida com a sensação de que nunca realmente as experimentamos. Além
disso, se dedicarmos tempo e re�exão a nossos momentos positivos,
poderemos descobrir maneiras de estendê-los.

Dar às crianças consciência de como é se sentir invocado ou irritado e
quais pensamentos estão tendo em torno desses sentimentos já é uma
estratégia para prevenir explosões e surtos de violência. Se conseguirem
reconhecer um estado interno difícil enquanto ainda é administrável, as
crianças poderão obter apoio antes que �quem sobrecarregadas e incapazes
de regular as emoções. Rotular interrompe o curto-circuito de situações que
terminam em lágrimas ou em ataques de fúria.

Uma professora que orientávamos na cidade de Nova York, que trabalhava
em uma escola para crianças com desa�os emocionais, demonstrou esse
problema. Quando a entrevistamos pela primeira vez, ela relatou que as
emoções de seus alunos vinham principalmente dos extremos – como
crianças enfurecidas que derrubavam uma carteira ou que batiam no colega,
ou desatavam a chorar histericamente na aula; ou as crianças que faziam
silêncio, mas eram desanimadas e seriamente deprimidas. A estratégia dela
para lidar com todas essas situações foi chamar a equipe de intervenção. Mas
ela se sentia incapaz de fazer algo antes que as coisas chegassem ao ponto de
ruptura. Como resultado, ela era rotineiramente o objeto das explosões, até
mesmo de violência. A professora passou anos sem relatar os machucados e
hematomas que sofria com os golpes quase diários, porque não queria que os
alunos fossem expulsos ou transferidos para instituições socioeducativas.



Então introduzimos o Grá�co das Emoções na escola dela. Pela primeira
vez, esses jovens tiveram uma forma de se conscientizar do que sentiam antes
de explodir em violência e outros comportamentos extremos. Assim que
�cavam irritados, frustrados e a�itos, eles eram capazes de reconhecer o que
estava acontecendo antes de chegar a enfurecidos. Conseguiam explicar à
professora o que sentiam e pedir ajuda enquanto isso ainda era uma
possibilidade.

“Depois de um ano usando o Grá�co das Emoções, �quei sem
machucados”, contou ela. “A necessidade de intervenção diminuiu. As
crianças percebiam a diferença entre um pouco de raiva e muita raiva.
Quando sentiam um pouco de raiva, podiam levantar a mão e eu ou a
professora assistente as apoiávamos com uma estratégia para desviá-la antes
que �casse fora de controle. Com a prática, muitos alunos internalizaram as
estratégias e as usaram de forma independente, tanto na sala de aula como
fora da escola.”

Aos poucos, as crianças assumiram o controle de seus destinos
emocionais, sem ignorar nem silenciar o que se passava em seu interior.
Pesquisas mostram que uma grande porcentagem de crianças com de�ciência
de linguagem apresenta problemas emocionais e comportamentais. No
entanto, como já mencionamos, quando você pode nomear e compreender
uma emoção especí�ca, os circuitos cerebrais e o sistema nervoso o acalmam.
As habilidades de linguagem facilitam o controle executivo e o processamento
metacognitivo. Assim, o simples ato de reconhecimento cria uma alteração e a
mudança se torna possível.

Testemunhei o imenso poder da Rotulagem em primeira mão, na minha
família, não com uma criança, mas com meu pai. Quando ele tinha 78 anos,
recebi um e-mail de sua esposa, Jane:

“Oi, Marc, queria avisar que estou tendo problemas com seu pai. A
raiva dele parece mais frequente, assim como seu abuso verbal. Estou
no �m das minhas forças. Acho que ele precisa de medicação ou talvez
de um terapeuta. Ele, é claro, pensa que seus acessos de fúria são
justi�cados e tenho certeza de que �cará extremamente zangado se



souber que lhe contei. Nesse momento, ele tem �cado muito bravo
quando eu cuido do meu neto. Não faço isso com frequência, mas
adoro �car com ele. Sou grata por ter saúde su�ciente para cuidar dele
de vez em quando. Não sei qual é o problema do seu pai, mas nunca
sei quando ele vai explodir. Estou exausta de viver assim. Achei que
talvez você pudesse ajudar. Obrigada.”

Liguei imediatamente para meus irmãos. Claro, nossa conversa inicial nos
trouxe de volta à infância tempestuosa.

Decidimos fazer uma viagem para conversar com nosso pai. Tínhamos
que fazer isso com cuidado, porque Jane tinha medo da reação dele. Não
queríamos que a visita tivesse consequências ruins para ela. Nós o levamos
para tomar um café e mencionamos o e-mail de Jane. Como bons cientistas
da emoção, investigamos e procuramos pistas. Eu disse: “Pai, o que está
acontecendo com você e Jane? Ela está realmente chateada com a forma como
você a vem tratando.”

“Não aguento mais”, respondeu ele.
“O que você não aguenta mais?”, quis saber. E então passei para todas as

perguntas dos cientistas da emoção, elaborando-as cuidadosamente para não
ofendê-lo.

“O que está acontecendo?”
“Conte-me mais.”
“O que está deixando você com raiva?”
“O que Jane está fazendo?”
“Quando você tem esses sentimentos?”
E aqui está o que ele disse:
“A �lha dela a está explorando, deixando o neto com Jane por horas a �o.

Ela está gastando muito tempo cuidando do neto. Eu não esperava passar
minha aposentadoria assim.”

Tive um palpite, com base nos temas emocionais que saíam da boca do
meu pai, de que ele não estava com tanta raiva, mas sim com ciúme do neto
que recebia toda a atenção de sua esposa.

Com certeza, ele também se ressentia dos �lhos dela, pelo tanto que



dependiam de Jane. Mas o tema central era que ele se sentia ameaçado pelo
neto, porque Jane parecia preferir �car com ele, deixando meu pai sozinho.

Por isso, falei: “Pai, parece que você está com ciúme do neto de Jane.”
Ele me olhou como se eu fosse maluco.
“Bem, parece que você quer passar mais tempo com Jane, e você não �ca

feliz por ela passar tanto tempo com o neto”, continuei. “Isso é ciúme.”
“Está me dizendo que sinto ciúme?”, questionou ele.
“Não. Você está me dizendo que está com ciúme.”
Nesse ponto, meu pai começou a chorar. De repente, ele percebeu o que

realmente estava sentindo. Sentia-se ameaçado por uma criancinha.
Tínhamos então uma oportunidade para fazer uma mudança. Havíamos

criado um espaço para ajudar meu pai a controlar seus sentimentos.
Aquele dia transformou a vida de meu pai e de sua esposa. Mais ou menos

um mês depois, Jane me ligou e disse: “Marc, não tenho ideia do que você fez,
mas seja o que for, funcionou. Obrigada. Ele está muito diferente!”

Quando você consegue entender e nomear suas emoções, algo mágico
acontece. O simples reconhecimento cria a capacidade de mudança. Quando
não temos as palavras certas para nossos sentimentos, não estamos apenas
carecendo de �oreio descritivo. Estamos abrindo mão da autoria de nossa
vida.

Depois do desa�o de compreender as emoções, a Rotulagem deve parecer
uma pausa. Todos nós conhecemos muitas palavras que descrevem emoções,
sentimentos e estados de espírito. Mesmo que normalmente não as usemos
em nosso dia a dia, nós as lemos e ouvimos à nossa volta. Grande parte da
vida é de�nida por palavras como exultante, ansioso, furioso, contente,
indeciso, esperançoso, receptivo. Nosso trabalho é começar a correlacionar
esses termos ao que estamos sentindo em nosso interior. Quando nos
contentamos em recorrer a apenas seis ou sete palavras, estamos nos
enganando. É como fazer um voto de pobreza emocional, quando, na
verdade, a riqueza nos espera.

Pergunte a si mesmo neste momento: como estou me sentindo? Tente



responder com várias palavras – mais bem pensadas e precisas do que as que
você normalmente emprega. É assim que se aprimora essa habilidade. Sem
ela, permanecemos desconhecidos de nós mesmos ou de qualquer outra
pessoa – o que nos leva ao próximo passo: expressar a emoção.



EM VEZ DE PERGUNTAR (DE NOVO!) como você está se sentindo, direi apenas que
espero que esteja se sentindo valente.

Os três capítulos anteriores exigiram que aprendêssemos habilidades
emocionais valiosas. Reconhecer os próprios sentimentos e os de outras
pessoas. Compreender suas causas e consequências. Rotular essas emoções
com precisão.

Essas etapas têm algo importante em comum: são sobre a experiência
interior das emoções. Ir mais fundo nos sentimentos nem sempre é fácil, mas
não há muito risco externo envolvido.

Com este capítulo, isso muda. Com a Expressão, nos revelamos. Agora
teremos que decidir: Posso compartilhar isso?

E se a resposta for positiva, então quanto exatamente compartilhamos,
quando, onde e com quem? Devo deixar minha mãe, meu pai, um colega, um
amigo, o parceiro ou a parceira, os �lhos saberem o que estou sentindo e por
quê? Pode ser algo assustador, como foi para mim compartilhar o que
acontecia na minha infância. O abuso, o bullying. Antes de expressarmos as
emoções, não podemos deixar de nos perguntar: serei ouvido? Aceito?



Julgado? Obterei o apoio de que necessito? Serei renegado? Estou mesmo
pronto para assumir tais sentimentos?

A Expressão pode ser o passo mais assustador de todos no método
RULER, pois é aqui que pegamos as coisas íntimas que descobrimos sobre
nós, nas etapas anteriores, e começamos a fazer alguma coisa em relação a
elas.

Pode ser um momento sensível, dependendo do que temos que expressar
e para quem vamos fazê-lo. Por um lado, é importante ser sincero e acessível.
Por outro, precisamos levar em conta as possíveis consequências da
sinceridade de nosso relato. Num sentido, expressar emoções é como uma
transação entre pessoas. Você expressa e eu reajo. Nessas idas e vindas,
podemos chegar a nos entender melhor e �car em melhores termos por causa
disso. Mas o oposto também poderia ocorrer – suas emoções talvez
provoquem algo negativo em mim, algo com o qual não estou preparado para
lidar ou que não consigo controlar. Nesse caso, a expressão sincera tem o
potencial de nos distanciar ou de tornar a vida signi�cativamente pior, pelo
menos a curto prazo. Precisamos da sensibilidade de equilibrar uma coisa e
outra.

Olhando em retrospecto, percebo que a incapacidade de expressar
emoções estava no centro de todos os traumas da minha infância. Se eu
tivesse sido capaz de contar a meus pais as coisas horríveis que sentia – medo,
ansiedade, vergonha –, eles teriam descoberto a fonte de todas essas emoções
destrutivas. Teriam ouvido sobre o abuso sexual que suportei em segredo e do
bullying do qual era vítima todos os dias na escola. Não são apenas os
sentimentos que escondemos – são também suas causas.

Hoje, isso ocorre com frequência com mulheres, homens e crianças que
sofreram assédio ou abuso sexual e que nunca proferiram sequer uma palavra
nem denunciaram seus agressores. O motivo não é segredo; muitos
acreditavam que seus sentimentos de vergonha e culpa seriam ainda mais
insuportáveis quando estivessem expostos. Outros talvez não compartilhem
porque acham que ninguém acreditaria neles ou por medo de retaliação. A
incapacidade de expressar essas emoções é como uma dor contínua que
perdura. De certa forma, o silêncio é tão prejudicial quanto a própria



agressão.
Na infância, as causas da minha dor emocional eram avassaladoras para

mim, mas meus pais ou professores poderiam ter me ajudado a administrá-
las. Eu poderia ter sido poupado de um mundo de tormento – se ao menos
me sentisse livre para dizer o que sentia.

Em vez disso, eu me torturava com perguntas: como eles reagirão se eu
contar? O que vão pensar de mim? Ficarão com raiva ou decepcionados
comigo? O que farão em resposta: me culpar, me ignorar, me envergonhar?
Por algum motivo, eu não tinha permissão para sentir em casa ou na escola, e
por isso minhas emoções permaneciam con�nadas dentro de mim, levando a
dúvida, baixa autoestima e extrema solidão.

E quando meus sentimentos transbordavam – como sempre acontece –,
com frequência saíam como fúria, algo que eu era incapaz de articular. Meu
comportamento só piorava as coisas. Mas não conhecia outra maneira de me
expressar.

Nos primeiros anos escolares, esses sentimentos reprimidos se
transformaram em dor física – comecei a sofrer de uma doença
gastrointestinal misteriosa que desa�ava todas as tentativas de diagnosticá-la.
Isso porque provavelmente não havia causa �siológica para esse mal. Era o
resultado de um sofrimento emocional que não tinha outra saída. A dor era
minha forma de expressão. Anos depois na minha vida escolar, as emoções
não expressas se transformaram em ódio a mim mesmo e em distúrbio
alimentar.

Eu tenho descrito as emoções negativas que me atormentavam quando
criança. E é verdade que sentimentos como vergonha, ciúme, ansiedade e
assim por diante são os mais difíceis de expressar. No entanto, também temos
di�culdade em transmitir os sentimentos positivos a outras pessoas. Talvez
não queiramos soar como se estivéssemos nos gabando ou sendo
presunçosos. Talvez seja porque a felicidade não requer empatia dos outros –
ela é a própria recompensa. Mas é igualmente importante saber como rotular
todas as emoções positivas e torná-las conhecidas para aqueles que estão mais
próximos de nós. É parte do que mantém essa proximidade.

Durante os momentos em que sofremos em silêncio, tornamos impossível



que alguém realmente nos conheça, nos compreenda, tenha empatia ou – o
mais importante – nos ajude. Quando suprimimos esses sentimentos,
enviamos uma mensagem a todos em nosso caminho: estou bem mesmo
quando não estou. Fique longe. Mantenha distância. Não pergunte o porquê,
pois não quero contar a você o que está acontecendo.

Contudo, quando expressamos as emoções, estamos dizendo:

Aqui está o que eu sinto e por quê.
Aqui está o que eu quero que aconteça a seguir.
Aqui está o que preciso de você agora.
Esse provavelmente é o maior grau de intimidade que consigo manter.

Em palestras e cursos, frequentemente pergunto aos educadores: “Quantos de
vocês estão no quadrante amarelo ou verde?” Quase todos levantam a mão.
Em seguida, digo a eles que, em nossas pesquisas con�denciais, as pessoas
relatam estar no quadrante vermelho ou azul em cerca de 60% a 70% das
vezes. Acontece um predomínio de sentimentos positivos quando a pergunta
é feita em público, e um predomínio de sentimentos negativos quando
fazemos a pergunta em particular.

Não é possível culpar as pessoas por agirem assim. Todos nós fazemos o
mesmo. É da natureza humana. Quem quer parecer um excêntrico emocional
– o triste, ansioso, deprimido, raivoso numa multidão de pessoas que a�rmam
ser animadas e otimistas? Temos um viés natural a favor da exibição das
emoções positivas, especialmente nos Estados Unidos, o que se traduz numa
pressão para parecermos felizes, não importa o que aconteça. Ao que parece,
muitas vezes esse tiro sai pela culatra e nos deixa menos felizes.

Essa é a mentira que todos contamos, o que signi�ca que não pode ser
uma mentira tão grande, pois não estamos enganando ninguém. Mas isso não
nos impede de continuar mentindo.

Numa palestra recente, com a presença de mais de quinhentos gestores de
negócios e líderes comunitários, após perguntar como eles se sentiam, eu
disse: “Quem está disposto a compartilhar a resposta?”



Apenas duas pessoas levantaram a mão. Em vez de tentar persuadir mais
espectadores, pedi a todos que escolhessem um parceiro e discutissem por que
achavam que ninguém queria se abrir.

“Será que alguém realmente quer saber como nos sentimos?”, perguntou
uma pessoa.

“Por que conversaríamos sobre isso?”, argumentou outra. “Quando você é
mulher, falar sobre sentimentos só a faz parecer fraca.”

Eu faço esse mesmo exercício com praticamente todos os grupos que
encontro. Estou sempre tentando descobrir os motivos pelos quais relutamos
tanto em compartilhar como nos sentimos. Estou sempre aprendendo algo
novo.

Um aluno me disse: “Minha escola é como uma prisão. Nossas regras
escolares ditam como devemos nos sentir, então por que eu me importaria em
expressar como realmente me sinto?”

Um aluno que foi testemunha de um tiroteio em uma escola em Parkland,
na Flórida, falou: “Quero compartilhar como me sinto com minha mãe, mas
ela está sob tanto estresse que não quero incomodá-la.”

Um pai comentou: “Eu nunca diria a meu �lho que sofri bullying; ele vai
pensar que não sou forte o bastante para criá-lo.”

Alguém que entrevistei que trabalha numa empresa de tecnologia
a�rmou: “No meu escritório, não é seguro compartilhar, as pessoas vão fazer
fofoca.”

Uma aluna do ensino médio disse: “Depois que perdemos meu irmão,
meu pai se trancou, e nunca mencionamos o suicídio de minha irmã.
Simplesmente não era uma opção.”

Certa vez, um professor me confessou: “Não compartilho meus
sentimentos porque temo que, depois de me abrir, nunca mais serei capaz de
fechar a comporta.”

Um aluno do ensino médio explicou: “Toda vez que tento ter uma
conversa, ela é ignorada. Meu pai diz coisas como ‘Não se preocupe com isso.
Vai �car tudo bem’. O que ele não sabe é que não estou nada bem.”

Um professor tomado pelo burnout declarou recentemente para mim: “Se
eu contasse como me sinto aos meus alunos, nenhum deles gostaria de ir para



a aula. Eles não teriam nenhum respeito por mim.”
Uma advogada na casa dos 50 anos me disse: “Já vivi o su�ciente com meu

marido sem compartilhar minhas emoções. Quem sabe o que aconteceria
com nosso relacionamento se eu começasse agora?”

Uma jovem lésbica, estudante do ensino médio, a�rmou: “A formação de
meus pais torna muito difícil para mim ser aberta. Eles simplesmente não
entendem. Não posso falar das garotas que gostaria de namorar. Vão me
rejeitar.”

Provavelmente, se eu �zesse a mesma pergunta a você, a resposta seria
bem parecida com essas. Todos nós experimentamos as mesmas emoções,
mas as escondemos uns dos outros. É estranho.

A supressão emocional é uma grande força nas escolas, e não são apenas
os alunos que são desencorajados de mostrar sentimentos. Existe um velho
provérbio no meio docente americano que diz: “Não sorria até o Natal.” Isso
signi�ca que os educadores devem começar o ano letivo como capatazes
excessivamente severos, com um forte comando sobre suas turmas.

Mas é assim que os professores devem de fato estabelecer as normas e
expectativas da sala de aula? Criar uma conexão autêntica com os alunos –
exibindo uma gama completa de emoções positivas e negativas – destrói a
autoridade de um professor? É função do professor gerenciar com e�cácia sua
turma, mas as salas de aula não foram feitas para serem governadas.
Professores são guias, não ditadores. As pesquisas são claras: a melhor
maneira de envolver os alunos no processo de aprendizagem é construir
relacionamentos positivos com eles, não evitá-los, e a moeda de troca dos
relacionamentos é a expressão emocional.

Todos já ouvimos a frase “As crianças devem ser vistas, não ouvidas”. Isso
remete a uma época em que as pessoas realmente acreditavam em tamanho
absurdo. Como sociedade, conseguimos avançar, felizmente. Mas é fácil
detectar os vestígios dessa perspectiva. Tendemos a não apreciar a expressão
emocional excessiva, mesmo de crianças.

“Minha professora disse que eu não tenho permissão para chorar na aula”,
contou certo dia o �lho de 6 anos de uma colega. “Ela disse que eu tenho que
ser um menino grande e me sentir feliz na escola.” Isso é resultado da ideia de



que a felicidade é o único sentimento aceitável em público e, se não estamos
felizes o tempo todo, fracassamos. Estamos enviando essa mensagem a nossos
�lhos quando eles são mais impressionáveis. E quanto à criança que tem um
temperamento melancólico? Ou aquela que está passando por tristeza ou por
di�culdades em casa? Esse pobre garoto talvez não tenha outro lugar para ser
emocionalmente sincero.

Por causa de seu vocabulário e das faculdades de comunicação ainda em
desenvolvimento, precisamos ouvir as crianças com mais atenção se
estivermos interessados em saber o que sentem e por quê. Precisamos ter
certeza de que sabem que gostamos de ouvir o que acontece na vida delas – o
que é bom e o que é mau, o que é feliz e o que é triste, os sucessos e os
fracassos.

Quando bebês, antes de adquirirmos a linguagem para expressar
emoções, somos incapazes de escondê-las. Somos pura emoção, embora
nossos sentimentos possam ser elementares e nossas necessidades sejam
limitadas a algumas poucas medidas práticas. Os pesquisadores identi�caram
o seguinte no suprimento de expressões emocionais do recém-nascido:

Interesse
Prazer
Surpresa
Tristeza/angústia
Raiva
Desconforto/dor
Medo
Repulsa

Sem palavras, os bebês transmitem suas mensagens a plenos pulmões,
como qualquer pai ou mãe pode atestar. As emoções do bebê se concentram
nos fundamentos da sobrevivência: a necessidade de comida, sono, conforto
físico e segurança. Isso ressalta o propósito principal da expressão emocional:
ela nos mantém vivos. De uma perspectiva darwiniana, exigir atenção aos
nossos sentimentos é uma necessidade, não uma escolha.

À medida que desenvolvemos e adquirimos a linguagem, nossas



necessidades emocionais se tornam mais complexas, assim como a maneira
como as tornamos conhecidas. Paradoxalmente, contudo, à medida que
adquirimos o poder de expressar nossas emoções, também desenvolvemos a
capacidade (e o desejo) de escondê-las – obscurecer, enganar, negar. É uma
troca: quanto mais so�sticados nos tornamos em nossa capacidade de dizer o
que sentimos, mais controle exercemos sobre nós mesmos. Por vergonha?
Para autoproteção? Ou sentimos que as pessoas ao nosso redor desejam, por
motivos próprios, que guardemos pelo menos alguns de nossos sentimentos
para nós mesmos?

Como já a�rmamos, é assustador ouvir outras pessoas expressarem seus
sentimentos, porque podemos ter que aceitar algumas verdades duras sobre
nós mesmos. E, em resposta, podemos nos sentir obrigados a realizar alguma
ação – até mesmo mudar, o que geralmente é a última coisa que queremos
fazer.

Anos atrás, �quei entusiasmado quando meus dois irmãos mais velhos
foram me ouvir falar. Eles estavam convencidos de que eu ganho a vida
sentado em cafeterias pensando (estavam parcialmente certos). Foi uma
grande apresentação para milhares de pessoas no auditório de um hotel em
Nova York. Eles se sentaram na frente. Fiquei de olho neles e percebi a
expressão de prazer e orgulho no rosto deles durante os primeiros quinze
minutos da palestra. As expressões faciais diziam: “Uau, é meu irmão ali!”

Então comecei a contar ao público sobre o bullying que suportei quando
criança, sobre a raiva e a ansiedade que testemunhei em meus pais, as
“estratégias” que usavam para regular suas próprias emoções, como o copo de
isopor secreto de minha mãe, cheio de uísque Dewar. Também falei sobre
suas ferramentas mais memoráveis para a educação infantil. De repente, meus
irmãos não pareciam tão satisfeitos nem tão orgulhosos.

Depois que a palestra terminou, eu os alcancei indo em direção à saída e
perguntei: “Ei, o que acharam?”

“Não venha conosco”, disse um dos meus irmãos.
“Não posso acreditar quanto você compartilhou sobre você”, disse o outro.

“As pessoas vão pensar que você é fraco.”
Fiquei surpreso, mas não chocado. Eles foram criados na mesma casa que



eu, sob as mesmas regras. Eu sabia de onde eles vinham. Não disse isso a eles,
mas me lembro de ter pensado: faria bem a vocês dois falar um pouco mais
sobre suas emoções.

Lembro-me de “Smile”, uma antiga canção cuja letra transmite algumas
verdades reais sobre a maneira como pensamos nas emoções, especialmente
nas infelizes. A música nos diz para sorrir quando estamos com o coração
partido e doendo. A mensagem clara é que devemos esconder os sentimentos
negativos – não apenas escondê-los, mas usar uma máscara para dizer ao
mundo o oposto da verdade. Por mais estranho que pareça, há algo
profundamente comovente nesse sentimento. Ficamos comovidos com a ideia
de mascarar emoções negativas por trás de uma manifestação de alegria. Em
algum nível, achamos estranhamente enobrecedor quando alguém esconde
sua infelicidade.

Mas por quê?
É um reconhecimento implícito de que, como seres humanos, nosso

impulso é às vezes fazer o que a música diz e esconder todos os vestígios de
tristeza – para encobrir as emoções que associamos com vulnerabilidade e
perda e mostrar ao mundo que não somos afetados, pelo menos na superfície.

Então, como encaixamos esses dois lados de nós mesmos? É possível
buscarmos saúde emocional expressando o que sentimos – todas as coisas que
sentimos – e manter o conforto de não nos sentirmos expostos demais?

Imagine: hoje é o dia em que você �nalmente criou coragem para expressar o
que sente, sem medo e sem nenhuma tentativa de esconder, negar ou
empregar termos destinados a confortar os outros. Talvez pela primeira vez
em sua vida adulta, você falou o que sentia com sinceridade absoluta.

E foi fantástico – como uma limpeza, como uma purgação. No começo, foi
assustador desabafar com tanta entrega, sem se importar em como aquilo
seria recebido, mas você conseguiu. Parabéns!

Ao terminar, você olhou em volta e encontrou seu cônjuge fazendo as
malas, seus �lhos encolhidos no canto e o cachorro escondido debaixo da
cama – e aí seu chefe liga para dizer que você foi demitido.



Então você se pergunta: havia uma maneira melhor de lidar com isso?
Precisamos esclarecer um mal-entendido que pode estar se formando em

sua mente: que permissão para sentir signi�ca licença para despejar tudo,
lamentar, gritar, agir diante de todos os impulsos emocionais e se comportar
como se não tivéssemos controle sobre o que sentimos e por isso devemos ir
em frente e surtar. Algumas pessoas acham que esse tipo de desabafo é
autêntico. Porém os métodos de expressão habituais, nada saudáveis – gritos,
fofocas, agressão verbal ou física, entre muitos outros –, quase sempre criam
confusão.

Psicólogos e assistentes sociais usam o termo trabalho emocional para
descrever o esforço necessário para administrar a maneira como expressamos
os sentimentos. A socióloga Arlie Hochschild foi a primeira a de�nir isso
como a criação de “uma demonstração facial e corporal publicamente visível
no local de trabalho” e estudou como se exige que indivíduos em
determinadas pro�ssões – enfermeiros, professores de jardim de infância,
policiais, comissários de bordo e quaisquer empregos que envolvam contato
com o cliente – frequentemente expressem emoções de fachada. É claro que
uma desconexão semelhante ocorre em ambientes não relacionados ao
trabalho também – em casa, com a família e amigos, até mesmo entre as
pessoas com quem temos mais intimidade.

Pode não soar como trabalho no sentido usual, mas administrar como e
quando expressamos emoções exige um esforço contínuo e nos desgasta,
especialmente quando há um grande contraste entre o que expressamos e o
que realmente sentimos. Depois de um tempo, começa a parecer natural
suprimir nossos verdadeiros sentimentos e um pouco assustador deixá-los
transparecer. A pesquisa mostra que essa chamada representação super�cial
leva ao esgotamento, menor satisfação no trabalho e até mesmo aumento da
ansiedade e da depressão.

Não deveria ser surpresa que algo tão indomável e imprevisível como
nosso eu emocional exija um conjunto complexo de regulamentos que
governam a expressão. Portanto, temos o que é conhecido como “regras de
exibição” – as diretrizes não escritas, mas amplamente aceitas, sobre como,
onde, quando e na presença de quem podemos expressar os sentimentos.



Como acontece com qualquer regra não escrita, há muitas nuances e
variações, dependendo neste caso de muitos fatores, incluindo cultura,
gênero, etnia, idade, status social e poder – especi�camente, o diferencial de
poder.

Todos temos expectativas e regras pessoais diferentes sobre como
expressar as emoções. Muitas dessas regras funcionam, desde que não
inter�ram em nossa capacidade de levar uma vida saudável. Porém muitas
delas estão relacionadas ao estigma, que apenas nos detém ou pode até
atrapalhar tudo. A regra de meu pai que o impedia de falar comigo sobre a
própria vitimização na infância talvez tivesse uma lógica interna, mas na vida
real aquilo se manifestava como vergonha e agressão.

Com o passar dos anos, percebi que as pessoas têm níveis variados de
conforto ao expressar as emoções, dependendo de onde estão e de quem está
por perto. Alguns de nós também não percebem quando estão realmente
expressando certas emoções – pensamos que estamos mascarando nossos
verdadeiros sentimentos ou mostrando uma cara impassível, mas as
microexpressões, que podem incluir aquele sorriso falso sutil, um rápido
revirar de olhos ou olhar sedutoramente nos olhos do outro, revelam que algo
muito diferente poderia estar acontecendo.

A Expressão é geralmente uma habilidade compartilhada. É como o tênis,
não dá para jogar sozinho. Se o ouvinte não �zer sua parte, é improvável que
algo útil resulte disso. Quantos de nós já estiveram à beira de um desabafo
emocional, quando levantaram os olhos e perceberam que pessoa à sua frente
checava seus e-mails, postava algo no Instagram ou olhava pela janela, talvez
sonhando com uma fuga. Provavelmente, é alguém que não se importa, que é
viciado em tecnologia ou que tem medo de que você diga algo que prefere não
ouvir.

Somos todos especialistas em enviar sinais inconfundíveis de indiferença.
Está na nossa linguagem corporal defensiva, na falta de contato visual, nas
in�exões vocais sutis, nos silêncios que se estendem um pouco demais. Ao
mesmo tempo, todos nós sabemos quanto dói quando alguém se recusa a
prestar atenção.

E, portanto, uma habilidade fundamental do ato de expressar é escutar.



Não apenas ouvir. Precisamos estar visivelmente abertos, pacientes e
empáticos a tudo o que está sendo dito. Sem braços cruzados. Nenhum
movimento inquieto. Sem desviar o olhar. É aqui também que entra em jogo a
diferença entre o cientista da emoção e o juiz da emoção. Pelas reações ao que
estamos ouvindo – por meio de palavras, linguagem corporal, expressões
faciais e contato visual –, enviamos a mensagem de que você pode contar
comigo. Não estou julgando. Quero compreendê-lo e ajudá-lo.

Além de todas as restrições pessoais que impomos a nós mesmos e aos
outros, existem muitas regras sociais sobre quem pode ou não expressar essa
ou aquela emoção. Essas regulamentações estão longe de ser simples e muitas
vezes derivam de estereótipos que são prejudiciais. Em tempos de turbulência
social como vivemos hoje, as normas estão mudando e evoluindo. Como
vimos, a desigualdade e a injustiça são em geral enfrentadas com raiva – é
assim que nós, humanos, somos construídos. E a raiva é, por sua vez,
frequentemente recebida com medo. Juntos, raiva e medo criam uma mistura
potente de descontentamento e discórdia, muito parecida com o que se vê no
mundo atual.

Na verdade, muitas das polêmicas que dominam os noticiários hoje têm
suas raízes nas diferenças no modo como experimentamos e expressamos os
sentimentos.

Por exemplo, o gênero é uma força importante na determinação da
expressão emocional. De acordo com pesquisas, as mulheres tendem a se
expressar mais de maneira geral, principalmente quanto às emoções positivas,
e também internalizam as negativas, como tristeza e ansiedade, mais do que
os homens. Os homens, por outro lado, tendem a expressar níveis mais
elevados de agressividade e de raiva do que as mulheres. Mas quando os sinais
�siológicos de agitação emocional das pessoas, como pressão sanguínea e
liberação de cortisol, são medidos, os homens têm uma pontuação mais alta –
indicando que eles provavelmente sentem tanto quanto as mulheres, mas se
mantêm mais contidos.

As mulheres encontram mais facilidade para dizer o que estão sentindo
porque são mais livres nas expressões faciais, gestos e tons vocais. Os
pesquisadores dizem que, embora as mulheres sorriam com mais frequência



do que os homens, essa diferença de gênero não começa a aparecer até que as
crianças estejam no ensino fundamental. Sempre se esperou que as mulheres
sorrissem, e isso agora faz parte do realinhamento das relações entre os sexos
– as mulheres começaram a rejeitar as exortações de estranhos para que
sorrissem e, em vez disso, passaram a encarar esses incidentes como uma
forma de assédio. A raiva delas é compreensível – a pressão constante para
sempre parecer feliz e agradável não é uma exigência destinada aos homens,
os quais fazem tantas solicitações.

Os dois sexos choram, mas as mulheres tendem a fazê-lo na companhia de
familiares ou de amigos, enquanto os homens tendem a fazê-lo a sós. As
mulheres também relatam maior empatia do que os homens, o que pode
explicar, em parte, essas lágrimas.

A etnia é outra forte in�uência.
As minorias relatam temores de que as demonstrações emocionais caiam

em armadilhas estabelecidas por velhos estereótipos e desencadeiem uma
reação adversa. Assim, numa pesquisa, mães afro-americanas a�rmaram que
aconselham os �lhos e as �lhas a moderar as expressões de raiva, para que
não sejam julgados com mais severidade do que os brancos. A raiva é a
resposta habitual aos sentimentos de injustiça e desigualdade, enquanto o
medo é a reação à possibilidade iminente de dano. Essa dinâmica pode ser
vista como um reconhecimento tácito pelos brancos do tratamento injusto
recebido pelos afro-americanos. Mas no plano emocional, o grupo com maior
direito à raiva se sente menos capaz de expressá-la, enquanto os brancos
desfrutam do que é conhecido como “privilégio da raiva” – o direito de exibir
raiva sem a preocupação de ser penalizado por isso.

Outro fator na supressão de emoções: as crianças que crescem em bairros
de alta criminalidade são ensinadas a exibir dureza e impassividade,
independentemente do que estejam sentindo. Talvez sirva a um propósito de
curto prazo – é uma forma de autopreservação –, mas, a longo prazo, pode
criar fortes barreiras para o autoconhecimento.

Gênero, etnia, cultura e classe, juntos, formam uma combinação poderosa
para suprimir a expressão de certas emoções.

Durante a �nal do Aberto dos Estados Unidos de 2018, a tenista Serena



Williams foi penalizada por chamar o árbitro de “ladrão” quando ele lhe tirou
um ponto por quebrar sua raquete. No passado, os jogadores do sexo
masculino berravam, urravam e xingavam os árbitros e não eram penalizados
num jogo. Esse foi apenas um exemplo recente de como a raiva masculina e
feminina são percebidas de maneira diferente. Essa lacuna de gênero surge
sob muitas formas, e temos ouvido todas elas serem debatidas nos últimos
anos. Quando os homens são enérgicos, eles são fortes e assertivos; quando as
mulheres agem do mesmo modo, são chamadas de mandonas e
controladoras. Quando um homem levanta a voz, todos prestam atenção;
quando uma mulher o faz, ela é considerada estridente ou histérica.

A sociedade nos diz que quando uma mulher expressa emoções negativas
intensas em público, ela perdeu o controle e deve ser penalizada. Quando um
homem faz o mesmo, é um comportamento masculino normal e não merece
punição. Crenças amplamente sustentadas, às vezes fora de nossa consciência,
alinham-se com estereótipos de gênero e in�uenciam como expressamos
nossas emoções, bem como a forma que percebemos as dos outros.

Se notarmos uma raiva cada vez mais intensa expressa por mulheres, afro-
americanos e outros grupos historicamente desfavorecidos, podemos
interpretá-la como um sinal positivo – uma indicação de que vivemos numa
sociedade mais justa. Mesmo que o preço da justiça social seja mais raiva do
que nunca – pelo menos por algum tempo.

A desigualdade de poder também é uma forte in�uência.
O local de trabalho é uma arena perfeita para estudar como o diferencial

de poder decide quem pode ou não expressar emoções livremente. O
presidente do conselho e o CEO são invulneráveis, portanto desfrutam de
relativa liberdade para expor seus sentimentos sem medo de ultrapassar
limites. Podem expressar certas emoções negativas – raiva, frustração,
irritação – sem pagar por isso. Na verdade, tornar esses sentimentos
conhecidos pode causar medo nos subordinados e provocar os resultados
desejados.

Contudo, os funcionários mais abaixo na hierarquia podem rapidamente
perder o emprego por exibirem as mesmas emoções. Para eles, expressões de
felicidade, otimismo e alta energia são apostas mais seguras. Ao mesmo



tempo, o chefe pode ser imprudente ao expressar tristeza, medo ou ansiedade,
sentimentos que um funcionário em início de carreira provavelmente pode
manifestar impunemente. É uma faca de dois gumes.

Partimos do pressuposto que, num relacionamento, a pessoa com mais
poder tem maior espaço para expressar emoções. Os pais saem impunes de
manifestações que nunca tolerariam de seus �lhos. Na sala de aula, quem
manda é o professor, e as crianças obedecem, uma dinâmica que se estende ao
ambiente de trabalho, queiramos ou não. Quando somos obrigados a lidar
com policiais, reconhecemos a sabedoria da contenção emocional, não
importa o que o policial diga ou (dentro dos limites) faça. Alguns chefes de
Estado parecem absolutamente destrambelhados no que diz respeito à
expressividade emocional, enquanto os que estão ao seu redor pisam em ovos,
fazendo o possível para não provocar sua ira. Muitas das piores injustiças da
vida contemporânea giram em torno da impossibilidade daqueles sem poder
de expressar o medo e a indignação diante do tratamento desumano recebido
por parte de abusadores. Assim, discutir se as emoções devem ou não ser
expressas não é uma questão trivial. Às vezes, é literalmente uma questão de
vida ou morte.

A cultura é outra forte in�uência.
Num nível global, as regras de exibição se tornam ainda mais

problemáticas do que em casa. Elas ditam que expressões emocionais são
consideradas apropriadas em determinada cultura, incluindo a forma de
interação. Nos Estados Unidos, onde a individualidade é valorizada, o
costume é estabelecer contato visual e lidar com as pessoas de uma forma
direta, cara a cara. Quando viajei para a Coreia pela primeira vez, para
estudar artes marciais, me disseram para nunca olhar o mestre nos olhos e
para me curvar em sua presença. Posso ter exagerado – evitava olhar em seu
rosto com tanta obstinação que ele acabou me perguntando se havia algum
problema.

Wallace Friesen conduziu algumas das pesquisas originais sobre a
expressão da emoção entre as culturas. Num estudo, ele mostrou �lmes
indutores de estresse e �lmes neutros para participantes americanos e
japoneses e comparou suas expressões faciais enquanto assistiam aos �lmes.



Quando assistiram aos �lmes sozinhos, os participantes de cada cultura
mostraram praticamente as mesmas respostas faciais. No entanto, quando um
cientista mais velho estava presente enquanto os participantes assistiam ao
�lme indutor de estresse, os participantes japoneses mascararam mais
expressões emocionais negativas com sorrisos do que os participantes
americanos.

Uma pesquisa recente de Jeanne Tsai, professora da Universidade
Stanford, e seus colegas revelou que as culturas estão mais propensas a
expressar as emoções que valorizam. Num estudo, funcionários do governo
americano de alto escalão, executivos e líderes universitários usaram mais
sorrisos entusiasmados do que os líderes na China. A exibição de emoções
positivas, altamente estimulantes, é vista como uma violação das regras
sociais na China, onde há uma ênfase na coesão entre os indivíduos e uma
priorização do grupo sobre o indivíduo. Outra pesquisa mostrou que
concorrentes de culturas mais coletivistas tendem a fazer demonstrações mais
intensas de vergonha (cabeça baixa, constrições posturais) ao perder, o que é
consistente com a ênfase mais pronunciada na modéstia e em não se destacar.

Considere outra maneira pela qual a expressão emocional varia. Talvez
você tenha feito uma viagem e tenha notado diferenças na maneira como
estranhos interagem ao passar pela rua, como os amigos expressam afeto ou
como as crianças mostram sua deferência para com os adultos. Anos atrás,
viajei para a Croácia com Zorana, minha colega de pós-graduação, que
nasceu e cresceu por lá. Certa manhã, dei uma caminhada e percebi que meus
sorrisos normais e acenos de bom-dia às pessoas na rua não estavam sendo
respondidos igualmente. Depois de alguns cumprimentos não respondidos,
percebi que as pessoas até paravam para me olhar.

Quando voltei ao hotel, perguntei a Zorana o que estava acontecendo. Ela
disse que na Croácia as pessoas geralmente não dizem “oi” para
desconhecidos na rua. Quando o fazem, signi�ca que querem conversar com
você. E lá estava eu, pensando “Por que as pessoas são tão hostis aqui?”,
enquanto elas pensavam: “Quem é esse sujeito esquisito que acena e depois
continua andando?” Esta foi outra lição sobre os grandes mal-entendidos
gerados quando se é um juiz da emoção, e não um cientista da emoção.



As diferenças culturais não existem apenas numa escala global. As regras
são diferentes em New Haven, Connecticut e na cidade de Nova York, a
apenas 100 quilômetros de distância. Em Wall Street, os sujeitos importantes
confraternizam com grandes sorrisos e apertos de mão de esmagar os ossos.
Já na distinta Ivy League, muitos mantêm sua frieza emocional – e física – o
tempo todo.

Às vezes, a permissão para sentir pode signi�car expressar uma emoção
que não sentimos necessariamente – e isso não é ser desonesto, mas sim
encontrar uma maneira de comunicar que dê espaço a outras considerações.

Em algumas ocasiões ao longo de minha carreira, subi num palco para
fazer uma apresentação diante de milhares de educadores, sentindo-me
totalmente desanimado. Numa dessas palestras, eu acabara de receber a
notícia da morte de tio Marvin. Eu tinha algumas alternativas: poderia ter
cancelado a palestra; poderia ter subido ao palco e compartilhado minhas
tristes notícias com o grupo; poderia ter colocado um sorriso no rosto,
engolido em seco e �ngido que nada havia acontecido. Esses são os tipos de
escolhas que todos nós somos obrigados a considerar ao longo do dia, sem
pensar muito nelas. Por alguma razão, você se sente péssimo. Vai descarregar
sua emoção em todos que encontrar? Ou entrar em negação temporária e
seguir em frente? Essas estratégias são óbvias, acessíveis e naturais depois de
um tempo.

No caso da minha apresentação após a morte de tio Marvin, eu tive mais
uma opção: encontrar uma maneira de ter um bom desempenho, atender às
expectativas das pessoas na plateia que haviam comparecido para se inspirar e
ainda expressar e honrar as emoções que eu estava sentindo. Sem mencionar
que ele havia morrido, comecei dedicando minha palestra a tio Marvin e
pensei em como ele �caria exultante por nosso trabalho estar alcançando um
público cada vez maior.

Eu sabia que, depois que a palestra terminasse, teria o apoio da família e a
chance de sentir minha dor. E foi exatamente isso que aconteceu.

A Expressão não afeta apenas nossa vida emocional. Há pesquisas
abundantes sobre os benefícios físicos e mentais de expressar emoções. E
devemos ter em mente que a expressão não precisa ser apenas falada, cara a



cara. Às vezes, compartilhar com os outros é muito difícil. Nesses casos, pode
ser melhor expressá-lo por escrito. Muitos de nós já tiveram a experiência de
escrever num diário ou carta algo que parecia impossível de dizer em uma
conversa.

De acordo com o professor James Pennebaker, da Universidade do Texas,
em Austin, guardar segredos pode realmente deixar as pessoas doentes. No
entanto, quando transformamos os sentimentos e pensamentos em
linguagem, como constatou sua pesquisa, nossa saúde geralmente melhora.

Expressar emoções nos bene�cia destas maneiras especí�cas:

Diminui a frequência a consultas médicas
Melhora a função imunológica
Reduz a pressão arterial
Melhora o estado de ânimo a longo prazo
Reduz o estresse
Melhora o desempenho acadêmico
Diminui as faltas no trabalho

Num estudo, Pennebaker dividiu cinquenta alunos em dois grupos e
pediu ao primeiro que escrevesse ensaios sobre questões emocionalmente
signi�cativas e ao outro que escrevesse sobre questões super�ciais por quatro
dias consecutivos. Quando testado meses depois, o primeiro grupo mostrou
melhorias na função do sistema imunológico e menos idas ao centro de saúde
estudantil da universidade. E, embora os membros desse primeiro grupo
tenham dito que sentiram angústia ao escrever sobre assuntos delicados, três
meses depois relataram estar mais felizes do que os integrantes que
escreveram sobre banalidades. Pennebaker concluiu que suprimir
experiências traumáticas é debilitante, ao passo que con�denciá-las a outra
pessoa ou anotá-las pode trazer alívio.

Mais bons motivos para expressar o que sentimos.

Agora que aprendemos sobre a Expressão, �co me perguntando: quais são as
emoções que você mais demonstra, em casa e no trabalho? São aquelas que



você está realmente sentindo ou apenas as que acha que pode exibir? Como
seu cônjuge, seu parceiro ou sua parceira, colegas, chefe ou �lhos avaliam suas
habilidades de expressão?

Você se sente confortável para expressar as emoções em cada um dos
quadrantes, amarelo, vermelho, azul e verde? Que regras você criou sobre o
que vai expressar para cada pessoa? Quanto trabalho emocional você está
alocando em cada dia? Isso está afetando seu desempenho pro�ssional, seus
relacionamentos, seu bem-estar geral?

São perguntas difíceis de responder. Porém são questionamentos que
precisamos nos fazer regularmente.

O que podemos fazer quando o medo do estigma sufoca nossa capacidade
de expressão? Primeiro: dar a nós mesmos e aos outros permissão para sentir.
Aceitar e reconhecer que não há vergonha em expressar nossas emoções. Não
precisamos consertar ou esconder o que sentimos. A Expressão melhora
nossa vida de muitas maneiras, nem todas óbvias. E nos impulsiona adiante,
neste caso, para a etapa �nal: a Regulação.



MUITO BEM, AQUI ESTÁ A MESMA BOA e velha pergunta: como você está se
sentindo? Mas agora também gostaria de saber o que você vai fazer em
relação a isso (se é que vai fazer alguma coisa).

Imagine que é sexta-feira à tarde e você está longe do escritório numa
conferência a que teve que comparecer. Foi uma longa semana e você daria
tudo para estar em casa relaxando ou até mesmo de volta ao trabalho. Em vez
disso, está preso numa sala de reuniões sem janelas, supostamente prestando
atenção, mas eis o que está se passando pela sua cabeça: Não posso acreditar
que tenho que �car sentado por três horas e ouvir essas pessoas falarem
enquanto �njo ouvir.

Você está irritado. Está distraído. Cansado. E isso é perfeitamente
compreensível.

Descrevo esse cenário quando dou palestra para grupos e, em seguida,
peço aos participantes que compartilhem as estratégias que usariam para lidar
com seus sentimentos. Aqui está o que costumam dizer:

“Vou deixar meus sentimentos lá fora.”



“Vou sentar na frente com uma boa postura.”
“Vou beber muito café.”
“Vou me concentrar e não vou deixar que nada me distraia.”
“Vou fazer boas anotações.”
“Apenas vou permanecer positivo.”
“Vou me levantar e me esticar ou me mover de vez em quando.”
“Vou �car rabiscando.”
“Vou apenas empurrar com a barriga.”
“Vou fumar um cigarro no estacionamento.”
Nos últimos dois anos, as seguintes respostas entraram na moda:
“Vou respirar e �car presente.”
“Vou �car atento.”
“Vou orar pelo melhor.”
E aqui estão algumas das minhas favoritas:
“Sempre é possível sair.”
“Vou olhar �xamente para o relógio.”
“Depende de você manter meu interesse!”
“Estou lhe dando cinco minutos para chamar minha atenção, caso

contrário, vou voltar ao Facebook.”
“Que tipo de pergunta é essa? Vim ouvir uma palestra de um professor de

Yale. Tudo o que você está fazendo é nos perguntar como gerenciamos nossos
sentimentos. Faça sua palestra e eu ouvirei.” (Não dá para inventar algo
assim!)

Mas então pergunto ao público: essas estratégias realmente vão ajudá-los?
São boas o su�ciente para serem ensinadas a seus �lhos, para ajudá-los a
superar situações semelhantes?

Imagine que, em vez de adultos numa conferência de trabalho, você faz
parte de um grupo de alunos do quinto ano, todos cheios dos impulsos e das
ansiedades típicos da idade. É sexta-feira à tarde e você está na disciplina de
estudos sociais. Talvez você tenha �cado acordado até tarde da noite,
debruçado sobre o trabalho de ciências que deveria ser entregue hoje, e está
exausto. Talvez tenha ido muito mal no teste de matemática esta manhã e tem



medo de ser reprovado e castigado. Talvez no café da manhã de hoje seu pai
tenha lhe dito que ele e sua mãe estão se divorciando, acrescentando: “Você
provavelmente terá um novo padrasto em breve.” (É algo que ouvi na vida
real.)

Bem, agora vamos revisitar aquelas estratégias adultas para ver como
funcionam aqui.

Você aconselharia as crianças a andar pela sala de aula à vontade? Ignorar
o professor e entrar no Instagram? Deixar seus sentimentos do lado de fora?
Olhar �xamente para o relógio? Desa�ar o professor a justi�car a lição do dia?

Você conseguiria imaginar uma menina de 11 anos, exausta e irritada, se
arrastando até a cafeteira no fundo da sala de aula? Ou um aluno que diz:
“Estou me dando permissão para voltar ao Snapchat porque a lição é chata.” E
como o resto da turma reagiria a uma dezena de alunos se levantando da
cadeira aleatoriamente para se esticar e andar pelo espaço?

A regulação da emoção está no topo da hierarquia do método RULER. É
provavelmente a mais complexa das cinco habilidades e a mais desa�adora. É
quase impossível imaginar como seria a vida sem o poder de regular nossas
emoções. Você tem feito isso desde que nasceu – e faz isso, em alguma
medida, a cada minuto de sua vida.

No entanto, se você é como a maioria de nós, não tem se mostrado muito
bom nisso. Tem feito isso de maneiras aleatórias, automáticas e inconsistentes.
Às vezes, suas tentativas de controlar as emoções �zeram até mais mal do que
bem. Você já perdeu a paciência e gritou com alguém? Quase certamente você
não tem feito isso de forma consciente, da maneira cuidadosa, nos momentos
apropriados, com um resultado positivo como meta.

Cada resposta emocional é uma experiência única. O que desencadeia
uma emoção desagradável hoje pode nem mesmo ser registrado amanhã.
Hoje você está esperando na �la da Starbucks pelo que parece uma
eternidade, e tudo o que quer fazer é pular sobre o balcão, arrancar o café das
mãos do barista e dar o fora. Amanhã, na mesma loja da Starbucks, mas com
o estado emocional sereno, você �ca feliz em olhar ao redor e observar as



pessoas enquanto espera.
Isso ressalta a importância das três primeiras habilidades emocionais que

aprendemos – precisamos saber o que estamos sentindo e por quê, antes de
podermos antecipar quais estratégias de regulação emocional poderão ser
exigidas nos próximos cinco minutos.

Tudo isso explica por que é tão importante entender e dominar
totalmente nossa habilidade �nal: a Regulação.

Até este ponto, todas as habilidades do método RULER foram essencialmente
pensamentos e palavras. Agora vem a parte difícil: colocar em ação toda a
sabedoria que você reuniu nas primeiras quatro habilidades. Este é um
capítulo prático, em que o verdadeiro trabalho será feito. É também onde se
encontram as recompensas.

O professor de psicologia James Gross, da Universidade de Stanford, uma
autoridade em regulação emocional, de�ne-o como “o processo pelo qual os
indivíduos in�uenciam quais emoções têm, quando as têm e como
experimentam e expressam essas emoções”.

Nosso Centro em Yale está especialmente interessado no modo como as
pessoas desenvolvem estratégias construtivas que promovem o crescimento
pessoal, fomentam e mantêm relacionamentos positivos e levam a um maior
bem-estar e à realização de metas.

De todas as habilidades, a Regulação é a que possui mais variáveis. De
certa forma, isso faz com que ela seja ao mesmo tempo mais fácil e mais difícil
de enfrentar – o número de estratégias especí�cas para a Regulação é quase
ilimitado, dependendo da situação e das emoções envolvidas. As estratégias
que funcionam para você hoje podem não funcionar para você amanhã. E as
estratégias que funcionam para você podem não funcionar para seu parceiro,
sua parceira ou seu �lho.

Como mencionei, nossas emoções �uem de modo contínuo, como um
rio, e, para acompanhá-las, estamos constantemente regulando-as. É como
mantemos o equilíbrio e evitamos ser arrastados pelos sentimentos. Todos
nós conhecemos algumas pessoas que parecem particularmente incapazes de



controlar as emoções. Elas são tiradas de seus cursos com facilidade por seus
sentimentos, e costumam reagir de forma exagerada, de maneiras inúteis. Ou,
no outro extremo, suprimem tanto suas respostas emocionais que parecem
frias e entorpecidas. Não se permitem sentir de forma alguma, o que é tão
prejudicial quanto a reação exagerada.

Começamos a regular desde cedo. Os bebês chupam o dedo porque a ação
proporciona conforto emocional. Bebês a�itos desviarão o rosto da fonte de
seu desagrado, outra forma rudimentar de Regulação. Consegue perceber
como você tem feito isso durante toda a vida? Só não sabia que isso era uma
habilidade. Nunca ouvi o termo regulação da emoção até a pós-graduação!

O objetivo inicial da Regulação é gerenciar nossas respostas emocionais,
mas essa habilidade dá um salto para uma complexidade ainda maior: a
corregulação. Cada interação humana que já tivemos, desde a infância,
envolveu a corregulação. É impossível estar na companhia de outro ser e não
ser in�uenciado por seu estado emocional e vice-versa.

Originalmente, a corregulação era um termo usado para descrever as idas
e vindas entre um cuidador e o bebê para apoiar a regulação do estresse do
bebê. Desde os primeiros dias de vida, o circuito socioemocional de uma
criança é moldado por adultos. Um cuidador que fornece conforto físico e
verbal de forma con�ável e tranquiliza o bebê ensina que o sofrimento
emocional é administrável. Um cuidador que não oferece esse apoio ensina ao
bebê que ele está à mercê de suas emoções. Desse modo, a corregulação é o
precursor de uma autorregulação saudável.

Em relacionamentos adultos, a corregulação pode ser intencional, como
quando falamos suavemente com alguém que está chateado ou tentamos
inspirar uma pessoa a agir. Você está alegre, furioso ou entediado, e eu
automaticamente leio os sinais e meu humor muda. Todos constantemente
afetamos o estado emocional uns dos outros.

Às vezes, podemos usar essa habilidade para manter os colegas motivados
e lutando por um objetivo comum. Em 2015, nosso Centro colaborou com a
Fundação Born is Way para sediar o Emotion Revolution Summit [Cúpula
da Revolução da Emoção] em Yale. O objetivo era criar consciência sobre o
papel crítico que as emoções desempenham na vida dos jovens. Queríamos



reunir jovens de todo o país para o encontro, onde eles poderiam
compartilhar suas ideias com educadores, acadêmicos e os responsáveis pela
elaboração de políticas públicas.

Nossa primeira tarefa era simplesmente descobrir o que queríamos fazer
na conferência. Essa foi a parte divertida, e a Regulação desempenhou um
papel importante. Durante as primeiras reuniões de brainstorming, tocamos
músicas animadas, vibrantes, para inspirar o pensamento dinâmico e
ambicioso. Como resultado, a energia �uiu e todos �caram empolgados e nos
divertimos muito criando uma longa lista de possibilidades. Nada foi
derrubado, por mais fantasioso ou impraticável que fosse. O céu era o limite.

Depois de termos essas ideias, chegou a hora de sermos práticos.
Precisávamos começar a estreitar a lista e concordar em como tudo seria feito
e quem faria o quê. Para essas reuniões, usamos novamente a música para
regular o humor da equipe, mas agora ela era suave e re�exiva, propícia para a
construção de consenso sobre o que havíamos sonhado nas sessões anteriores.
Passamos do quadrante amarelo – positivo e energizado – para o verde –
ainda positivo, mas agora calmo e racional.

Em seguida, precisamos de uma terceira rodada de reuniões para resolver
os aspectos práticos. Nessas sessões, desligamos a música. Nós nos sentamos
em silêncio e tratamos de todos os detalhes de forma pro�ssional e
propusemos cronogramas, orçamentos, planos de contingência. Decidimos
quem administraria a pesquisa, quem supervisionaria a publicidade, quem
providenciaria a segurança e o seguro. Passamos do verde para o azul-claro, a
�m de estreitar nosso foco e nos engajar no raciocínio dedutivo. Ao �nal
dessas sessões, tínhamos um plano viável e realista para seguir em frente.

Antes do início da grande conferência, tínhamos mais uma decisão a
tomar: qual era o sentimento que esperávamos que o público levasse do
evento? Queríamos que eles acabassem no quadrante vermelho – cientes das
injustiças do status quo, energizados e motivados a fazer mudanças. Não
queríamos que estivessem simplesmente entusiasmados, mas também um
pouco zangados, porque a raiva é nossa reação à injustiça. Para administrar
isso, tínhamos que fazer algumas observações sobre nossas descobertas e
sobre o caminho a ser seguido de modo a ativar os ouvintes. Não queríamos



que as autoridades públicas saíssem dizendo: “Nossa, essa conferência foi uma
grande experiência!” Queríamos que percebessem que havia uma emergência
que precisava ser abordada. Queríamos que se energizassem com um senso de
missão quando voltassem ao trabalho.

Está na hora de tratar da Regulação como uma habilidade prática – e
necessária – que conseguimos dominar.

Até agora, descrevemos o método RULER como uma procissão
razoavelmente ordenada, de uma etapa à outra, do Reconhecimento à
Compreensão e assim por diante. No entanto, a mente e as emoções humanas
não são tão bem organizadas e não processamos as informações uma por
uma. Em geral, regulamos antes mesmo de estarmos totalmente conscientes
do que sentimos. Alguém é rude com você no trabalho e seu cérebro é
acionado no mesmo instante, indo de um verde pací�co para o quadrante
vermelho ardente da ativação raivosa, pronto para defender sua dignidade.
Sem pensar, você respira fundo e se distancia. Isso é Regulação
(especi�camente, Regulação implícita ou automática).

A regulação da emoção pode ser um ato tão simples quanto estes: não
suporta sua vizinha? Evite-a. Seus pais vêm visitá-lo e você não quer que eles
vejam suas obras de arte extravagantes? Esconda-as até que vão embora. Você
está cansado? Jogue um pouco de água no rosto.

A regulação da emoção não é o mesmo que não sentir. Nem é o exercício
de um controle rígido sobre o que sentimos. E não se trata de banir emoções
negativas e sentir apenas as positivas. A regulação da emoção começa dando a
nós e aos outros a permissão de assumir nossos sentimentos – todos eles.

Anos atrás, visitei uma sala de aula numa área de grande pobreza em
Nova York. Um menino chamado George, do quarto ano, contou que estava
no quadrante azul, e com bons motivos: seu hamster de estimação fora morto
por um rato naquela manhã. Mais tarde, soube que ele morava num
alojamento temporário e que sua vida era cheia de ansiedade e incerteza.

A professora perguntou à classe: “O que podemos fazer para apoiar
George hoje?” E as respostas vieram rapidamente. Um aluno disse: “Posso dar



um abraço?” Outro prosseguiu: “George, pode contar comigo hoje, a qualquer
hora, se quiser conversar.” A mudança na expressão facial de George foi
instantânea. Ele veio para a aula perturbado, mas foi consolado pelos colegas
de uma forma que �cou claro que se importavam com ele. Não estava sendo
incentivado a sair do quadrante azul; em vez disso, recebeu apoio e afeto para
que pudesse se sentir confortável onde estava. George não se encontrava mais
sozinho em sua infelicidade, mas na companhia de colegas e de uma
professora que queriam ouvi-lo e entender suas necessidades. Em muitas
ocasiões procuramos estratégias que tirem as pessoas dos espaços de emoções
negativas, mas nem sempre isso é possível. Em tempos difíceis, às vezes
precisamos apenas estar presentes uns para os outros.

No restante deste capítulo, vamos mergulhar profundamente em cinco
grandes categorias de regulação da emoção. Dentro de cada uma delas, o
número de estratégias especí�cas é praticamente in�nito, cada uma
determinada pelo momento, contexto e emoção, por nossa idade,
personalidade e cultura, por tudo o que veio antes e tudo o que desejamos que
aconteça a seguir.

A primeira categoria é uma estratégia que literalmente nos mantém vivos:
respirar. Especi�camente, a respiração consciente, que nos ajuda a acalmar o
corpo e a mente para que possamos estar totalmente presentes e menos
reativos ou sobrecarregados pelo que está acontecendo ao nosso redor.

Chamaremos a segunda categoria de estratégias de antecipação. Isso
signi�ca simplesmente que antecipamos que algo causará uma emoção
indesejada e nos afastamos desse fator ou modi�camos nosso ambiente.

A terceira categoria são as estratégias de desvio de atenção. Isso assume
muitas formas, mas todas se baseiam no mesmo princípio – podemos
moderar o impacto de uma emoção desviando a atenção de sua fonte. Pode
ser tão simples quanto ligar a TV, ir embora de um encontro estressante ou
repetir uma frase positiva para nós mesmos.

Já a quarta, vamos chamar de estratégias de reenquadramento cognitivo.
Primeiro analisamos o que quer que esteja desencadeando uma experiência
emocional e, em seguida, encontramos uma nova maneira de vê-la –
essencialmente, transformando nossa percepção da realidade como uma



forma de dominá-la.
Por �m, apresentarei o MetaMomento, uma ferramenta que nos ajuda a

agir da melhor forma que conseguimos, em oposição a reagir (e exagerar na
reação) a situações emocionais.

RESPIRAÇÃO CONSCIENTE

Gostaria que você reservasse dois minutos para fazer uma pausa, �car
confortável e respirar naturalmente. Se isso ajudar, você pode marcar o tempo.
Comece agora.

Como foi? Chegou a fazer o que propus? Ou apenas continuou a ler? Se
você tentou, como se sentiu? Ficou impaciente, ansioso, entediado? Sua mente
vagou? Talvez tenha sido a primeira vez que você reservou um minuto para si
mesmo durante todo o dia, e está se sentindo calmo e centrado. Permitir que
nossa mente �que ociosa é um grande desa�o para muitos, devido à nossa
vida atribulada. E é especialmente difícil quando nos deparamos com
emoções fortes, como a ansiedade, a raiva e até mesmo a empolgação.

O cérebro reage a emoções intensas ativando o sistema nervoso simpático:
nossa frequência cardíaca acelera, hormônios do estresse e/ou endor�nas são
liberados, dependendo da emoção, e (quando pressionados) nos preparamos
para fugir ou congelar.

A respiração consciente nos ajuda a frear a ativação do sistema de resposta
ao estresse, diminuindo a frequência cardíaca. Respirar pelo nariz é útil
porque a respiração pela boca tende a ser mais rápida e mais super�cial
(pense num cão ofegante), o que pode reativar o sistema de resposta ao
estresse. Além disso, quando contamos as respirações ou repetimos uma frase
reconfortante enquanto respiramos, recuperamos o equilíbrio e o controle,
porque a área do cérebro responsável muda do tronco cerebral para o córtex
motor. A respiração também nos ajuda a restabelecer o sistema nervoso
autônomo, ativando o sistema nervoso parassimpático e inibindo o simpático
(excitatório).

Quando respiramos conscientemente, não precisamos nos sentar numa
posição de ioga nem usar qualquer técnica especial. Contudo é importante



manter uma boa postura, seja estando sentado ou em pé. A respiração
consciente pode ser praticada em qualquer lugar: em casa, na escola, na
faculdade, no trabalho ou mesmo ao tentar adormecer.

É melhor construir uma prática de respiração consciente em pequenos
passos, com o passar do tempo. Comece reservando alguns minutos algumas
vezes por semana para se sentar e respirar conscientemente. Com o tempo,
você pode chegar a uma prática de cinco, dez ou até quinze minutos por dia.
Dessa forma, quando estiver em uma situação em que precisará desativar o
estresse, você estará preparado.

Esforce-se ao máximo para:

Deixar fora do seu alcance as distrações, como o celular.
Ficar confortável.
Fechar os olhos ou baixar as pálpebras.
Ficar atento à sua postura e ao corpo. Você pode colocar a mão em
determinado ponto para sentir a respiração, mas não é necessário.
Respirar naturalmente.

Você pode contar até 10: inspire 1/expire 1, depois inspire 2/expire
2, e assim por diante, até chegar a 10. Em seguida, repita.
Ou, então, você pode respirar enquanto repete uma palavra.
Aprendi minhas favoritas há mais de vinte anos com ich Nhat
Hanh, líder da comunidade de mindfulness. É simples: na
inspiração você diz “dentro” e, na expiração, você diz “fora”. Em
seguida, “profundo/lento”, “calmo/tranquilo”, “sorria/solte”. Repita.
Essa forma, em particular, me ajuda à noite, quando minha mente
está acelerada e tenho di�culdade em adormecer.
Volte a atenção para a respiração se perceber que está divagando.

Se você for como eu e se distrair com facilidade durante a prática, talvez
comece a pensar: não consigo fazer isso. É inútil. Tente ser um cientista da
emoção e não um juiz. Tenha até mesmo um pouquinho de autocompaixão e
experimente de novo. Você está exercitando um novo músculo. Assim que
estiver confortável com esses exercícios básicos, pode experimentar outros,
mas não é necessário. Fiquei com os básicos por muitos anos.



Hoje em dia, dezenas de experimentos demonstram os benefícios da
respiração consciente para nosso funcionamento emocional, social e
cognitivo. Com o tempo, não passamos apenas a desativar mais depressa, mas
nossa capacidade de nos concentrar e permanecer no presente aumenta.
Pesquisas sugerem que apenas quinze minutos de prática diária podem afetar
positivamente nossa sintonia com a família e os amigos, a reatividade
emocional, a atenção, a memória, a função imune, e melhorar quadros de
hipertensão, asma, desequilíbrios do sistema nervoso autônomo e de saúde
mental.

ESTRATÉGIAS DE ANTECIPAÇÃO

As estratégias a seguir exigem autoconsciência su�ciente para sabermos o que
nos perturba ou o que nos traz alegria e por quê. Consideramos como nos
sentiremos numa situação futura e traçamos um plano com antecedência para
alterar o impacto emocional. Essa habilidade depende do Reconhecimento, da
Compreensão e da Rotulagem.

Por exemplo, você tem uma tia que sempre consegue enfurecê-lo durante
o jantar de Natal. Em vez de ranger os dentes e passar mais um feriado tenso,
você decide com antecedência sentar-se na extremidade oposta da mesa.
Problema resolvido!

Ou então há um subordinado no escritório que está atrás de você para
uma reunião individual, mas tem um problema: ele o deixa nervoso e você
sabe que será uma sessão extremamente constrangedora. Você o tem evitado,
mas isso só piora as coisas, pois seu medo continua crescendo. É provável que
haja um bom motivo por trás de sua aversão, mas você pode lidar com isso
outro dia. No momento, uma boa estratégia de regulação seria transformar a
reunião individual numa sessão de grupo com outros funcionários de sua
equipe. No instante em que essa solução lhe ocorre, você se sente melhor.

Essa estratégia requer algum autoconhecimento, porém, se pudermos
prever quais situações ou encontros irão provocar uma reação emocional,
podemos tomar medidas para evitar que aconteçam.

Quando é impossível evitar o futuro por completo, ainda podemos



antecipá-lo e alterá-lo. Sua avaliação anual do trabalho está chegando, o que
sempre o enche de medo e insegurança por uma semana antes da data,
descambando para o pavor absoluto quando �nalmente acontece. Mas se você
tentar imaginar todos os cenários possíveis – todas as críticas ao seu
desempenho que seu chefe pode trazer à tona, todas as respostas calmas e
bem fundamentadas que você dará, talvez não �que gago e na defensiva
quando chegar a hora.

Da mesma forma, evitar é uma estratégia. Não parece aconselhável, mas
pode ser útil em determinadas circunstâncias. Eu não vou a certo restaurante
porque eles têm batatas fritas incríveis e eu não consigo resistir. Então �co
longe e me poupo de muitas angústias. Nenhuma grande perda. Você está
numa loja e o caixa é rude, mas não é como se você e ele precisassem interagir
no futuro, então não há necessidade de fazer nada a respeito a longo prazo.
Apenas nunca mais chegue perto do local ou procure um caixa diferente.

No entanto, se você perceber que há outras ocasiões, no trabalho ou em
casa, com seu cônjuge ou �lhos, em que você simplesmente se afastou da
grosseria por se sentir incapaz de enfrentá-la, e cada vez que isso acontece
ainda se sente menosprezado, humilhado ou furioso, talvez haja algo mais
acontecendo, como uma incapacidade de ter uma conversa difícil ou de se
defender e lidar com situações desagradáveis. Talvez você precise encontrar
uma estratégia de longo prazo melhor do que simplesmente evitar o cenário.

Há outro aspecto das estratégias de antecipação que vale a pena dominar.
Envolve apenas prazer. Digamos que você esteja tendo uma semana infernal
no trabalho e já sabe que sexta-feira é o prazo �nal. Você está com medo, mas
se agendar um encontro para sexta-feira à noite ou �zer planos para caminhar
na praia assim que sair do escritório, de repente você tem algo agradável pelo
qual esperar. Ou se você tiver uma consulta de tratamento de canal no
dentista, pode planejar fazer algo que adora logo em seguida e dar a si mesmo
algo bom para esperar. Como regra, fazer uma coisa de que você gosta é uma
estratégia muito e�caz para regular as emoções negativas.

ESTRATÉGIAS DE DESVIO DE ATENÇÃO



Elas assumem muitas formas, mas todas se baseiam no mesmo princípio:
podemos moderar o impacto de uma emoção desviando nossa atenção. Pode
ser tão simples quanto desviar o olhar de alguém e evitar um encontro
estressante ou tão re�exivo quanto falar consigo mesmo, como se
estivéssemos falando com um amigo que está sob pressão, dizendo-lhe para se
visualizar numa bela praia.

Quando está esperando na �la do caixa, você veri�ca seu feed do
Instagram? Isso é distração. Muito comum nos dias de hoje. Não é muito útil.
Você poderia ter dedicado esses momentos para pensar numa nova ideia de
negócio ou planejando suas férias. Ainda assim, é melhor do que �car naquela
�la soltando fogo pelas ventas.

Ou então a fatura do seu cartão de crédito vence amanhã e seu saldo em
conta corrente está baixo, aí você ameniza a angústia prometendo mudar seus
hábitos de gastos e começar a economizar. Se isso o faz se sentir melhor,
ótimo. É uma boa maneira de evitar momentos como este no futuro. Mas
desviar a atenção não vai pagar a conta que o encara.

Você está uma pilha de nervos esperando o resultado de um exame de
sangue, então decide fazer uma maratona na Net�ix. Melhor do que sofrer.
Está tão frustrado com sua incapacidade de perder peso que apenas o sorvete
vai aliviar a dor? Isso pode ajudá-lo nos próximos quinze minutos, mas talvez
não seja a estratégia perfeita daqui para a frente, a �m de atingir essa meta
especí�ca.

A lista de distrações potenciais é in�nita. Tudo, desde sonhar acordado até
drogas. Comida – sobretudo os lanches – é uma ótima estratégia de curto
prazo, não difere de outros intensi�cadores de humor recreativos pela
capacidade de fornecer conforto físico que supera a ansiedade mental. É essa
onda de açúcar na corrente sanguínea que provoca uma onda de prazer no
cérebro. Se você come porcarias como estratégia de regulação apenas de vez
em quando, é como o restante de nós. Se isso acontece três vezes ao dia, você
pode ter algumas questões emocionais e físicas para lidar.

É possível nos distrairmos a tal ponto que evitamos lidar com qualquer
coisa difícil, mesmo quando nossa vida seria melhorada pelo enfrentamento
da realidade e fazendo algo a respeito. O que comumente chamamos de



“negação” é apenas uma forma extrema de distração, semelhante a ignorar os
inúmeros alertas que nos são dados durante uma crise.

Ainda assim, é uma forma de regulação da emoção.
A procrastinação é uma forma popular de criar alguma distância

emocional usando o tempo em vez do espaço. Se uma situação está causando
estresse, decida que você vai lidar com isso na próxima semana, ou no
próximo mês, ou em algum ponto inde�nido no futuro. Puf, acabou. Os
políticos adoram isso – essa estratégia de “empurrar com a barriga” permite
que evitem lidar com promessas de campanha e outros compromissos. A
procrastinação deve ser e�caz, caso contrário, não faríamos uso tão
abundante dela. Porém, como outras soluções fáceis e baratas, tem muito
potencial para causar danos e pouco potencial para nos ajudar.

A “conversa interna” é algo que todos nós fazemos uma vez ou outra – é
simplesmente expressar nossos pensamentos em silêncio, como se
estivéssemos falando conosco em voz alta. O melhor da conversa interna é
sua facilidade, pois todos nós falamos conosco de vez em quando. Muitos de
nós não são particularmente gentis ao fazer isso. Pense nas ocasiões em que
você se chamou de idiota quando algo deu errado. A conversa interna positiva
requer apenas que sejamos gentis e empáticos quando o fazemos. O desa�o,
como aprendemos, pelo menos nas culturas ocidentais, é que nosso viés de
negatividade inato contribui para que nossa conversa interna seja negativa,
isso sem mencionar todas as conversas negativas que captamos de nossos pais
e colegas. Não podemos simplesmente deixar as conversas negativas para lá –
precisamos substituí-las. A autocrítica severa ativa o sistema nervoso
simpático (lutar/fugir) e eleva os hormônios do estresse. A autocompaixão,
por outro lado, ativa o sistema de cuidado dos mamíferos e os hormônios da
a�liação e do amor, como a oxitocina.

Os pesquisadores Ethan Kross, da Universidade de Michigan, e Jason
Moser, da Universidade Michigan State, estudaram como nosso cérebro reage
à conversa interna. Em particular, compararam o que acontece quando nos
dirigimos a nós mesmos na terceira pessoa, em vez de usar a primeira pessoa,
o que signi�ca que eu começaria dizendo: “Bem, Marc...”, como se estivesse
falando com alguém, não comigo. Pode parecer não fazer muita diferença,



mas acaba sendo signi�cativo.
Num experimento, os participantes viram imagens neutras e

perturbadoras ou foram solicitados a relembrar momentos negativos de sua
vida. Ao monitorar a atividade cerebral emocional, os pesquisadores
descobriram que a angústia dos participantes diminuiu rapidamente – dentro
de um segundo –, quando conversavam consigo mesmos na terceira pessoa,
em comparação com quando falavam na primeira pessoa.

Por que isso faria diferença? Jason Moser escreveu: “Essencialmente,
achamos que referir-se a si mesmo na terceira pessoa leva os indivíduos a
pensarem sobre si mesmos de forma semelhante ao modo como pensam
sobre os outros, e você pode ver evidências disso no cérebro. Isso os ajuda a
obter um mínimo de distância psicológica de suas experiências, o que muitas
vezes pode ser útil para regular as emoções.” Isto é, a conversa interna na
terceira pessoa é uma maneira de ter empatia com você mesmo.

Eu me pego usando a conversa interna para regular meu humor o tempo
todo. Achei muito útil ter frases preferidas para diferentes �ns. Quando
começo a pensar de forma catastró�ca, digo: “Marc, você está inventando
isso.” Quando estou sobrecarregado, antes de dormir, digo: “Marc, você sabe
que esse sentimento é passageiro. Vá para a cama. Você vai �car bem pela
manhã.”

Às vezes, a conversa interna é mais elaborada. Dou seminários para
grupos em todo o mundo. Em grande parte das ocasiões, sou enérgico e
entusiasmado com minha missão e com as pessoas que querem aprender
sobre ela. Em alguns momentos, porém, quando é a terceira palestra em dois
dias, e acontece no �nal de uma longa sessão de trabalho, tudo o que quero
fazer é deitar no meu quarto de hotel e assistir à TV. Em vez disso, preciso me
levantar e atuar pelas três horas seguintes.

Aqui está o que digo a mim mesmo:
“Marc, você está prestes a falar com cem superintendentes escolares. Eles

supervisionam dezenas de milhares de professores, cada um deles �ca à frente
da sala de aula o dia todo, educando centenas de milhares de crianças. E agora
você tem a oportunidade de compartilhar algo que pode ter um efeito
profundo na vida dessas crianças. O que acontecer esta noite ajudará essas



crianças a aprender melhor e ter sucesso não só na escola, mas na vida.”
“Uau!”, respondo. “Como tenho sorte por estar nesta posição!” E assim

�co empolgadíssimo e pronto para ir realizar a palestra.

ESTRATÉGIAS DE REENQUADRAMENTO COGNITIVO

“Não há nada de bom ou ruim, tudo depende daquilo que pensamos”, diz
Hamlet. Essa ideia é a base para nosso quarto método, mais so�sticado,
intelectualmente engajado de regulação da emoção – estratégias de
reenquadramento cognitivo, mais conhecido na literatura cientí�ca como
reavaliação cognitiva.

Em certo sentido, isso pode ser visto como um desdobramento da terapia
cognitivo-comportamental, na qual as pessoas são encorajadas a buscar
maneiras alternativas de encarar suas di�culdades como um caminho para
chegar ao equilíbrio diante delas.

Para nossos propósitos, usamos a reavaliação como uma forma de
reimaginar ou ressigni�car o que quer que esteja desencadeando uma
experiência emocional e, então, reagir a essa nova interpretação.

Um exemplo: você vai tomar o café da manhã, deseja bom-dia a seu
cônjuge e é recebido com um olhar carrancudo em vez da saudação calorosa
de sempre. Se sua primeira reação é pensar que não fez nada para merecer
tamanha grosseria, você pode guardar rancor o dia todo (ou pelo menos até o
jantar). Pode até responder na mesma moeda, o que apenas perpetuará o mau
humor.

Em vez disso, você pode fazer uma pausa e considerar motivos
alternativos para o que acabou de acontecer. Talvez seu parceiro ou sua
parceira esteja ansioso com algo que tem medo de mencionar para você.
Talvez esteja furioso com um problema de trabalho que não tem nenhuma
relação com você, mas que o fez se sentir humilhado e magoado. Essas
possibilidades podem lembrá-lo de que seu parceiro nunca é tão rude em
circunstâncias normais e, de repente, você está se sentindo empático e se
perguntando como pode ajudar. Dessa forma, sua resposta emocional foi
regulada, para o benefício de todos.



Os princípios básicos do reenquadramento são: escolhemos
conscientemente ver uma situação de uma forma que gere o mínimo de
emoção negativa em nós ou, então, tentamos assumir a perspectiva da pessoa
e presumir a melhor intenção. Por exemplo, se um balconista é rude e
desdenhoso, poderíamos pensar: esse cara está sendo um idiota comigo ou ele
obviamente tem um problema real com mulheres, ou talvez ele pense que eu
não tenho dinheiro su�ciente para comprar aqui. Tudo isso tornaria você,
pelo menos indiretamente, responsável pelo comportamento do balconista.
Com o reenquadramento, podemos pensar: esse cara deve realmente odiar o
trabalho, ou, então, será que ele acabou de receber más notícias? Ambas as
hipóteses podem transformar seu ego ferido em sentimentos de compaixão
ou até mesmo em curiosidade.

O objetivo do reenquadramento não é apenas regular sentimentos feridos.
Digamos que você seja um professor em seu primeiro dia numa nova escola e
a reunião do corpo docente o deixou desanimado – todos os professores
parecem tão inexperientes e mal preparados. Em vez de se desesperar, você
pode enxergar isso como uma chance de orientar colegas mais jovens e ter um
impacto em toda a escola e, portanto, sair entusiasmado da reunião em vez de
deprimido.

Aqui está um exemplo de um experimento realizado com funcionários de
uma grande instituição �nanceira. Ao longo de uma semana, um grupo de
trabalhadores assistiu a vídeos sobre os efeitos prejudiciais do estresse –
prejudicial à saúde, prejudicial ao desempenho no trabalho, um obstáculo ao
aprendizado e ao crescimento. Um segundo grupo de trabalhadores viu
vídeos contendo a mensagem oposta – que o estresse é realmente bom para a
saúde, inspirando um melhor desempenho no trabalho, bem como
aprendizado e crescimento.

Os participantes que assistiram aos vídeos do “estresse positivo” três vezes
por semana tiveram uma redução signi�cativa nos sintomas negativos à saúde
e um aumento no desempenho no trabalho em comparação com aqueles que
assistiram aos vídeos do “estresse negativo”. Outros estudos mostram que as
pessoas que endossam a mentalidade que aumenta o estresse têm um desejo
mais forte de receber feedback.



Uma pesquisa feita em Harvard encontrou resultados semelhantes. Os
alunos que foram solicitados a pensar na ansiedade pré-teste como bené�ca
tiveram um desempenho melhor nos exames do que o grupo de controle. Em
outro experimento, o reenquadramento da ansiedade como empolgação
melhorou as habilidades de negociação e de falar em público.

Estudos usando medidas funcionais de fMRI – imagem por ressonância
magnética funcional – de ativação cerebral descobriram que a reavaliação
diminui signi�cativamente a atividade na amígdala, uma área do cérebro que
se torna ativada quando experimentamos emoções fortes. Em vez disso, ela
ativa as áreas corticais temporais laterais do cérebro, que nos ajudam a
modular as respostas emocionais.

Como acontece com todas as estratégias de regulação, o reenquadramento
também tem o potencial de causar danos.

Imagine esta situação: você está numa festa quando seu cônjuge faz um
comentário que o envergonha. Você está prestes a explodir e a sair do local,
contudo, em vez disso, resiste ao impulso, faz uma série de respirações
conscientes e reconsidera o que acabou de acontecer.

“Não havia a intenção de me humilhar”, você diz a si mesmo. Isso pode
ajudar. Pelo menos, agora você acredita que seu cônjuge não fez que você
passasse vergonha de forma intencional.

“Ele bebeu demais”, você raciocina. Isso também pode diminuir a dor.
Agora os martínis são os culpados.

“Estou sendo hipersensível, não foi nada de mais”, você decide. E isso é
possível – talvez você esteja apenas cansado e se sentindo mais frágil do que o
normal. Talvez seja a única pessoa que achou inapropriado aquilo que seu
cônjuge disse.

Reenquadrar o incidente apaziguou a situação e evitou uma cena feia,
então podemos considerar que foi uma regulação bem-sucedida de uma
emoção muito forte.

Ou não.
Mesmo cenário. Você conduz a mesma conversa interna para ajudá-lo a

lidar com a situação sem explodir. Até você se lembrar de que é a terceira vez
que algo assim acontece nos últimos dois meses. E, no fundo, acredita que



talvez as intenções não fossem tão ingênuas e que seu cônjuge sentiu alguma
satisfação quando todos riram às suas custas. E ele anda bebendo demais nos
últimos tempos. Você percebe que não estava sendo hipersensível – qualquer
pessoa �caria indignada com o que foi dito no meio de uma festa lotada.

Isso signi�ca que o reenquadramento tem permitido que você viva em
negação ou desconsiderando algo doentio que se desenrola entre vocês dois.
Seu cônjuge está atacando você de forma passivo-agressiva e, por algum
motivo, você permite que isso aconteça. Você não o questionou, nem mesmo
admitiu para si mesmo como se sente mal. Sua relutância é compreensível,
pois assim que se enfrentam os sentimentos, é preciso fazer algo em relação a
eles. Pode não ser fácil. Mas até que isso venha à tona e você comece a lidar
com eles, em vez de usar a regulação para eliminar sua existência, nada vai
melhorar.

E é assim que às vezes pode funcionar a reavaliação cognitiva, uma
estratégia muito inteligente e útil – além de persuasiva – para a regulação
emocional.

Quando se trata de reavaliação, precisamos nos perguntar: estou fazendo
isso apenas para evitar um problema difícil, sensível? Estou fazendo isso
porque sei que lidar com a questão vai levar a uma conversa longa, torturante
e angustiante? Nesse caso, a reavaliação pode ser uma solução útil para o
curto prazo. Você está a caminho de uma festa, por exemplo, e não é o
momento ideal para um enfrentamento doloroso. Mas também é uma
estratégia fraca a longo prazo, pois evitar a questão neste momento só vai
garantir que ela ressurja adiante.

É por isso que devemos fazer um esforço para nos tornarmos cientistas da
emoção. Precisamos nos checar regularmente para avaliar nossos sentimentos
com honestidade, sem nos julgar por tê-los. Cada vez que acreditamos que
empregamos com sucesso uma estratégia para regular nossos sentimentos,
temos que nos questionar: isso tem funcionado (por enquanto), mas o que foi
resolvido (a longo prazo)?

O METAMOMENTO



Aqui estamos, �nalmente, no auge da regulação da emoção, a mais complexa
e, potencialmente, a mais grati�cante das habilidades do método RULER. Mas
há um problema.

Como sabemos, nossas melhores tentativas de re�exão calma e cuidadosa
só funcionam quando nos sentimos no controle das emoções. Se você está
transbordando com ressentimentos ou vencido pela decepção, é improvável
que seja capaz de ter o raciocínio necessário para ver a situação sob um novo
ângulo. Nesse cenário, você precisaria, em primeiro lugar, baixar a
temperatura emocional para diminuir a ativação e dar a si mesmo o espaço
necessário para o pensamento racional. Talvez você respire fundo algumas
vezes, recue um pouco, dê uma volta no quarteirão.

Então é possível que esteja pronto para o MetaMomento.
Uma década atrás, Robin Stern, psicanalista e diretora associada de nosso

Centro, e eu estávamos nos perguntando por que tantas pessoas são viciadas
em estratégias que as impedem de alcançar seus objetivos. Robin trabalhou
com centenas de pacientes que não tiveram sucesso mesmo depois de se
debruçarem sobre estratégias de aprendizagem, e observei crianças em idade
escolar e educadores que não empregavam as estratégias que aprendiam,
mesmo quando sabiam que eram úteis.

Muitos de nós foram expostos a estratégias destrutivas desde cedo –
conversas negativas, gritos, acusações e assim por diante. Elas requerem
pouco controle cognitivo, mas costumam ser e�cazes como escape de
sentimentos negativos e para fornecer grati�cação (temporária). Só que
deixamos de perceber que essas estratégias também podem arruinar nossos
relacionamentos. Elas fracassam ao ignorar as consequências de longo prazo e
nos impedem de alcançar nossos objetivos.

Precisávamos sugerir algo que ajudasse as pessoas a encontrar estratégias
bené�cas por conta própria.

Então desenvolvemos uma ferramenta que chamamos de MetaMomento.
Em termos mais simples, é uma pausa. O MetaMomento envolve pisar no
freio e mudar o ritmo. Chamamos isso de meta porque é um momento sobre
um momento. Costumamos associá-lo a uma contagem, como em “um, dois,
três”, ou mesmo de um a dez, dependendo da gravidade da emoção que



estamos lutando para controlar. Respirar fundo uma ou mais vezes também
pode funcionar. Qualquer coisa para nos dar um pouco de espaço para
manobrar e desativar a emoção.

É aqui que interrompemos a ação e dizemos: “Estou ouvindo isso
corretamente?” Ou ainda: “Preciso fazer uma pausa e respirar fundo agora
para não perder a cabeça, não cair no choro ou reagir de uma forma que
provavelmente me causará arrependimento.” Olhar para o con�ito de modo
impassível pode nos ajudar a superar o primeiro impulso e a descobrir uma
reação melhor. Como escreveu o autor e consultor Justin Bariso: “Fazer uma
pausa ajuda você a não tomar uma decisão permanente com base em uma
emoção temporária.”

Instintivamente, sentimos que isso vai ajudar, e a biologia prova que
estamos certos. Fazer uma pausa e respirar fundo ativa o sistema nervoso
parassimpático, que reduz a liberação de cortisol, um dos principais
hormônios do estresse, baixando naturalmente a temperatura emocional.

A pausa também nos dá a chance de fazer rapidamente algumas perguntas
que podem ser úteis, tais como: “Como lidei com situações assim no
passado?”, “O que a minha melhor versão faria agora?”. Essa pessoa ideal e
hipotética abrange atributos que usaríamos para descrever o que temos de
melhor a partir de nossa perspectiva e da perspectiva dos outros – como
gostaríamos de ser vistos e considerados. Para alguns, é um conjunto de
adjetivos, como compassivo, inteligente ou consciencioso; para outros, pode
ser uma imagem ou um objeto. Uma grande amiga que é diretora de uma
escola secundária tem um Smurf sobre a mesa para lembrá-la de ser sua
melhor versão.

Visualizar nossa melhor versão desvia a atenção do “gatilho”, transferindo-
a para nossos valores. Isso nos ajuda a escolher uma estratégia de
regulamentação útil – como a conversa interna positiva ou a reavaliação – e
depois termos uma reação adequada.

Há alguns anos, tive um aluno que levantou a mão na aula e disse: “Tenho
uma pergunta que acho que nem você saberá responder.” Dizer que �quei
irritado é um eufemismo; a arrogância funciona como um forte gatilho para
mim. Eu queria responder: “Posso não saber a resposta, mas lembre-se de que



dou nota a seus trabalhos.” Eu teria acrescentado também alguns palavrões.
Em vez disso, recorri à minha versão de “professor de inteligência emocional”
e falei: “Que tal se eu receber perguntas dos outros alunos agora e a gente
conversar depois da aula?” Depois, informei a ele, com educação, que a
pergunta poderia ter sido formulada de forma mais diplomática.

Mais recentemente, eu estava fazendo uma apresentação para um grande
grupo quando uma mulher contestou uma conclusão a que eu havia chegado.
Ela não fez apenas uma pergunta ou deu uma opinião divergente. Ela me
abordou com a intenção de me menosprezar. “Muitos de nós na sala não
concordaríamos necessariamente com esse modelo”, a�rmou ela. Meu
primeiro impulso foi responder à altura e envergonhá-la na frente de seus
colegas com um comentário como “Muitos de nós, ou seja, você e suas trinta
personalidades”. No entanto, não me permiti aquele prazer mesquinho. Então,
afastei-me do momento, visualizei minha melhor versão como “o mestre dos
sentimentos” e parei como se estivesse formulando uma resposta. Naquela
pequena janela de tempo, eu me acalmei, �z um comentário sem menosprezá-
la e segui em frente. “Adoraria entrar em contato com você mais tarde para
ouvir suas opiniões”, respondi. Ninguém naquela sala soube como cheguei
perto de perder a cabeça. A verdade é que, alguns anos antes, eu
provavelmente teria desmoronado.

O MetaMomento não serve apenas para diminuir e regular as emoções
desagradáveis. Às vezes, nossa melhor versão nos ajuda a defender o que é
certo. Certa vez, durante um discurso, um colega me provocou de uma
maneira incomum, brincando com o bullying que sofri quando criança.
Odeio admitir, mas meu primeiro impulso foi correr para o palco e dar um
chute na cabeça dele. Voltei a me sentir como aquele jovem estudante sendo
empurrado no vestiário. Contudo lancei mão de um MetaMomento e esperei
até depois da apresentação, quando fui até ele e disse: “Não tenho ideia do que
o motivou a dizer aquelas palavras, mas não foi legal e você não pode fazer
isso de novo.”

Eu considero esses exemplos vitórias do MetaMomento.
Você é habilidoso para aproveitar um MetaMomento? Que adjetivos

caracterizam sua melhor versão? Quais são as estratégias que costuma



empregar quando seu gatilho é acionado ou é pego desprevenido? Você
ignora seus sentimentos, faz cena ou encara a situação?

Quando seu chefe critica seu trabalho e você se sente desapontado,
desanimado ou ressentido, você tem sucesso ao lançar mão de um
MetaMomento, dizendo a si mesmo algo como “O feedback é um presente, há
sempre alguma coisa que posso aprender”?

Quando sua �lha não quer fazer o dever de casa, você discute, ameaça,
implora, faz uma careta de horror, explode de raiva, ou respira fundo, evoca
sua melhor versão, pensa sobre a estratégia mais e�caz com a criança e age
com calma?

Aqui estão as etapas a serem seguidas para que você possa começar a
praticar o MetaMomento.

1. Sinta a alteração: Você é acionado, pego de surpresa ou tem um impulso
de dizer ou de fazer algo que pode causar arrependimento. Há uma
alteração em seu pensamento ou �siologia, ou em ambos.

2. Pare ou faça uma pausa! Crie o espaço antes de responder. Recue e
respire. Respire novamente.

3. Visualize sua melhor versão. Você imagina sua melhor versão. Pensa em
adjetivos ou até mesmo numa imagem que ajude sua melhor versão a
aparecer em detalhes vívidos. Você também pode pensar sobre sua
reputação: como deseja ser visto, citado e considerado? O que faria se
alguém que respeita estivesse assistindo?

4. Crie estratégias e aja. Você busca seu kit de ferramentas do método
RULER (por exemplo, a conversa interna positiva ou o
reenquadramento) e escolhe o caminho que o ajudará a fechar a lacuna
entre seu eu “acionado” e sua melhor versão emergente. (Sempre a
última etapa.)

Há alguns aspectos �nais da Regulação que precisamos considerar. Como a
regulação da emoção requer capacidade intelectual – isto é, trata-se de um
trabalho árduo passar de estratégias automáticas e inúteis a estratégias



deliberadas! –, ela depende de fatores aparentemente não relacionados, como
alimentação balanceada, exercícios e sono. Quando comemos mal, nossa
mente não funciona corretamente. Açúcar demais ou grãos re�nados em
excesso fazem com que a glicemia suba e depois despenque, o que afeta o
funcionamento cognitivo e o autocontrole. Solução fácil: certi�que-se de ter
alguns lanches saudáveis em sua mesa no trabalho ou de�na um lembrete em
seu celular para garantir que você mordisque alguma coisa a cada três horas
ou mais.

Pouca atividade física tem um efeito negativo em nossa capacidade mental
e nosso humor. Em um estudo, os indivíduos foram expostos a um fator
estressante e, em seguida, metade dos participantes fez exercícios aeróbicos,
enquanto os outros não. Os praticantes de exercícios relataram se sentir
signi�cativamente menos negativos do que os do outro grupo. Até a
ansiedade e a depressão podem ser reduzidas com exercícios. Pesquisas
demonstram como a prática regular de ioga pode ser bené�ca tanto para a
saúde mental quanto para a física.

Sono de má qualidade ou insu�ciente tem efeitos semelhantes sobre
nossas emoções. Quando estamos cansados, nossas defesas �cam baixas,
assim como nossa capacidade mental. O sono tem uma função restauradora.
Quando não dormimos o su�ciente ou dormimos demais, apresentamos mais
sintomas de ansiedade e depressão, maior fadiga e hostilidade. O sono
inadequado está associado a conexões reduzidas entre as regiões cerebrais
responsáveis pelo controle cognitivo, o comportamento e o uso de estratégias
e�cazes de regulação da emoção.

Existem mais duas medidas que podemos tomar para salvaguardar nosso
bem-estar geral. A primeira é fazer coisas que amamos. Passar tempo com a
família e os amigos, cultivar paixões e passatempos, entrar em conexão com o
lado espiritual, ter contato com a natureza, ler um bom livro, assistir a um
�lme engraçado. Assim, acumulamos reservas cognitivas, o que nos ajudará
quando a turbulência emocional inevitavelmente ocorrer. Estamos
programados para buscar apoio e contato social – as pessoas que carecem
deles são propensas a ansiedade, depressão e doenças cardiovasculares.

A segunda medida é praticar a respiração consciente, que talvez seja a



estratégia de prevenção de�nitiva. Como aprendemos, a prática diária
aumenta nossa capacidade de estar presente, de aceitar os sentimentos
conforme eles vêm e vão, e não ser excessivamente reativo ou sufocado por
eles.

Reúna tudo o que você já sabe sobre como manter uma boa saúde física e
mental e aplique à sua aptidão emocional. Está tudo conectado.

Com isso, concluímos nosso ensinamento sobre a última habilidade do
método RULER. Mas ainda não terminamos.

Aprender as cinco habilidades do método RULER, e como e por que elas
funcionam, é essencial. Mas é apenas o início de sua formação. Agora começa
o momento em que você coloca todas elas em prática.

Não é tão simples aprender cinco habilidades inter-relacionadas de uma
só vez. Pense em como foi aprender qualquer habilidade que você possui
agora. Por exemplo, precisei de quatro anos de prática diária para obter a faixa
preta e outros dez anos para obter a faixa preta de quinto dan. Assim como
aprender uma arte marcial, desenvolver habilidades emocionais leva tempo.
Dá trabalho. Requer prática. É preciso abertura para receber feedbacks. É
preciso re�namento.

Devido à natureza emocional dessas habilidades especí�cas, você pode
descobrir que é melhor em umas do que em outras. Certamente é assim para
mim. Eu sei que muitas vezes sou melhor no Reconhecimento, na
Compreensão e na Rotulagem do que na Expressão ou na Regulação.
Suponho que isso signi�ca que sou melhor nas partes teóricas do método
RULER do que em colocá-las em ação. Recentemente, após um longo e
exaustivo dia de voos atrasados, conexões perdidas e outras irritações, senti
que estava à beira de um colapso. Então eu me perguntei: se um professor
universitário com doutorado em psicologia tem di�culdade em regular as
emoções, como deve ser para uma criança de 9 anos ou para um adulto sob
pressões genuinamente desa�adoras com pouco ou nenhum treinamento nas
emoções? Isso me acalmou rapidamente. Também me lembrou de quanto
trabalho precisa ser feito para garantir que todas as crianças recebam uma



educação emocional.
Acho que Mike Tyson estava certo quando disse: “Todo mundo tem um

plano até levar um soco na boca.” Isso é verdade no ringue de boxe e também
em todos os lugares. É fácil dizer que a partir de agora vamos dominar todas
as nossas reações emocionais, até que nosso cônjuge, �lho irritadiço ou chefe
irracional ative um de nossos gatilhos com uma palavra ou um olhar e, de
repente, todo o treinamento do método RULER vá por água abaixo.

Portanto, junto com a permissão para sentir, devemos também nos dar
permissão para falhar. Quando isso acontece, só nos resta tentar de novo –
respirar fundo uma ou duas vezes, imaginar o que temos de melhor e
recomeçar com o primeiro passo, o Reconhecimento. Nesses momentos,
também precisamos de coragem para nos desculpar e nos perdoar como
perdoaríamos os outros. A coragem pode ser buscar ajuda pro�ssional
quando tudo o mais não funciona.

Nunca vamos parar de trabalhar em nossas melhores versões. No entanto,
a recompensa vale a pena: saúde melhor, decisões melhores, relacionamentos
melhores, tudo melhor.

Naturalmente, nem todo o domínio emocional do mundo ajudará se o
resto das pessoas ainda estiver empregando as antigas e más regras de
relacionamento. Como tio Marvin e eu descobrimos há décadas, não basta
ensinar essas habilidades às crianças em idade escolar. Os professores também
devem se tornar cientistas da emoção. Assim como os pais e todos aqueles
que tiverem alguma in�uência em sua vida, incluindo os chefes e colegas de
trabalho. É isso que vamos abordar na próxima seção.





UMA MULHER ME ABORDOU DEPOIS de um seminário que �z para pais e
cuidadores. Ela sussurrou: “Podemos falar em particular? Estou realmente
preocupada com meu �lho.”

“Claro. Conte-me o problema.”
“Temo que ele não tenha inteligência emocional”, disse ela. “Ele anda

jogando as coisas no chão e é agressivo demais. É diferente de meu �lho mais
velho, que é sociável e altamente habilidoso. Estou muito preocupada. Meu
marido e eu estamos péssimos. Será que devo levá-lo a um psicólogo?”

Fiz algumas sugestões para que ela pudesse apoiar o �lho e ajudá-lo a
regular as emoções, mas ela respondeu: “Não podemos usar nenhuma dessas
estratégias.”

“Por que não?”
“Porque ele tem apenas 11 meses.”
Fiquei atônito. A primeira coisa que passou pela minha cabeça foi dizer:

“Sim, eu acho que devem procurar um psicólogo... para você.” Em vez disso,
respirei e sugeri com delicadeza que talvez ela estivesse preocupada demais
com a inteligência emocional do �lho e que poderia esperar um pouquinho



mais antes de procurar ajuda pro�ssional.
Todos nós chegamos a este mundo programados de forma diferente no

que diz respeito às emoções. Cada um de nós tem um limiar diferente para ser
provocado, acionado, estimulado, sobressaltado. Alguns vivenciam os
sentimentos com mais intensidade do que outros. Nós nos recuperamos de
reações emocionais em velocidades diferentes. Mas essas diferenças
individuais não determinam se conseguiremos desenvolver habilidades
emocionais. Pesquisas mostram que mesmo crianças altamente reativas,
criadas em famílias amorosas, podem se sair bem.

Claro que estamos todos preocupados com a vida emocional de nossos
�lhos. Sabemos o que está em jogo – praticamente tudo. Como já vimos, o
bem-estar físico e mental, a capacidade de aprender na escola, o sucesso
futuro no trabalho e na própria família, tudo depende disso. Não há
indicativo melhor de como nos saímos como pais do que o bom desempenho
de nossos �lhos. Poucas in�uências podem se comparar às da família e do lar.

Mas que lar?
Há o lar onde fomos criados, onde nossa vida emocional se formou. Não

nascemos conhecendo as emoções; em geral, respondemos a estímulos –
estamos com fome, estamos com frio, nos sentimos desconfortáveis por
alguma razão então reagimos. A natureza fornece essa resposta para garantir
que recebamos a atenção de que precisamos para sobreviver à infância. Tudo
o mais é aprendido no ninho.

Pelo caminho, à medida que aprendemos o que precisamos para ser
adultos e sustentar uma casa ou família, absorvemos as experiências
emocionais, como o ar que respiramos. Carregamos esses padrões emocionais
conosco – os bons e os maus –, muitas vezes reproduzindo-os. E em nosso
novo lar, o ciclo se repete, construído sobre os alicerces emocionais daquele
onde começamos.

Muitos de nós passam a vida tentando ao máximo evitar exatamente esse
destino. Nós nos esforçamos para ser tudo menos como nossos pais. E então,
de forma inevitável, chega o momento em que nos ouvimos dizer: “De onde
veio isso?” De repente, percebemos que viemos carregando nossos pais dentro
de nós por toda a vida.



Quando há dois adultos construindo uma família, há ainda mais heranças
emocionais naquele lar. E mesmo sem a presença de �lhos – ou caso você
more sozinho –, esse passado está sempre em algum lugar dentro de você.

Diante disso, que medidas podemos tomar para criar ambientes
domésticos saudáveis, lugares onde nossos �lhos e entes queridos se sintam
apoiados, valorizados, estimados, compreendidos, ouvidos? Casas cheias de
paciência, aceitação, humor e alegria?

Poucos pais de hoje discordariam da ideia de que seus �lhos se
desenvolverão melhor se forem muito amados. Nem sempre foi assim. No
início do século XX, os campos da psicologia infantil e do desenvolvimento
estavam divididos sobre a melhor forma de criar os �lhos, especialmente em
relação aos méritos da rigidez ou da clemência, da disciplina ou da ternura. O
presidente da Associação de Psicologia Americana, John B. Watson, advertiu
em 1915 que amor demais e excesso de acolhimento eram perigosos para as
crianças e que a vida delas seria estragada por excesso de carinho.

Hoje, nada poderia soar mais equivocado ou prejudicial. As pesquisas
cientí�cas atuais sobre o apego dos �lhos aos pais, sobre o poder de sentir que
é visto e percebido e sobre os benefícios do consolo mostram uma coisa: as
crianças se saem melhor quando recebem demonstrações de amor e carinho.

No entanto os pais parecem ambivalentes quando se trata da vida
emocional dos �lhos. Eu encontro muitos pais resistentes ao método RULER,
que pensam que estou defendendo que todos se sentem em círculo no chão da
sala de estar para falar de seus sentimentos até enjoar. Eles veem nosso
trabalho como uma forma de mimar excessivamente as crianças e não como
uma preparação para a vida real.

O que esses pais não percebem é que o foco nas habilidades emocionais
envolve habilidades reais e práticas.

A permissão para sentir não signi�ca �car obcecado sempre que alguém é
mau para nós ou nos ignora. Na verdade, é exatamente o oposto – signi�ca
desenvolver a habilidade de superar esses momentos, de aprender com eles e
continuar a funcionar normalmente. As habilidades emocionais são um
baluarte contra a epidemia de raiva, bullying, desinteresse, ansiedade e pavor
que está por aí, especialmente entre os jovens. Elas eliminam os entraves mais



persistentes para a criatividade, os relacionamentos, as decisões e a saúde.
A permissão para sentir fortalece. Nem sempre é fácil enfrentar a verdade

sobre quem somos e levar em consideração nossa vida emocional e a de
nossos �lhos. Mas é muito melhor do que a alternativa: negação, reação
exagerada e assim por diante. Você ensina seus �lhos a expressar suas
emoções, expressando as suas com habilidade. Por outro lado, se você reluta
em expressar seus sentimentos, ou se faz isso apenas em raras ocasiões, com o
mínimo de palavras possível, então é isso que seus �lhos aprenderão a fazer
quando crescerem. É por isso que nós, adultos, precisamos estar abertos para
aprender e praticar estratégias em nossa vida emocional antes de podermos
apoiar nossos �lhos.

Os pesquisadores descobriram muitas maneiras pelas quais as emoções
dos pais afetam as de seus �lhos:

Crenças sobre sentimentos. Pesquisadores da família, como John
Gottman, e psicólogos do desenvolvimento, como Amy Halberstadt,
mostraram que os pais que valorizam as emoções tendem a estar atentos aos
sentimentos dos �lhos e são capazes de agir como treinadores. Eles não
respondem com ameaças de castigo quando os �lhos expressam raiva ou
tristeza. Em vez disso, encaram os sentimentos fortes como uma parte central
do desenvolvimento saudável. Os pais que veem as emoções como
prejudiciais ou perturbadoras são aqueles que ordenam que os �lhos
“engulam o choro” e veem as manifestações emocionais das crianças como
manipulação. Esses são os mesmos que mascaram as próprias emoções e
transmitem mensagens implícitas de que os sentimentos não são importantes.

Mesmo quando reconhecemos as emoções dos outros, temos que ser
cuidadosos sobre o modo como o fazemos. Meninos e meninas costumam
receber diferentes mensagens dos pais sobre as emoções. E essas diferenças de
gênero tendem a aumentar com a idade: Nancy Eisenberg, professora de
psicologia do desenvolvimento na Arizona State University, relatou que há
poucas diferenças de gênero em crianças em idade pré-escolar, mas no
segundo ano surgem disparidades maiores. Por exemplo:



As mães falam mais com as �lhas sobre sentimentos e demonstram uma
gama mais ampla de sentimentos para as �lhas do que para os �lhos.
Os pais desencorajam os meninos a expressar vulnerabilidade emocional
e usam uma linguagem mais dura com os �lhos do que com as �lhas.
Quando os pais contam histórias para seus �lhos em idade pré-escolar,
usam mais palavras emocionais com as meninas do que com os meninos.
As mães sorriem mais e são mais expressivas com bebês e crianças
pequenas do sexo feminino do que com meninos, e falam mais sobre a
tristeza com as �lhas e mais sobre a raiva com os �lhos.

Vocabulário de emoção. A maioria de nós não tem consciência da
importância do vocabulário para as habilidades emocionais. Como vimos, o
uso de muitas palavras diferentes implica distinções valiosas – nem sempre
estamos simplesmente zangados, mas às vezes estamos aborrecidos, irritados,
frustrados, enojados, exasperados e assim por diante. Se não podemos
discernir a diferença, isso sugere que também não podemos entendê-la. É a
diferença entre uma vida emocional rica e uma empobrecida. Seu �lho
herdará aquela que você fornecer.

Num estudo, pesquisadores descobriram que as mães que usavam uma
linguagem mais so�sticada ao falar de sentimentos tinham �lhos que eram
melhores na regulação das próprias emoções. Os autores escreveram: “A
capacidade de falar sobre o próprio estado afetivo tem sua importância mais
óbvia para regular o afeto em seu poder de recrutar os outros como fontes de
ajuda ou conforto.” Isso signi�ca, essencialmente, que se as mães e os pais
usarem muitas palavras para descrever as emoções, em vez de apenas algumas
palavras básicas, seus �lhos serão mais capazes de expressar seus sentimentos
aos outros. Eles também serão mais empáticos.

Corregulação. Os pesquisadores usam o termo corregulação para se
referir ao modo como afetamos os sentimentos mútuos, modulando os
sentimentos dos outros para cima ou para baixo por meio de nossas próprias
ações. Na díade pai-�lho, o �lho é um participante ativo em sua própria
regulação, mas o pai é a fonte da estratégia.



No nível mais básico, inclui a capacidade de resposta e a sensibilidade do
cuidador, bem como métodos para proteger a criança contra o estresse e criar
rotinas para promover uma sensação de segurança. Para crianças pequenas,
pode incluir estratégias como distração: “Você parece chateado. Está com
raiva porque ele pegou seu brinquedo? Vamos brincar com este outro
brinquedo aqui.”

Outra forma envolve a autorregulação emocional das crianças por meio
de estímulos: “O que aconteceu? Como você está se sentindo? Como quer se
sentir?” O adulto pode agir como um parceiro para fornecer apoio na
resolução de problemas. “Por que você não o deixa brincar com o seu
brinquedo? Depois de dois minutos, vou me certi�car de que ele vai devolver.”
E uma reavaliação: “Talvez ele tenha pensado que era dele, e não seu. Eu vejo
que tem um muito parecido atrás dele.”

E ainda outra estratégia é o estímulo metacognitivo, que enfatiza o
empoderamento das crianças para gerar e/ou escolher estratégias alternativas
de regulação da emoção: “Existe outra maneira de pensar sobre o que
aconteceu? O que você poderia fazer em vez disso? O que funcionou antes
quando você se sentiu assim?”

Sou um bisbilhoteiro obsessivo das famílias quando estou em áreas
públicas. Para mim, é pesquisa. Às vezes encontro pais habilidosos que
estimulam o desenvolvimento das habilidades emocionais dos �lhos. Mas
nem sempre.

Foi o que ocorreu certa manhã enquanto eu tomava café da manhã num
restaurante de hotel:

“Vai se acalmar agora”, disse o pai à �lha, que parecia ter cerca de 3 anos.
“Obrigado por arruinar nosso dia.” Eu não saberia dizer o que motivou aquela
explosão.

Ele então pegou o menu, pediu o café da manhã e virou-se para o celular,
assim como a mãe da menina. Por trinta minutos, aquele homem não olhou
sequer uma vez para a �lha ou para a esposa. Quando se levantaram para ir
embora, ele �nalmente se virou para a �lha e disse: “Você não vai mais se
comportar dessa maneira de novo, vai?”

Não foi uma pergunta.



“Se você continuar a se comportar assim, não vai nadar pelo resto das
férias.”

A criança começou a soluçar. Você acha que ela chorou porque não
poderia nadar? Se você perguntasse àquela criança de 3 anos como ela estava
se sentindo – se ela tivesse uma linguagem adulta –, provavelmente ouviria
que ela se sentia ignorada, sufocada, inútil aos olhos do pai.

Esse pai não tinha a capacidade de reconhecer, compreender e rotular os
sentimentos da �lha, e isso partiu meu coração. Enquanto a família deixava o
restaurante, eu me perguntei: será que aquela era uma manhã típica para eles?
Aquela menininha acredita que tem permissão para sentir? Qual é a
mensagem implícita que seu pai está transmitindo a ela sobre seu caráter?
Que aprendizado ela levará para o futuro? Como um pai que conhece o
método RULER administraria a situação?

Certa vez, num trem, observei uma mãe e seu �lho, que parecia ter uns 7
anos. Notei-os pela primeira vez quando a ouvi dizer ao menino: “Lembre-se,
comportamento de trem.” Quando olhei para cima, vi que ela �tava o celular e
ele estava de pé ao lado do assento. Dois minutos depois, ele vagava pelo
corredor. “Eu preciso que você se sente”, disse ela. Ele obedeceu e ela voltou ao
celular. Poucos minutos depois, o menino se levantou de novo, e saiu
andando, até que ela percebeu e disse: “Lembre-se do comportamento de
trem!” Esta pequena comédia continuou acontecendo e eu �quei fascinado.
Finalmente, quando a criança se levantou de novo, ela gritou: “Sente-se! E olhe
para mim quando estou falando com você!” Isso foi acompanhado por um
dedo apontando para o assento ao lado dela e um olhar penetrante.

Lembro-me de ter pensado: “Terei que aguentar uma hora disso?” Eu me
perguntei o que aconteceria se eu fosse até ela e dissesse: “Com licença,
senhora, mas sou o diretor do Centro de Inteligência Emocional de Yale e
gostaria de lhe dar um pequeno conselho sobre como lidar melhor com esta
situação.”

O que eu realmente queria fazer era ir até o �lho e sussurrar: “Rápido, fuja
agora enquanto pode!”

Às vezes, os pais evitam lidar com os sentimentos dos �lhos recorrendo à
tecnologia como forma de se livrar do estresse do momento. De acordo com



pesquisas, isso só aumenta o sofrimento da criança e inspira mais maus
comportamentos, que os pais usam como desculpa para se isolar ainda mais.
As crianças não se sentem importantes quando os pais usam dispositivos
eletrônicos durante as refeições ou conversas. Os pequenos expressam mais
angústia principalmente quando a mãe usa o celular. E os pais que estão
absortos em seus dispositivos nos restaurantes reagem com aspereza quando
os �lhos querem atenção.

E quanto ao uso que as crianças fazem da tecnologia? De acordo com um
relatório de 2018, do Centro de Pesquisas Pew, 45% dos adolescentes estão
on-line “quase constantemente”, e os alunos do ensino médio nos Estados
Unidos passam cerca de seis horas por dia enviando mensagens de texto, em
redes sociais ou navegando na Internet. Uma pesquisa conduzida por Jean
Twenge, professor da San Diego State University, mostra que mais horas de
tela estão associadas a um menor bem-estar em crianças e adolescentes; que
os maiores usuários demonstram menos curiosidade, autocontrole e
estabilidade emocional; e que em comparação com aqueles que usam menos
as telas, o dobro de usuários frequentes são diagnosticados com ansiedade ou
depressão.

Muito bem, agora é hora de examinar como fomos criados e pesquisar na
memória pistas sobre a família que carregamos na mente.

Pare um momento e pense no lar em que você cresceu. Considere como é
estar em casa, seu relacionamento com sua mãe, seu pai ou cuidador. Com
isso em mente, qual a palavra que você usaria para descrever o clima
emocional do lar de sua infância?

Aqui está um resumo de milhares de respostas de pessoas em todo o
mundo. Elas se enquadram em três categorias: cerca de 70% dos termos eram
negativos, 20% eram positivos e 10% eram neutros.

As principais respostas negativas: tolhido, pesado, tóxico, contido,
inconveniente, debilitante, evasivo, insensível, intenso e sem suporte.

As principais respostas positivas: acolhedor, amoroso, solícito,
encorajador e tolerante.



As principais palavras neutras: inconsciente, seletivo, leigo, uniforme e
neutro.

Quando �z essa pergunta a meu irmão, ele respondeu imediatamente:
“Cinzeiros, cabides e cintos!” Eu sabia exatamente o que ele queria dizer.

Faça a si mesmo as seguintes perguntas: O que você aprendeu sobre as
emoções enquanto crescia? O que testemunhou? Que sentimentos seus pais
expressavam com facilidade e quais nunca eram exibidos? Como seus pais
lidaram com suas emoções, especialmente as difíceis, como raiva, medo,
tristeza? Eram cientistas da emoção, tentando descobrir o que você estava
sentindo e por que, como uma forma de ajudá-lo a lidar com isso? Ou eram
juízes, culpando-o ou criticando-o pela forma como você se sentia? Você se
sentia à vontade para expressar seus sentimentos? O comportamento de seus
pais o encorajou a se abrir ou eles transmitiram uma mensagem implícita
para suprimir suas emoções?

Outra maneira de pensar sobre isso é considerar quaisquer momentos
decisivos, pontos fundamentais em sua infância que in�uenciaram quem você
é hoje. Podem ser as lembranças de pessoas ou de eventos que se destacam
como tendo um efeito positivo ou negativo em seu desenvolvimento. Talvez
tenham acontecido em casa, na escola ou no parquinho. Quais são alguns de
seus principais momentos de de�nição?

Pense bem nisso. Tente se lembrar de como era o clima em sua casa, em
sua escola, com a família e os amigos. Quais foram os pontos positivos que o
fazem sorrir? Quais foram os momentos dolorosos ou estressantes, talvez
aqueles que você passou a vida esforçando-se para esquecer? Eles importam
tanto quanto os felizes – nem mais, nem menos. Agora veja se existem
conexões entre esses momentos, bons e ruins, e o adulto que você é hoje e a
vida emocional de sua família.

Dado o nosso viés natural para lembrar melhor os eventos negativos do
que os positivos, muitas vezes penso no bullying e no abuso que sofri durante
o ensino fundamental e o médio. Uma das minhas memórias mais fortes da
infância foi quando meus pais me �zeram dar uma corrida em volta do
quarteirão na véspera de Natal antes de me deixarem abrir os presentes. (De
alguma forma, eles acreditavam que era uma estratégia e�caz para me ajudar



a perder peso.) No entanto, também tive experiências felizes, como estudar
artes marciais e me tornar faixa preta, com minha namorada e melhor amiga
do colégio, ao passar um tempo com o tio Marvin. Foram ocasiões
maravilhosas que me trouxeram alegria. Em última análise, foram tanto as
experiências positivas quanto as negativas que me levaram a dedicar minha
vida a ajudar os outros a encontrar a permissão para sentir e para expressar o
que sentem sem medo ou vergonha.

Depois de reconhecer o poder do passado em nossa vida emocional atual,
estamos prontos para começar a lidar com o presente. O método RULER nos
mostra como: primeiro, reconhecemos o que estamos sentindo, para que
possamos entender o porquê. Só então podemos ver como nossos sentimentos
nos levam a agir – ou seja, o que mexe conosco. Podemos regular nossas
respostas emocionais apenas se pudermos antecipar o que vai nos abalar.

Quando peço aos pais que identi�quem seus gatilhos, obtenho respostas
rápidas. Ninguém precisa pensar muito antes de compilar esta lista:

“Meu gatilho é acionado todos os dias às 7h40, quando começa a guerra
para tirar meu �lho da cama, vesti-lo e sair de casa na hora certa.”

“Quando tenho que repetir a mesma coisa sem parar.”
“Quando tenho o trabalho de cozinhar o jantar e eles se recusam a comer.”
“Aquele tom de voz arrogante, não importa o que eu pergunte.”
“O quarto dela é um chiqueiro.”
“As discussões e brigas intermináveis.”
“Toda vez que me lembram de que criamos dois pirralhos mimados e

metidos.”

Se você é pai, mãe ou responsável por alguma criança, quais são seus
gatilhos? O que você pode adicionar a esta lista?

Assim que damos voz à lista de queixas, pergunto aos pais como eles
costumam reagir aos gatilhos. Essas respostas não vêm tão rapidamente. É
preciso certa dose de sinceridade e coragem para confessar como nossas
reações podem ser desproporcionais e ferozes:



“Eu berro com minha �lha. Berro. Com toda a força dos meus pulmões.”
“Eu ameaço.”
“Tiro as coisas.”
“Dou gelo nele.”
“Já usei a culpa para obrigar meus �lhos a fazerem o que eu queria.”
“Culpo minha esposa por não ter controle sobre eles.”
“Já subornei meus �lhos para que se comportassem.”

Uma mãe contou esta história: num verão, durante as férias do �lho, que
estava no ensino médio, o garoto �cava em casa à toa o dia inteiro. “E ele
estava me deixando maluca aos poucos. Era desleixado. Transformava a casa
numa bagunça. Recusava a me ajudar com as tarefas. Ou seja, estava sempre
ali sem fazer nada. Cheguei a um ponto de não conseguir nem olhar para ele,
tamanha a irritação e a frustração. Quando eu chegava ao limite, me trancava
no banheiro. Depois de mais ou menos um mês disso, meu marido me
perguntou se eu tinha uma infecção urinária.”

Alguma dessas reações lhe parece familiar? Quais são as suas estratégias
automáticas, habituais quando seu gatilho é acionado? Ao nos sentirmos
ameaçados por nossos �lhos, o botão de compaixão é desligado.

Quando conto ao público como essas reações extremas, com o passar do
tempo, podem de fato alterar a estrutura do cérebro das crianças, a sala �ca
em silêncio. Todos estão fazendo as contas das vezes em que perderam a
paciência e �caram loucos com os �lhos, avaliando quanto dano permanente
causaram àquelas mentes jovens e impressionáveis. O clima �ca sério. Os pais
�cam desolados, cheios de arrependimento.

“É muito assustador pensar que todos os gritos e berros que tenho dado
nos últimos seis anos dani�caram o cérebro dos meus �lhos para sempre”,
disse uma mãe, falando por todos.

“Pois bem, não precisa se preocupar demais, porque o cérebro de uma
criança ainda é plástico, o que signi�ca que a estrutura está sempre mudando”,
respondo. “No minuto em que você começar a regular melhor suas emoções,
o cérebro deles mudará para re�etir isso.”

Há um suspiro de alívio por toda a sala.



“No entanto”, acrescento, “isso não alivia o lado de ninguém. Não quer
dizer que você pode continuar a gritar, a berrar, a castigar e a estressar todo
mundo. Signi�ca apenas que se você conseguir começar a regular suas
emoções agora e ajudar seus �lhos a regular as deles, então há esperança.”

“Gatilho” é uma palavra bem reveladora para descrever a maneira como
reagimos às emoções. Nós a usamos como se houvesse algo fora de nós
puxando um gatilho – seu �lho respondeu num tom rude ou bateu o pé, e foi
isso que desencadeou sua raiva. Mas o gatilho está dentro de nós, não fora.
Temos que assumir a responsabilidade por nossas ações, em vez de transferir
a culpa. Pode não ter parecido uma escolha, mas com certeza foi – nós
decidimos como vamos responder às provocações da vida. Não quer explodir
toda vez que a criança for desrespeitosa? Encontre uma maneira de responder
melhor. Com toda a clareza, a maneira antiga – tratar agressividade com
agressividade – não está funcionando.

Então, o que funciona? Isso nos traz de volta ao método RULER, à
Regulação das nossas respostas emocionais e das de nossos �lhos. A primeira
etapa da Regulação, a força mais poderosa em nosso arsenal, é o
MetaMomento. A pausa para uma respiração (ou duas) quando estamos
prestes a reagir de uma forma que realmente preferiríamos evitar.

Fazer uma pausa para respirar quando desa�ado é uma técnica antiga
para dominar as reações. Mas é aí que começa o processo de regulação da
emoção. Uma respiração pode desativar uma reação forte e nos dar um ou
dois segundos para pensar. Mas o MetaMomento completo é a chave.

Muito bem, então inspiramos e expiramos profundamente e apertamos o
botão de pausa. Vimos isso no Capítulo 8. E agora?

Agora vem o que chamamos de sua melhor versão.
Com isso, queremos dizer, por exemplo, ser o pai ideal, aquele que é

gentil, amoroso, paciente, carinhoso, calmo, justo, razoável, apoiador e
encorajador. O mesmo pai que nunca age irracionalmente por raiva ou
frustração, que nunca é sarcástico, furioso, cáustico, ditatorial ou assustador.

Parece a maioria dos pais, certo? Bem que eu gostaria que fosse assim. Isso
nunca vai acontecer. Somos todos humanos e falíveis. Mas a melhor versão é
como um ideal dourado que podemos manter em nossa cabeça. Podemos não



ser assim o tempo todo. Nem mesmo chegamos perto disso na maioria das
vezes. Porém é importante conhecer bem essa pessoa. É quem você aspira ser.
Se, durante o MetaMomento, nos perguntarmos “Como minha melhor versão
responderia?”, saberemos pelo menos como gostaríamos de nos comportar
neste momento crítico. E talvez cheguemos perto desta vez e ainda mais perto
da próxima.

Se nos esforçarmos o su�ciente, podemos começar a incorporar os
atributos emocionais que a maioria dos pais diz que deseja possuir, para o
bem de seus entes queridos e de si próprios. Costumo pedir ao público para
completar a seguinte frase: Prometo trabalhar para ser um pai (ou uma mãe)
que seja...

Aqui estão as respostas mais comuns:

Entusiasmado(a)
Encorajador(ra)
Inspirador(ra)
Compassivo(a)
Paciente
Motivado(a)
Solidário(a)
Gentil
Compreensivo(a)
Amoroso(a)
Responsável

É um bom começo. Que outras palavras você adicionaria à lista?
Aqui está outro modo de abordar o ideal da sua melhor versão. No

mundo – no trabalho, na comunidade, em qualquer lugar onde é conhecido
–, você tem uma reputação. Se é como a maioria das pessoas, você a leva a
sério e faz o melhor possível para mantê-la.

Cada um de nós tem uma reputação em casa também. A “comunidade” ali
pode ser bem menor do que costumamos associar a essa palavra. Mas a ideia
ainda se encaixa. Nessa comunidade, você tem a reputação de ser bondoso,
paciente, compreensivo ou compassivo, o oposto dessas qualidades ou algum



meio-termo. Você é conhecido por perder a paciência depressa ou devagar, de
ser fácil ou difícil de conversar, honesto e sincero ou ácido e sarcástico. Você é
famoso por cumprir promessas ou esquecê-las, por ser generoso ou egoísta.
Você conquistou sua reputação em casa do mesmo modo que em outros
lugares, por seus atos.

Então, qual é sua reputação em casa? E o que você fez (ou deixou de fazer)
para merecê-la?

Lembre-se, seus �lhos andaram estudando você de perto desde que eram
recém-nascidos. Leram todas as in�exões vocais, as microexpressões faciais,
cada pista de gesto, toque e linguagem corporal. Sentem as vibrações que
dizem mais do que suas palavras poderiam dizer.

Pensar em nossa reputação faz com que nos comportemos de maneira que
as pessoas nos admirem e respeitem. Estamos dispostos a ser um pouco
melhores do que seríamos de outra forma, tudo por uma questão de
reputação. Sua família não merece o mesmo esforço que você dedica ao resto
do mundo? Você pode pensar na sua resposta para a seguinte pergunta: como
você quer que seus �lhos falem de você quando forem mais velhos e olharem
para trás?

Outra forma de regular efetivamente nossas emoções é nos lembrarmos
com antecedência das ocasiões em que é provável que elas exijam
regulamentação. Para muitos de nós, voltar para casa no �m do dia é um
ponto de ignição em potencial. No trabalho, nós nos comportamos da melhor
forma possível, o que muitas vezes signi�ca sufocar respostas emocionais
naturais e �ngir ser a pessoa que é sempre calma, competente e no controle. É
difícil manter rédeas curtas sobre nossas emoções. Quando o dia termina,
experimentamos uma liberação automática. É palpável, como soltar um
grande suspiro. Podemos en�m ser nós mesmos.

E aqui está você, �nalmente voltando para casa. Exausto. Agitado.
Possivelmente com fome. Você segura a maçaneta, vira-a e entra num
ambiente de... paz e serenidade. Calma e tranquilidade. O abraço amoroso e
fortalecedor de sua família. Uma liberação de todas as suas preocupações e



angústias.
Bem, talvez seja assim que aconteça na sua casa. Em caso a�rmativo,

posso parabenizá-lo por ser uma exceção tão brilhante à regra.
Se essa não for sua experiência típica, talvez tenha necessidade de algum

tipo de lembrete – algo para alertá-lo, talvez pouco antes de entrar pela porta,
que é preciso manter a calma pelo bem de sua família, não importa a
severidade com que possa ser testado. Essa maçaneta, então, se torna uma
parte importante de sua vida emocional. É o objeto que o lembra que é hora
de regular as emoções, não importa o que você encontre do outro lado da
porta.

Qualquer coisa pode ser seu lembrete pessoal. Tenho uma amiga cujo
trajeto noturno faz com que ela atravesse a ponte Golden Gate. Ela fez disso
sua placa de sinalização. Todos os dias quando ela a vê, sabe que é hora de
começar a baixar sua temperatura emocional. Outro conhecido mora em
Manhattan e usa a Estátua da Liberdade como seu talismã. Ao vê-la no
caminho para casa, ele automaticamente começa a se desligar e a se preparar
para o lugar onde precisará de todas as suas melhores qualidades.

Entretanto, todas essas estratégias funcionarão somente depois de termos
praticado aquele MetaMomento. Tem que se tornar quase automático. Quanto
tempo vai demorar para que isso aconteça? Mais de um ou dois dias? Mais de
uma semana ou um mês? Se você se esforçar, se aplicar e apertar o botão de
pausa enquanto formula sua resposta ao que funcionou como gatilho, talvez
em seis meses isso comece a parecer um hábito. Não é realista pensar que o
MetaMomento vai se tornar automático da noite para o dia. Passei a maior
parte da vida pesquisando, ensinando e discutindo as habilidades emocionais
e o MetaMomento como a ferramenta da pessoa com inteligência emocional.
No entanto, depois de um longo dia de trabalho, quando chego em casa
cansado, com fome e praticamente com morte cerebral, até minhas
habilidades às vezes saem voando pela janela.

Há outra ferramenta que podemos experimentar e que geralmente tem
sucesso em grupos que valorizam as habilidades emocionais: um estatuto. É
um documento escrito ou um pacto que detalha como todos em sua casa
desejam se sentir. Também inclui uma lista de compromissos que todos os



integrantes da família assumirão para criar o melhor ambiente doméstico
possível. Dependendo da idade de seus �lhos, talvez eles precisem de ajuda
com a parte da escrita. Mas mesmo crianças pequenas sabem as palavras
certas para usar.

Esse estatuto é criado quando três perguntas são feitas. A primeira é:
Como queremos nos sentir como família? Essa pergunta pode ser feita durante
uma refeição noturna ou talvez no �m de semana, quando há algum tempo de
descanso. Algumas das palavras que vimos surgirem com frequência entre as
famílias são “amorosa”, “respeitosa”, “inclusiva”, “segura”, “feliz”, “calma”, “grata”
e “brincalhona”.

A segunda pergunta é: O que podemos fazer para vivenciar esses
sentimentos com a maior frequência possível? Você pode ser altamente
especí�co com as respostas, decidindo como de�nirá o clima adequado para a
hora de fazer o dever de casa, na hora de dormir ou quando o jantar for
servido. Algumas famílias assumem o compromisso de dizer “Eu amo você”
todas as noites antes de ir para a cama.

A terceira pergunta, respondida depois que o estatuto é “vivido” por
algum tempo: O que podemos fazer quando não estamos vivendo o estatuto?
Novamente, é útil ser especí�co. Por exemplo, se alguém da família diz algo
que faz outro membro se sentir desrespeitado, qual é a melhor maneira de
expressar o sentimento e resolver qualquer disputa que possa ter causado
isso? Muitos estatutos incluem declarações como “Ouviremos atentamente,
sem julgar, a pessoa que sente que o regulamento foi violado”.

Simplesmente permitir que todos ajudem a criar esse texto é fortalecedor.
Fornece a todos da casa a sensação de ter in�uência no ambiente emocional.
Na maioria dos lares, só isso já seria um enorme passo.

Um estatuto pode bene�ciar os pais ao também reconhecer suas
necessidades. Depois de certa hora, os adultos desejam desfrutar de paz e
sossego, sem con�itos nem barulho excessivo, portanto o estatuto exige que
todos respeitem esses desejos. É uma maneira de lembrar às crianças que seus
pais também são humanos, com as mesmas necessidades emocionais de
qualquer pessoa. A longo prazo, é uma lição importante a ser aprendida pelos
�lhos, mas muitos pais tentam protegê-los dessa realidade. Como resultado



não intencional, as crianças têm di�culdade em reconhecer os sentimentos
dos adultos, e ainda mais em respeitá-los.

Colocar nossas necessidades emocionais por escrito é uma maneira de
torná-las reais para nós e para todo mundo. Funciona como um lembrete para
aqueles momentos em que nos sentimos sobrecarregados. Serve como um
contrato – um acordo formal redigido num momento de consideração calma,
para ajudá-lo nos momentos em que você sente tudo, menos calma e
consideração. Talvez você se sinta um pouco constrangido ao a�xar o estatuto
na porta da geladeira ou pendurá-lo na parede. Mas se experimentar, pode
descobrir que funciona.

Lembro-me de uma história que ouvi de um pai num workshop do
método RULER. “Soltei os cachorros em David, meu �lho de 6 anos”, contou.
“Ele entrou na cozinha e começou a me chatear porque queria pilhas para seu
videogame, enquanto eu estava no meio de uma conversa com minha esposa.
Eu já estava chateado e o ‘Pai-pai-pai-pai-pai-pai’ de David acabou me
fazendo perder a paciência. Eu explodi e mandei-o para o quarto. Na verdade,
eu meio que o persegui para fora da cozinha e escada acima.”

Na manhã seguinte, enquanto as crianças se preparavam para a escola, o
homem viu um bilhete ao lado da cama de David, mas a caligra�a pertencia
ao �lho Jason, de 10 anos. “Foi intrigante”, confessou o pai. “Então peguei e li.
Era um roteiro, mostrando a David como administrar seus sentimentos. Faça
três respirações profundas. Papai estava apenas de muito mau humor. Ele vai se
sentir melhor amanhã depois de descansar.”

“Foi um sinal de alerta como nada que experimentei antes na vida”, disse o
homem. “Meu �lho mais velho, Jason, estava aprendendo na escola como
lidar com as emoções, e minha esposa e eu percebemos que não éramos
apenas péssimos modelos, mas também que vínhamos sujeitando nossos
�lhos a muitas dores desnecessárias. Quando perguntei a Jason como ele
achava que deveríamos ter lidado com isso, ele disse: ‘Sabe, pai, na escola
temos um estatuto que nos diz como todos nós queremos nos sentir. Talvez
devêssemos ter um em casa também.’”



Às vezes, durante as sessões com os pais, seleciono um momento difícil da
minha infância: quando fui reprovado no exame para minha faixa amarela no
Hapkido e descontei nos meus pais. Nós transformamos isso numa
encenação.

Imagine que sou seu �lho adolescente e chego em casa depois de ser
reprovado no exame de artes marciais. Eu entro na cozinha gritando: “Odeio
você. Odeio Hapkido. Eu nunca deveria ter tentado fazer aquele exame de
faixa, você sabia que eu não estava preparado, mas me obrigou a fazer...
Nunca mais vou voltar. E também não vou para a escola amanhã!”

Imagine que provavelmente não o encontro num momento de muita
paciência e compreensão. Você trabalhou o dia todo, depois levou uma hora
para chegar em casa. Está exausto, começa a sentir dor de cabeça, está com
fome e agora isso. Você sabe que preciso da sua ajuda para superar esse
momento. Você quer ser o pai que está ao lado dos �lhos quando eles se
sentem deprimidos e derrotados.

Porém, em vez disso, meu mau comportamento desencadeia o seu. Você
ignora o que estou dizendo, concentra-se em como estou dizendo e começa a
gritar em resposta. É uma ação de re�exo, como um contragolpe. Aqui estão
algumas das respostas da dramatização que os pais oferecem:

“Você não tem permissão para falar comigo desse jeito!”
“Você precisa se acalmar, baixar o tom de voz e parar de chorar por nada!”
“Nem pense em desistir. Eu paguei por essas aulas e você vai fazê-las.”
“Não me diga que você não vai para a escola amanhã, porque você vai! Vai

fazer o que for mandado!”

Alguns pais vão ao outro extremo para parecer conciliatórios, mas ainda
tentam ao máximo não se envolver com a decepção e a vergonha da criança.

“Você vai �car bem, querido. Esses professores não sabem o que estão
fazendo.”

“Você sabe que mamãe ama você, não importa o que aconteça.”
“Olha, acalme-se agora e vou levá-lo ao shopping depois do jantar, vamos



comprar algo divertido.”
“Você não precisa voltar se não quiser.”

E aqui estão algumas das minhas respostas favoritas:

“Vamos comprar uma faixa amarela para você neste �m de semana. Não
precisamos esperar que seu sensei entregue uma para você.”

“Que tal se encontrarmos uma treinadora sexy de Hapkido?”
“Vamos comprar roupas novas.”

Depois que paramos de rir, passamos para as frases que pais altamente
quali�cados poderiam dizer:

“É compreensível. Eu entendo e é uma droga. Que tal darmos uma volta e
conversarmos sobre isso?”

“Apenas pare por um segundo e respire fundo. Eu sei como você está
chateado.”

“Deixe-me te dar um abraço.”
“Parece que você precisa de algum espaço para se acalmar. Quer ir para

seu quarto por alguns minutos e a gente conversa durante o jantar?”

Depois que a dramatização termina, pergunto aos pais como se sentem
quando aquela criança hipotética descarrega tudo em cima deles. Aqui está o
que dizem:

“É como se uma bomba tivesse explodido.”
“Como se estivesse na hora de eu mesmo fazer uma pausa.”
“Desesperado e assustado.”
“Pergunto a mim mesmo, ‘por que eu quis ter �lhos?’”

E isso se transforma no momento de descoberta do exercício: os adultos
vão para o seminário para aprender estratégias para ajudar os �lhos a regular



as emoções, e aí percebem que para que isso aconteça, eles, os pais, precisam
regular as próprias emoções primeiro.

Podemos resumir em quatro passos todo o processo de introdução da
inteligência emocional em sua família.

Passo 1: Prepare-se para o sucesso. Desenvolva um estatuto para sua
família! Pense nas palavras desse estatuto todos os dias. Aqueles
adjetivos devem �car sempre em algum lugar da sua cabeça. Lembre-se,
é preciso ter o MetaMomento e ser sua melhor versão antes de conseguir
ajudar um �lho. Você é o modelo. Suas expressões faciais, tons de voz e
linguagem corporal importam.
Passo 2: Explore. Seja o cientista da emoção – o aprendiz, não o sabichão.
Ouça para compreender e não para construir o próprio argumento.
Lembre-se de que o comportamento é o sintoma, não a emoção. Dê
validade, demonstre amor incondicional e apoio, ajude a desativar um
gatilho, se necessário. Não atribua emoções a seu �lho. Permita que ele
expresse seus sentimentos. Preste atenção nos temas e ajude-o a rotular.
Passo 3. Desenvolva uma estratégia. Assim que souber o que seu �lho
está sentindo e tiver uma noção da situação, você pode dar apoio com
uma estratégia de curto prazo: conversa interna, reavaliação, um abraço
e simplesmente estar presente. A estratégia que você gostaria que seu
�lho empregasse talvez não seja aquela que funciona melhor para você. E
as estratégias costumam fracassar no princípio, ou seja, seu �lho precisa
de apoio para ganhar prática. E tenha à mão estratégias de longo prazo,
desde ajudar seu �lho a resolver um problema até a procura por
aconselhamento pro�ssional.
Passo 4. Acompanhamento. A regulação emocional é uma jornada para a
vida inteira. A história costuma se repetir. As crianças precisam de
veri�cações regulares e apoio contínuo. Pense no seguinte: que condições
podemos criar para nossos �lhos de modo a apoiar o desenvolvimento
emocional saudável? Como minha melhor versão poderia apoiar meu



�lho? Ter compaixão por si mesmo e pela criança não signi�ca se eximir
de responsabilidades ou eximir a criança. Signi�ca abordar os
contratempos de um modo mais construtivo, aprendendo com eles em
vez de se recriminar.

Aqui está um bom exemplo desse processo, que trago da minha
experiência. Tenho uma sobrinha, Esme, nascida na Guatemala e adotada
pela minha prima Ellyn quando era bebê. Ellyn é ruiva de pele muito branca.
Considero Esme como sobrinha porque Ellyn é mais uma irmã do que prima.
Quando Esme estava no jardim de infância, no norte do estado de Nova York,
um de seus colegas disse a ela: “Eca, você tem uma cor diferente da sua mãe!”

Esme �cou arrasada.
Ellyn me ligou e disse: “Mexeram com ela por causa da cor da sua pele.

Agora Esme está chorando, abalada por ter uma aparência diferente da minha
e do resto da família e de todas as crianças da escola. Não quer voltar para a
escola. Está assustada. Eu sabia que isso ia acontecer em algum momento, mas
não achei que seria no jardim de infância. Estou perdendo a cabeça e prestes a
entrar no carro e dirigir até a casa daquela criança.”

Bem, então o primeiro passo necessário não tinha nenhuma relação com
Esme – sua mãe, Ellyn, precisava de um MetaMomento para que pudesse
modelar uma resposta saudável para a �lha. Porque é assim que funciona –
nossas crianças nos observam intensamente e examinam tudo o que fazemos
em busca de pistas sobre como devem se comportar em situações
semelhantes.

Ellyn foi acionada, de forma compreensível. Ela era como uma tigresa
protegendo o �lhote. Porém, se ela surtasse, Esme iria receber a mensagem de
que nem mesmo sua mãe conseguia lidar com a situação de forma tranquila.
Se Esme algum dia fosse encontrar uma maneira de navegar neste incidente
ou em outros semelhantes, Ellyn tinha que mostrar o caminho saudável.

Não �quei surpreso com o que aconteceu. Pesquisas mostram que cerca
de um terço das crianças americanas são vítimas de bullying em algum
momento, e a aparência é o principal motivo. As crianças podem ser cruéis
quando se trata de parecer diferente.

Mesmo assim, doeu saber que minha sobrinha de 5 anos estava sendo



atacada por causa da cor de sua pele. Dadas as minhas di�culdades na
infância com o bullying e também com a ansiedade e o medo que se
seguiram, eu tinha que ajudá-las.

Todos nós devemos interromper o bullying quando deparamos com ele.
Não é apenas uma questão de uma criança ser maltratada – na verdade, a
vitimização ocasionada por pares muda a biologia do cérebro. Perturba o
desenvolvimento do sistema de regulação do estresse e os neurocircuitos
relacionados, levando a uma série de problemas, desde doenças físicas e
mentais até di�culdades nas relações sociais e desa�os acadêmicos. E esses
efeitos persistem até a idade adulta, contribuindo para problemas no trabalho,
nos relacionamentos e na qualidade de vida em geral. O bullying não é apenas
algo que acontece em parquinhos infantis ou nos ônibus escolares. Seus
efeitos nunca desaparecem por completo.

Ao mesmo tempo, a maioria de nós enfrentará situações como a de Esme
em algum momento da vida. De acordo com alguém, somos gordos demais
ou magros demais, nosso nariz é grande demais, somos tímidos demais, não
somos su�cientemente inteligentes, não somos su�cientemente fortes. Esses
comentários nos devastam e permanecem conosco por muito tempo. Ódio e
dúvida persistentes sobre si mesmo são dilacerantes.

Quando uma criança ouve coisas assim repetidamente, logo a voz não
vem de fora, mas de dentro. Ela internaliza a visão negativa de si mesma.
Quando sentir vergonha, medo, aversão a si mesma, ela precisará de ajuda
para regular essas emoções – um adulto solícito para ajudá-la a evitar que
qualquer visão negativa de si a impeça de avançar na vida.

Se Esme tivesse sido capaz de reagir como uma adulta, teria percebido
imediatamente que poderia estar lidando com uma família racista e dito algo
como “Sim, minha mãe e eu temos cores diferentes, e daí? Muitas famílias têm
membros de cores diferentes. Mas por que você se importa?”

Entretanto, infelizmente essas palavras cruéis encontraram o alvo.
Fizemos nosso melhor para apoiar a regulação dos sentimentos feridos de
Esme. A resposta de Ellyn não foi perfeita, como se tivesse saído de um livro.
Não havia nenhum estatuto em vigor para guiá-la. Mas ela fez tudo certo. Fez
a Esme as perguntas certas e ouviu as respostas, como uma boa cientista da



emoção. Ela ajudou a �lha a criar estratégias de respostas futuras que ela
poderia usar se alguém tentasse envergonhá-la novamente. Lembrou a Esme
que sua família era diversa. Todos nós a treinamos em frases que ela poderia
dizer a si mesma quando se sentisse desconfortável. Entramos em contato
com sua professora e o diretor da escola. Nosso objetivo era estabelecer bases
que apoiariam Esme nos anos seguintes. Nossa intervenção imediata não foi
uma solução rápida, mas o início de uma jornada.

Esme carregou aquela ferida por muito tempo e não foi a última vez que a
�zeram se sentir inferior por ser diferente. Mas graças à atenção cuidadosa
que ela recebeu da mãe para apoiar seu desenvolvimento emocional, Esme
agora é uma aluna do ensino médio resiliente e com sucesso acadêmico.

Com frequência, quando sofremos um ataque psicológico, nossa posição
padrão é a rendição – aceitamos que a visão negativa de nós deve ser
verdadeira e a adotamos como nossa. As crianças não têm a força interior
nem o conhecimento necessário sobre as pessoas e suas motivações para
conseguirem dizer: “Quem é você para me de�nir? O que lhe dá o direito? Por
que precisa me diminuir? Rejeito você e seu juízo. Sei quem sou.” Elas
precisam de nosso apoio adulto incondicional.

Como foi mencionado, a permissão para sentir começa com a pergunta que
tio Marvin teve a coragem de me fazer: “Como está se sentindo?” Do mesmo
modo, a negação começa quando se fracassa em pronunciá-la.

Quando nossas crianças não recebem permissão para sentir, elas ainda
sentem. No entanto aqueles sentimentos �carão no escuro, e os caminhos
entre eles e as manifestações visíveis e os comportamentos se tornarão quase
totalmente obscuros. As crianças sofrerão – e não faremos ideia dos motivos.
(Duvido que a situação pareça pouco familiar.) Porém, quando as apoiamos
para que sejam suas versões plenas e sensíveis, vemos como podem �orescer
de uma forma profunda e duradoura. E tudo começa conosco, seus modelos.



DURANTE OS SEMINÁRIOS PARA EDUCADORES, geralmente pergunto: “Quantos de
seus alunos recebem uma educação emocional abrangente desde a pré-escola
até o ensino médio?”

Todos me olham como se eu viesse de outro planeta.
A seguir pergunto: “Quanto você aprendeu sobre as emoções na sua

educação escolar?”
Recebo de volta um olhar semelhante, que diz: você realmente precisa

fazer essa pergunta?
E quando eu pergunto o que eles aprenderam sobre o papel das emoções e

habilidades emocionais na educação durante a formação para o magistério,
aqui está o que respondem:

“Aprendi a ensinar a minha matéria.”
“Aprendi como fazer um plano de aula.”
“Discutimos como estabelecer uma sala de aula organizada.”
“Lemos um capítulo sobre a prevenção do bullying.”
Depois, quando falo com aqueles professores individualmente e pergunto



como eles infundem emoções na sala de aula, aqui está a resposta típica:
“Com sinceridade, vou inventando pelo caminho.”
Infelizmente, essa abordagem não está funcionando muito bem. Se

funcionasse, todas as escolas seriam abrigos prósperos de positividade,
repletas de professores e alunos emocionalmente saudáveis. Mas muitas não
são.

A pro�ssão docente é conhecida por ser altamente compensadora e
extremamente extenuante. As pressões de preparar os alunos para os testes, de
turmas grandes, de apoiar alunos com necessidades complexas na mesma sala
de aula, salários inadequados e administradores que nem sempre dão apoio
contribuem para altas taxas de evasão – 40% dos professores deixam a
pro�ssão depois de cinco anos e, em algumas comunidades americanas, a taxa
anual chega a 30%.

Numa pesquisa que aplicamos a mais de 5 mil professores, descobrimos
que 70% das emoções que eles relataram sentir todos os dias eram negativas –
principalmente “frustrados”, “sobrecarregados” e “estressados”. Isso é
especialmente preocupante porque os professores que experimentam mais
emoções negativas também são mais propensos a ter problemas de sono,
ansiedade e depressão, a estar acima do peso e sofrer de esgotamento, e têm
maiores intenções de deixar a pro�ssão.

Aquelas emoções negativas também têm sérias rami�cações para os
alunos: os professores estressados oferecem menos informações e elogios,
aceitam menos as ideias dos alunos e interagem com menos frequência com a
turma. Se quisermos que as crianças desabrochem, temos que começar a
cuidar de nossos professores.

Como foi mencionado anteriormente, quando perguntamos a 22 mil
alunos do ensino médio nos Estados Unidos “Como você se sente a cada dia
na escola?”, 77% das respostas foram negativas. As três respostas mais
frequentes foram “cansado”, “estressado” e “entediado”. Entre todos, os alunos
LGBTQ relataram o maior nível de ansiedade e depressão e menos
sentimentos positivos, como aceitação e segurança psicológica. Jovens
LGBTQ nos Estados Unidos experimentam maiores índices de bullying,
menor desempenho acadêmico e maiores taxas de evasão escolar do que seus



pares não LGBTQ.
Muitos dos alunos do ensino médio que entrevistamos relataram sentir

que a escola dava pouca importância à criação de uma atmosfera em que os
estudantes pudessem participar ativamente de sua educação, em que se espera
e se encoraja a pensar sobre uma lição e encontrar um signi�cado nela. Um
estudo em Connecticut descobriu que 39 mil alunos não estavam mobilizados
ou estavam totalmente desligados das atividades escolares. Não é de admirar
que no ensino médio haja tantos alunos desinteressados.

E por mais que o bullying receba atenção, continua apresentando altas
taxas. Os alunos que sofrem bullying relatam sentir medo e desesperança
enquanto estão na escola. Seria de esperar que as instituições soubessem
como lidar com esses extremos de estresse emocional, pois eles acontecem
sob os olhos de professores e administradores. Pelo contrário, a maioria dos
professores relata que se sente despreparada para lidar com o problema em
sala de aula. Os professores também deixam de tomar conhecimento da
maioria dos incidentes de bullying por conta do espaço onde ele ocorre e
como ocorre, di�cilmente tendo a capacidade de interferir nas brigas entre os
alunos e, quando não são treinados em habilidades emocionais, muitas vezes
baseiam suas estratégias disciplinares no que eles próprios vivenciaram em
casa, na infância. Resultado: muitos jovens �cam desprotegidos, como eu
�quei. Passam o dia na escola com tanto medo e vergonha que não
conseguem se concentrar totalmente nas aulas ou se desenvolver acadêmica e
socialmente. Até mesmo os praticantes de bullying são mal assistidos – eles
tendem a ter problemas emocionais ou psicológicos, que não são resolvidos
nem mediados sem que haja um treinamento adequado para os professores. E
as escolas são conhecidas por reagir exageradamente a comportamentos
desa�adores, confundindo con�itos normais com bullying ou recorrendo a
intervenções severas, especialmente com crianças em idade pré-escolar e
meninos afro-americanos.

Uma em cada cinco crianças americanas está passando por um problema
de saúde mental, como depressão ou ansiedade, e mais da metade dos jovens
de 17 anos relatou ter passado por trauma direto, variando de negligência a
abuso, ou testemunhou-o pelo menos uma vez quando criança. Por não



reconhecer os efeitos do trauma sobre o aprendizado, os educadores se
arriscam a ampliá-lo e a ameaçar as perspectivas dos alunos na escola. Para
muitos, a escola poderia ser o único lugar onde esses problemas são
reconhecidos e tratados.

Portanto, mesmo antes de as portas se abrirem, sabemos que existem
desa�os para criar uma atmosfera em que todas as crianças se sintam prontas
para aprender.

É verdade que não podemos mudar o ambiente doméstico de todas elas.
No entanto, uma pesquisa mostra que a presença de um adulto atencioso
permite que a criança administre o estresse de forma mais e�caz.
Infelizmente, num estudo com 2 mil professores, apenas cerca de 50%
disseram ter um relacionamento individual forte com os alunos. No mesmo
estudo, 2 mil alunos também foram pesquisados e apenas 34% relataram ter
esse tipo de relacionamento.

Tradicionalmente, os sentimentos e o comportamento importavam para
os professores principalmente quando os alunos não conseguiam �car
parados, se aquietar, prestar atenção e lembrar o que lhes foi ensinado.
Embora o mau comportamento tenha sido abordado – disciplinado e punido,
na maior parte dos casos –, as causas subjacentes, quase sempre emocionais,
permaneceram intocadas.

Considere o fato de que o castigo corporal em sala de aula ainda é
permitido em dezenove estados norte-americanos, e que as suspensões e
expulsões, aplicadas desproporcionalmente a estudantes negros, continuam a
aumentar. Os problemas são exacerbados quando os instrutores e
funcionários interpretam mal as emoções e o comportamento dos alunos ou
não estão cientes de seus próprios preconceitos. E quando os professores não
recebem o apoio de que precisam e que estão pedindo, há poucos motivos
para esperar melhorias.

“De uma nação em risco a uma nação com esperança” é o título de um
relatório de janeiro de 2019 da Comissão Nacional de Desenvolvimento
Social, Emocional e Acadêmico do Aspen Institute. Vale a pena citá-lo aqui.



Diz o seguinte:

“A promoção da aprendizagem social, emocional e acadêmica não é
uma moda educacional passageira; é a própria substância da educação.
Não é uma distração do ‘trabalho real’ de matemática e do ensino de
inglês; é assim que a instrução pode ter êxito. Ela associa uma ênfase
tradicionalmente conservadora sobre o controle local e o caráter de
todos os alunos e uma ênfase historicamente progressiva na arte
criativa e desa�adora do ensino e nas necessidades sociais e
emocionais de todos os alunos, especialmente daqueles que
experimentaram as maiores di�culdades.”

Tudo verdade. No entanto, quando converso com administradores,
diretores e professores sobre o papel das escolas em fornecer aos alunos uma
educação social e emocional, aqui está o que ouço:

“Não temos tempo nem treinamento para lidar com os desa�os sociais e
emocionais que meus alunos estão enfrentando. São complexos
demais.”

“Não quero que nossa escola perca tempo ensinando emoções, porque
isso prejudicará as aulas de preparação para exames e afetará a
quali�cação de nossos alunos para ingressar nas melhores
universidades.”

“Estou aqui para ensinar. Deixe essas questões para os pais, aqueles que
devem lidar com as emoções.”

Seus medos do que pode acontecer se houver um aspecto emocional na
educação são infundados. Na verdade, os alunos �cam gratos por saber que
seus professores também são seres humanos com sentimentos.

David Brooks, colunista do e New York Times, escreveu que uma vez,
quando estava dando um curso na faculdade, anunciou para a turma que teria
que cancelar o horário das aulas para lidar com alguns “problemas pessoais”
não especi�cados. Dez ou quinze alunos enviaram-lhe um e-mail para dizer



que ele estava em seus pensamentos e orações. Durante o resto do período, ele
escreveu:

“O sentido daquele seminário foi diferente. Ficamos mais próximos.
Aquele pequeno sopro de vulnerabilidade signi�cava que eu não era o altivo
professor Brooks, era apenas mais um ser humano tentando passar pela vida.
Aquele momento não planejado ilustrou para mim a conexão entre os
relacionamentos emocionais e o aprendizado. A principal função de uma
instituição de ensino é dar aos alunos coisas novas para amar – um campo de
estudo empolgante, novos amigos. Isso me lembrou o que os professores
realmente ensinam sobre eles mesmos – sua paixão contagiante pelas matérias
e pelos alunos. Isso me lembrou que as crianças aprendem com as pessoas que
amam, e que amar, neste contexto, signi�ca desejar o bem do outro e cuidar
ativamente da pessoa por completo.”

A emoção como parte da experiência de aprendizagem não signi�ca
simplesmente que alunos e professores desnudarão suas almas e enfrentarão
difíceis questões emocionais. Signi�ca que os alunos se envolverão mais
plenamente com o que estão aprendendo.

Relacionado a isso, em dois estudos que realizamos com alunos do quinto
e do sexto ano, descobrimos que quando o clima da sala de aula foi
classi�cado como caloroso e favorável por observadores externos, as crianças
relataram que se sentiam mais conectadas ao professor, havia menos
problemas de conduta e as notas eram mais altas.

Uma colega, Mary Helen Immordino-Yang, neurocientista da
Universidade do Sul da Califórnia, me lembrou de um princípio evidente que
frequentemente esquecemos: as crianças aprendem com o que se importam.
Não são diferentes dos adultos nesse aspecto. Podemos tentar obrigá-las a
absorver uma lição, mas não vamos conseguir grandes coisas. Algumas delas
podem ser capazes de memorizar os fatos e regurgitá-los sob demanda, mas
isso não é a mesma coisa que aprender.

Anteriormente, discuti como os cientistas cerebrais descobriram que,
dependendo do estado emocional, nossos per�s químico e hormonal mudam
drasticamente e nosso cérebro funciona de maneira diferente. Os três aspectos
mais importantes da aprendizagem – atenção, foco e memória – são todos



controlados pelas emoções, não pela cognição. A pesquisa de Immordino-
Yang mostra que quando os alunos se sentem profundamente envolvidos e
conectados com o processo de aprendizagem, e quando o que aprendem é
relevante e signi�cativo para a vida deles, há ativação nos mesmos sistemas
cerebrais (por exemplo, a medula) que nos mantêm vivos.

Os estudantes não têm problemas em lidar com as habilidades emocionais
na sala de aula. Na verdade, eles adoram. Recentemente, observei uma turma
do quinto ano praticar as habilidades do método RULER. Falei sobre o dia em
que eu tinha mais ou menos a idade deles e fui reprovado no exame de faixa,
sobre como me senti arrasado e inferiorizado. Em seguida, pedi-lhes algumas
estratégias de regulação emocional que poderiam ter sido sugeridas para
mim, se fossem meus amigos naquele dia.

“Eu contaria piadas”, disse um aluno.
“Ok, isso é interessante. Pode melhorar meu humor, pelo menos. O que

mais?”
“Eu diria para irmos tomar um sorvete”, falou outro.
“Isso de�nitivamente melhoraria meu humor, mas o que aconteceria se

�zéssemos isso toda vez que eu �casse desapontado ou triste?”
“Ficaríamos doentes!”
“Muito possível. O que mais você poderia fazer?”
“Eu diria para continuar tentando... porque você perde 100% das chances

que não aproveita”, a�rmou outro aluno, citando a lenda do hóquei, Wayne
Gretzky.

“Nunca ouvi essa frase, mas gosto muito dela”, respondi. “Isso pode me
ajudar a me sentir melhor, mas e se eu estiver me sentindo mais sem
esperança do que triste? Como se eu nunca fosse passar no exame de faixa.”

“Eu gostaria de saber quais movimentos você fez errado”, tentou outro
aluno. “E eu ajudaria você a praticá-los.”

Eu não estava procurando por uma resposta certa, só queria que eles
analisassem todas as estratégias possíveis de regulação da emoção que
pudessem imaginar.

Enquanto isso, os professores testemunhavam tudo incrédulos. Mais
tarde, eles me contaram como estavam inseguros sobre sua capacidade de



ensinar habilidades emocionais, até que perceberam quanto essas habilidades
se assemelham a ciências, matemática ou qualquer outra disciplina. O
objetivo não é dizer às crianças o que sentir ou que estratégia especí�ca usar
para regular as emoções, é transformá-las em cidadãos atenciosos que são
cientistas da emoção, com ferramentas para reunir informações importantes e
fazendo bom uso do que descobrem.

No �nal da aula, disse aos alunos: “Obrigado por me deixarem entrar em
sua sala de aula. Alguém tem perguntas ou considerações �nais?”

Um aluno falou: “Gostei muito da aula porque estava envolvido.”
Um garoto chamado Kevin levantou a mão, e a professora me disse que

ele nunca fazia aquilo.
“O que você gostaria de compartilhar?”, perguntei a ele.
“Eu só queria que soubesse que o senhor me lembra eu mesmo.”
A professora não conseguia acreditar. Fiquei profundamente comovido.

Pouco depois, soube que Kevin morava na frente da escola, sozinho com a
mãe alcoólica. Ele não gostava de ir para casa, me contaram, porque na
maioria das vezes ninguém mais estava lá. Dá para imaginar os problemas
emocionais que Kevin trazia para a sala de aula. Existe alguma chance de seu
desempenho acadêmico não ser afetado?

Já mencionei meu tio Marvin antes e deixei claro, espero, a imensa in�uência
e inspiração que ele tem sido para mim. Sua presença está em tudo que faço
no meu trabalho, mas principalmente quando se trata do papel das emoções
na sala de aula.

Tio Marvin foi um professor do ensino fundamental no interior do estado
de Nova York por duas décadas. Teve um sucesso incomum com as crianças
que passaram por sua sala de aula do sexto ano. Naquela época, não havia
experimentos controlados para con�rmar suas observações, mas muitos dos
alunos que ele acompanhou conseguiram concluir o ensino médio e a
faculdade sem sair dos eixos, mesmo diante de grandes obstáculos.

Marvin descobriu instintivamente que algo estava faltando na jornada de
uma criança para o sucesso – a capacidade de assumir e usar as emoções com



sabedoria. Ele sabia que se crescêssemos adquirindo habilidades emocionais,
elas nos tornariam melhores alunos, tomadores de decisão, amigos, pais e
parceiros, mais capazes de manter nossa saúde e bem-estar, de lidar com os
altos e baixos da vida e realizar nossos sonhos.

Eu soube em primeira mão, desde muito jovem, que suas ideias
funcionavam, porque possibilitaram que eu lidasse com o bullying extremo e
a solidão ainda na infância. Sem ele, nunca teria conseguido sobreviver até o
ensino médio.

Avancemos mais uns dez anos. Eu me formei na faculdade com um
diploma em psicologia, mas ensinava artes marciais e trabalhava em vendas,
sem ter muita certeza sobre meu caminho pro�ssional. Então esbarrei com
um livro que foi um verdadeiro marco, Inteligência emocional, de Daniel
Goleman, publicado nos Estados Unidos em 1995. Havia um capítulo sobre o
campo ascendente de SEL, do inglês social and emotional learning
(aprendizagem social e emocional), termo utilizado para descrever programas
escolares para o ensino da inteligência emocional. Uma ideia me veio à mente.
A SEL era exatamente o que tio Marvin vinha ensinando em sala de aula
desde os anos 1970.

Liguei para meu tio imediatamente e, em poucas semanas, começamos a
escrever um currículo para alunos do ensino fundamental II. Juntos, íamos
casar as décadas de experiência dele como educador com a nova psicologia da
inteligência emocional e transformar a escola.

O livro de Goleman também me apresentou a dois pesquisadores, Peter
Salovey, da Universidade de Yale, e Jack Mayer, da Universidade de New
Hampshire. Eles foram os psicólogos que escreveram o artigo seminal de 1990
sobre inteligência emocional, que formulou esse conceito. Entrei em contato
com cada um deles, que concordaram em me encontrar. No almoço com
Salovey, compartilhei meu entusiasmo em escrever e testar o currículo que tio
Marvin e eu estávamos criando.

“Qual é o seu modelo teórico?”, perguntou ele. Eu não tinha ideia do que
estava falando. Eu saíra da faculdade alguns anos antes e não tinha
antecedentes formais em pesquisa em ciências sociais.

Naquele ano, fui rejeitado no programa de doutorado em Yale e aceito na



Universidade de New Hampshire. Marvin e eu continuamos a trabalhar em
nosso currículo durante meus anos de pós-graduação, e ainda mais quando
�nalmente cheguei a Yale para trabalhar com Salovey como pesquisador de
pós-doutorado.

Lá, conheci Edward Zigler, um renomado psicólogo infantil conhecido
como o pai do programa federal Head Start. Ele era um dos poucos
psicólogos de Yale com experiência em educação em escolas públicas.
Expliquei o que tio Marvin e eu estávamos tentando fazer.

“Qual é o seu modelo lógico?”, perguntou-me. Mais uma vez, �quei
perplexo. Eu não tinha ideia do que ele estava perguntando. Achei que tinha
aprendido minha lição com Salovey e lido todas as teorias da emoção na pós-
graduação, mas tive então meu segundo momento de despertar. Eu precisava
mostrar por que e como o método RULER produziria melhores resultados
para crianças e adultos.

Em 2004, nosso currículo do ensino fundamental II foi �nalmente
concluído e estava pronto para ser testado. Meu tio e eu partimos como os
irmãos Wright, tentando fazer a diferença no mundo. Marvin pegou um avião
e saiu da Flórida, e juntos começamos a recrutar escolas e a treinar
educadores. Tivemos alguns pequenos sucessos aqui e ali, mas, na maior
parte, ouvimos o seguinte:

“Ensinar as crianças sobre ansiedade me deixa ansioso.”
“Vou ensinar palavras como felicidade e empolgação, mas não vou abrir a

caixa de Pandora para nada como desespero e desânimo.”
Numa reunião da escola, um diretor a�rmou: “Você vai transformar os

meninos em homossexuais.” Uma professora experiente então respondeu:
“Meu trabalho não é falar com você ou com meus alunos sobre sentimentos”,
e saiu furiosa. “Alguém tem outra perspectiva?”, perguntei aos que estavam na
sala. Depois que todos terminaram de rir, um jovem professor gritou:
“Senhor, na verdade, fui aluno desta escola, e ela era minha professora. Eu
realmente gostaria que ela tivesse �cado aqui para aprender alguma coisa.”

Em outro seminário, um professor me procurou durante um intervalo e
disse: “Nada do que você disser hoje será capaz de me ajudar. Estou
emocionalmente destruído!” Eu não conseguia parar de pensar no que seus



alunos deviam vivenciar em sala de aula. Eles desenvolverão curiosidade e
paixão? Ficarão envolvidos? Vão mesmo aprender?

Para ser claro, tio Marvin e eu tivemos alguns sucessos, porém, na melhor
das hipóteses, a implementação de nosso currículo foi irregular. A mensagem
tornou-se cada vez mais evidente: a maioria dos educadores �cava
desconfortável em falar sobre emoções – fossem deles ou de seus alunos.

E os líderes de�nem o tom da escola ou da comunidade. Eles são
responsáveis pelo sucesso ou o fracasso de qualquer programa.

Um grupo de professores me chamou à parte num treinamento inicial do
método RULER e disse: “Nós amamos isso, mas nosso diretor já nos disse que
não podemos começar o RULER antes dos exames estaduais.” Lembro-me de
ter pensado: “É agosto, e os exames só vão acontecer em março. Estamos
todos desperdiçando tempo.”

O CEO de uma rede de escolas comentou comigo: “Quero que meus
alunos aprendam fatos, não sentimentos. Em minhas escolas, não há lugar
para sentimentos. Apenas ensine-os a �car quietos durante os testes.”
Ironicamente, ao sair da escola, ouvi uma professora do jardim de infância
gritando com uma criança de 5 anos: “Cale-se! Vá para seu assento! Não
somos mais amigos!”

Saí de lá em estado de choque, me perguntando: como aquela criança
podia se sentir segura naquela instituição de ensino? Como se sentiria
inspirada? Quanto aquela criança realmente aprenderia naquele dia?

No �m das contas, tio Marvin e eu fracassamos. Fizemos uma abordagem
estreita demais. Falhamos porque nos concentramos apenas nos alunos. A
peça que faltava eram as habilidades emocionais dos próprios educadores.
Olhando em retrospecto, faz todo o sentido.

Com o tempo, aprendemos que é preciso uma complexa rede, como tudo
relacionado às crianças. Se a ideia é que elas desenvolvam habilidades
emocionais, todos os adultos ao redor delas precisam dessas habilidades.

Há vários anos, criei um prêmio em homenagem ao meu tio, como
reconhecimento a educadores que exibem excelentes práticas de ensino
relativas à inteligência emocional. Uma das ex-alunas do tio Marvin ouviu
falar sobre isso e me enviou uma carta para encaminhar a ele. Aqui está o que



ela escreveu, com permissão da autora:

Caro Sr. Maurer,
Estou enviando esta carta com a esperança de que esteja bem e apreciando o importante

trabalho que continua fazendo com seu sobrinho na área de capacitação de alunos e
professores.

A aula que tive com o senhor no sexto ano foi, até hoje, uma das experiências educacionais
mais significativas que já tive. Sua gentileza e capacidade de personalizar o aprendizado me
inspiraram ao longo da vida de inúmeras maneiras.

Atualmente, leciono para o segundo ano em Nova York e estou fazendo o curso de
Administração Educacional. Sou movida pelo desejo de consertar um sistema educacional
falido. Meu foco está nas perversidades contínuas dos testes padronizados e na falta de
reconhecimento das necessidades sociais e emocionais das crianças em sala de aula.
Infelizmente, temos que criar justificativas para o desejo de ensinar de uma forma que permita
às crianças descobrir quem são como pessoas e alunos, mostrando como pode ser poderoso
quando as necessidades e os sentimentos delas são honrados e celebrados. (Não é uma tarefa
fácil, como o senhor sabe.)

Tenho dois meninos lindos, Jonathon, de 11 anos, e Henry, de 9. Eles são sensíveis e gentis.
No momento em que Jonathon começa sua aventura no ensino fundamental II em setembro,
reflito com carinho sobre minha experiência em sua sala de aula e espero que meu filho possa
estabelecer uma conexão semelhante com um professor que o capacite e o ensine da maneira
que o senhor me ensinou.

Uma grande homenagem ao tio Marvin e ao que ele tentou realizar.
Compare isso com a carta que recebi do psicólogo-chefe de uma rede de
escolas – a mesma rede cujo CEO disse que queria que os alunos se
concentrassem em fatos e não em sentimentos. Aqui, também com permissão
do autor, está a carta:

Oi Marc,
Acho que o principal obstáculo para o lançamento bem-sucedido do método RULER e de

nossas outras iniciativas de aprendizagem social e emocional (SEL) é a falta de treinamento e
de compreensão do desenvolvimento infantil, da saúde socioemocional e das expectativas e
necessidades apropriadas dos alunos por parte das pessoas que estão tomando as decisões.
Pouquíssimas pessoas no topo têm qualquer treinamento nessas áreas.

Um diretor me disse ontem que ninguém em nossa rede se preocupa com a confiança de
uma criança, com seu bem-estar emocional, sua saúde mental, sua integridade, seu sucesso
geral como pessoa (características que mencionei especificamente), só se importam com as
pontuações dos testes. É assim que eles são julgados, e essa é a mensagem que estão



transmitindo aos estudantes. O foco é punitivo (turma de “recuperação” durante o recreio e
depois da aula para aqueles que não têm notas altas ou que cometem erros como não sublinhar
os destaques ou ir além do tempo limite nas provas), com a expectativa de que os professores
apliquem “castigos tão severos” que as crianças nunca mais voltarão a apresentar tais
comportamentos. Minhas perguntas sobre essa abordagem foram recebidas com um
comentário sobre se este é ou não o lugar certo para mim, pois é nessa direção que a rede se
movimenta.

É contra isso que estamos lutando.

Felizmente, muitos educadores começaram a reconhecer o que está faltando.
De acordo com uma pesquisa de 2018 da McGraw-Hill Education, uma
esmagadora maioria de administradores escolares, professores e pais acredita
que a aprendizagem social e emocional (SEL) é tão importante quanto o
aprendizado acadêmico. Mas, ao mesmo tempo, 65% dos professores
disseram que precisam de mais tempo do que dispõem atualmente para
ensinar habilidades emocionais. Os educadores mais e�cazes reconhecem que
os aprendizados social, emocional e acadêmico estão interligados. No entanto,
há uma desconexão entre o que esperamos que os professores saibam sobre a
SEL e as ofertas de programas de treinamento de professores em faculdades e
universidades. Poucos programas de preparação de professores integram
totalmente as habilidades sociais e emocionais ao currículo.

Então, como é exatamente uma escola que prioriza a SEL? Essa tem sido a
grande questão nos círculos educacionais nas últimas duas décadas ou mais,
desde que percebemos que muitas crianças e escolas estavam enfrentando
problemas como violência, drogas, aprendizagem inadequada e desgaste de
professores.

Aqui está uma de�nição: é uma escola onde “crianças e adultos entendem
e gerenciam emoções, estabelecem e alcançam objetivos positivos, sentem e
mostram empatia pelos outros, estabelecem e mantêm relacionamentos
positivos e tomam decisões responsáveis”.

Essa de�nição vem de um grupo denominado Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning [Colaborativo para Aprendizagem



Acadêmica, Social e Emocional, CASEL], formado em 1994 com o objetivo de
“estabelecer a aprendizagem social e emocional de alta qualidade baseada em
evidências como uma parte essencial da pré-escola ao ensino médio”. A SEL
reconhece que três fatores interligados – cognição, comportamento e emoção
– devem ser considerados para criar ambientes emocionalmente saudáveis em
que o aprendizado pode ocorrer. De acordo com o CASEL, quando isso
acontece, as crianças são capazes de “desenvolver habilidades de
autoconsciência e consciência social, de aprender a gerenciar suas emoções e
seu comportamento (e os dos outros), de tomar decisões responsáveis e
construir relacionamentos positivos”.

Desde o início do CASEL, inúmeras abordagens e programas surgiram
com o objetivo de criar um sistema educacional equitativo para todas as
crianças, independentemente de etnia, gênero, orientação sexual, de�ciência
de linguagem, origem familiar, renda familiar, cidadania ou etnia. Nem todas
tiveram sucesso. Algumas tentaram apenas ensinar autoestima às crianças,
pensando que isso bastaria. Acontece que fazer elogios imerecidos às crianças
é um tiro que sai pela culatra e pode até diminuir a motivação intrínseca.
Outros programas se concentraram no ensino de frases prontas, como
declarações do tipo “Eu sinto...”, em que professores e crianças são instruídos a
tratar de suas emoções usando sentenças que começam com essas duas
palavras. Mas as declarações por si sós não garantem que todos desenvolverão
habilidades emocionais ou que a SEL será adotada como parte consistente do
ensino e da aprendizagem.

AS MELHORES ABORDAGENS SEL SÃO SISTÊMICAS, E NÃO FRAGMENTADAS

A SEL deve ser adotada de cima para baixo. Se o diretor não estiver
totalmente comprometido, os professores entenderão a mensagem e os alunos
serão prejudicados por esforços desanimados. Os líderes precisam abrir
espaço para o desenvolvimento pro�ssional contínuo. Todos os adultos na
escola devem aprender as habilidades para que possam servir de modelo para
as crianças. Os professores em cada nível de ensino precisam compreender o
desenvolvimento social, emocional e cognitivo e estar imersos numa



pedagogia culturalmente responsiva. Os professores precisam reconhecer que
são os principais modelos dos alunos durante o dia letivo. O tempo todo – e
não apenas quando o assunto é a SEL. Além disso, os alunos devem ter voz na
forma como ela é implementada; se não for relevante e signi�cativo para suas
circunstâncias particulares, irá falhar.

As pesquisas mostram que professores com habilidades emocionais mais
desenvolvidas relatam menos esgotamento e maior satisfação no trabalho;
também experimentam emoções mais positivas enquanto ensinam e recebem
mais apoio dos diretores com quem trabalham. A presença de líderes
emocionalmente inteligentes também faz diferença. Quando os líderes
escolares têm habilidades emocionais, os professores relatam que se sentem
mais inspirados, menos frustrados e esgotados e mais satisfeitos com o
trabalho. Por sua vez, o relacionamento dos professores com os alunos é mais
caloroso; suas aulas são mais bem organizadas, gerenciadas, e oferecem mais
suporte; além disso, os mestres usam mais práticas que cultivam a
criatividade, a escolha e a autonomia. Quando as crianças se relacionam
melhor com os professores, elas �cam mais mobilizadas e comprometidas
com a escola, se ajustam melhor socialmente e estão dispostas a assumir mais
desa�os e a persistir diante das di�culdades. Os alunos fazem menos bagunça,
se concentram mais e têm melhor desempenho acadêmico.

A aprendizagem socioemocional não pode ser abordada apenas numa
reunião matinal de dez minutos ou todas as quintas-feiras, no quarto tempo.
Não pode ser isolada em reuniões ocasionais para alunos ou em workshops
para professores. A SEL tem que ser algo cotidiano, precisa se tornar parte do
DNA da escola. Deve haver uma linguagem comum entre todas as partes
interessadas. A SEL deve ser integrada à liderança, ao ensino, às reuniões do
corpo docente, ao envolvimento familiar, a procedimentos de contratação e
políticas.

No que diz respeito ao ensino em sala de aula, os alunos observam seus
professores de perto, prestando atenção em cada expressão facial, cada gesto,
cada mudança de tom de voz. Estão constantemente absorvendo informações
sobre o modo como os professores se sentem diante de determinados
assuntos, do trabalho e dos alunos. Esse subtexto emocional existe em todas



as lições – quer o professor tenha ou não essa intenção.
Para um aprendizado efetivo dos alunos, eles precisam sentir o

investimento emocional do professor. História pode ser entediante ou
estimulante. Geometria pode ser confusa ou inspiradora. Línguas estrangeiras
podem isolar os alunos ou abrir portas para novos mundos empolgantes. As
matérias em si não mudam, a emoção que o professor infunde na aula, sim.

Nas melhores escolas em que o método RULER foi aplicado, todo adulto
faz a mesma coisa – e não apenas os professores, diretores e orientadores, mas
também o pessoal de segurança, funcionários de refeitório, zeladores e
motoristas de ônibus escolares. Há uma escola em Seattle onde a funcionária
que controla a frequência dos estudantes tem um Grá�co das Emoções
enorme na parede atrás de sua mesa. As crianças muitas vezes chegam à
escola às pressas, atrasadas e agitadas. Quando entram em seu escritório, a
funcionária as desacelera, e elas indicam seus sentimentos. Só isso já acalma
os estudantes. Juntos, eles exploram diferentes estratégias para ajudá-los a se
preparar emocionalmente para entrar na sala de aula. Em algumas escolas, há
até mesmo um Grá�co das Emoções nos ônibus, e quando as crianças
embarcam, fazem um check-in e consideram se é um espaço emocional útil
para começar o dia escolar.

Até o imóvel em que funciona a escola deve fazer parte do esforço.
Lembro-me de instituições de ensino que visitei onde, logo na entrada, as
declarações de visão e missão deixam claro que a SEL faz parte da educação, e
há um Grá�co das Emoções enorme com sentimentos em vários idiomas.
Dentro das salas de aula �cam expostos trabalhos que re�etem um forte
compromisso com as diversas origens dos alunos, incluindo autorretratos
cercados por adjetivos que representam suas melhores versões.

A disposição dos assentos também tem sua in�uência. Você se sentiria
criativo ou inspirado se passasse o dia todo sentado olhando para a nuca de
um colega? A arquitetura escolar típica envia uma mensagem
emocionalmente rígida. As escolas precisam permitir alguma �exibilidade e
reconhecer a necessidade humana de conexão com os companheiros.

Também colaboramos com organizações como a Playworks, que ajuda as
escolas a descobrir como integrar a SEL ao recreio, com jogos e esportes.



Além disso, trabalhamos com o Boys & Girls Clubs of America para expandir
as oportunidades de desenvolvimento de habilidades emocionais para o
período pós-escola. Frequentemente penso em como me sentia assustado e
inseguro no parquinho durante o recreio e nas atividades após o horário
escolar, e me pergunto o que teria sido diferente se os adultos nesses espaços
fossem cientistas da emoção.

Isso tudo signi�ca que a SEL vai para a casa junto com os alunos. Quando
eu era criança, as conversas com meus pais sobre a escola eram mais ou
menos assim:

“Como foi a escola?”
“Tudo bem.”
Fim de discussão.
Mas em escolas que envolvem as famílias, as conversas são mais como a

conversa a seguir, que foi compartilhada comigo por uma mãe:
“Ei, mãe, acabei de aprender uma palavra nova, alienação, porque estamos

estudando o movimento dos direitos civis. Tivemos que pensar sobre o que
nos faz sentir alienados. Pensei na época em que não fui escolhido para fazer
parte do time de beisebol. Era a pior sensação do mundo ser deixado de fora
sem saber por quê. O que faz você se sentir alienada, mãe?”

“Na verdade, querido, é uma pergunta muito boa. Eu me sinto assim
muitas vezes no trabalho. Eu sou a única policial feminina na minha
delegacia, então não sou convidada para fazer muitas coisas com os outros
policiais.”

Essa mãe me contou que não tinha realmente pensado sobre como se
sentia isolada no trabalho até que seu �lho a estimulou a falar. Isso não só
ajudou os dois a se aproximarem, mas também se tornou um momento
importante para ela, do ponto de vista pessoal. Como resultado, ela decidiu
conversar com seu superior sobre o assunto.

AS MELHORES INICIATIVAS SEL SÃO PROATIVAS, NÃO REATIVAS

Ser proativo signi�ca que não esperamos que surjam problemas para depois
lidar com eles – adotamos medidas para evitá-los.



Não são muitos os alunos do jardim de infância que levantam a mão e
dizem: “Desculpe-me, não me sinto apoiado emocionalmente nesta sala de
aula.” A maioria dos alunos do ensino médio não vai até o diretor reclamar:
“Sinto-me ansioso e com medo durante a maior parte das minhas aulas e
preciso de algumas estratégias para lidar com isso.” Portanto, as escolas têm
que tomar a iniciativa. Têm que deixar claro para todos os alunos que as
habilidades emocionais são parte integrante de sua educação.

Como isso funciona? Em termos práticos, em algum momento durante as
primeiras semanas de aula, um professor pode dizer: “Todos nós sabemos que
as emoções são importantes, então vamos falar sobre os sentimentos que
queremos experimentar como alunos nesta sala de aula.” Isso abre a discussão
para a construção de seu Estatuto de Inteligência Emocional. O objetivo do
exercício é fazer com que os estudantes descrevam como querem se sentir,
incluindo o modo como podem se ajudar mutuamente a sentir essas emoções,
para dar-lhes controle sobre o ambiente da sala de aula. Em algumas escolas,
isso signi�ca uma mudança de mentalidade, desviando o foco da obediência
de regras para a criação de um espaço emocionalmente seguro. É um ato de
esperança, uma mudança de uma voz passiva para uma voz ativa.

As crianças mais novas dizem que gostariam de se sentir mais felizes,
seguras e calmas. Alunos mais velhos têm necessidades mais matizadas:
querem se sentir fortalecidos, respeitados, motivados, apoiados, con�áveis.

Independentemente do nível escolar, os alunos adoram tudo isso, a�nal,
questionamentos sobre a opinião deles são uma novidade. Todos os dias, ano
após ano, suas emoções são reprimidas e, de repente, surge um professor
perguntando o que eles estão sentindo, como querem se sentir e o que farão
para alcançar esse objetivo.

Líderes, professores e funcionários passam pelo mesmo processo.
Normalmente, eles dizem que desejam se sentir mais valorizados, apreciados,
inspirados, conectados e apoiados. Muitas das emoções desejadas por eles são
as mesmas nomeadas pelos alunos. Isso me faz pensar: haveria algo faltando
no ambiente escolar conforme foi construído durante décadas e séculos, algo
de que alunos e professores precisam?

As informações coletadas são então transformadas em uma exibição



visual, geralmente um pôster grande e criativo, que todos assinam. Após a
conclusão dessa atividade, quando as rotinas são formadas, adultos e crianças
�cam mais dispostos a compartilhar sentimentos e a falar quando sentirem
necessidade.

Aqui está um exemplo: “Estávamos jogando no recreio e outra garota – ela
era nova na escola – se aproximou e tentou se juntar a nós”, contou Callie,
uma menina de 8 anos de Seattle. “Nós realmente não queríamos que ela
brincasse com a gente, mas então pensamos sobre o estatuto da sala de aula e
em como concordamos que todos deveriam se sentir incluídos. Se não a
deixássemos brincar, estaríamos contrariando o estatuto e ela se sentiria mal.
Se a mesma coisa acontecesse conosco, nos sentiríamos abandonados e
solitários. Então, abrimos espaço para ela entrar na brincadeira. Tínhamos
muito mais em comum com ela do que pensávamos.”

AS ABORDAGENS MAIS EFICAZES INTEGRAM A SEL AO CURRÍCULO E FORNECEM
DESENVOLVIMENTO DE HABILIDADES EM TODOS OS NÍVEIS DE ENSINO PARA
ALCANÇAR TODAS AS CRIANÇAS

É claro que a maneira como a SEL é ensinada e aprendida depende da idade,
mas nunca é cedo demais ou tarde demais para começar. Quando os alunos
vão para a escola depois de múltiplos eventos traumáticos ou após viverem
em abrigos para sem-teto ou em moradias temporárias, como acontece com
um em cada dez estudantes de escolas públicas da cidade de Nova York, eles
geralmente exigem apoio adicional de um psicólogo escolar, assistente social
ou conselheiro.

A SEL precisa ser culturalmente receptiva. Por exemplo, na cidade de
Nova York, existem mais de 160 idiomas falados pelos alunos e suas famílias.
Programas desenvolvidos dentro de uma cultura ocidental podem não
abordar subgrupos culturais de forma adequada e, ao mesmo tempo, até
alienar alunos de origens diferentes, porque a forma como as pessoas
expressam e regulam as emoções varia muito entre as culturas.

As intervenções mais abrangentes se concentram no desenvolvimento de
habilidades sociais e emocionais por meio de tópicos de sala de aula,



conversas e atividades que se relacionam aos interesses, às necessidades, aos
relacionamentos e à vida dos alunos – dentro e fora da escola. Por exemplo,
em uma escola que se utiliza da metodologia RULER que visitei em Tulsa, foi
utilizado na aula um livro sobre o Holocausto, chamado O menino do pijama
listrado, para ensinar habilidades emocionais. Os alunos rastrearam e
analisaram as emoções de diferentes personagens ao longo da história,
fornecendo evidências do texto para as possíveis causas e consequências das
emoções e seu impacto na tomada de decisão e nos relacionamentos de cada
personagem. Os alunos também �zeram conexões com sua vida e com a
própria comunidade.

O desenvolvimento também é importante. A forma como nosso cérebro
processa emoções e habilidades emocionais está inseparavelmente ligada a
nosso desenvolvimento social e cognitivo. Por exemplo, aos 5 anos, as
crianças podem aprender sobre a tristeza e o orgulho; no quinto ano, sobre a
desesperança e sobre o júbilo; e no ensino fundamental II, sobre o ciúme e a
inveja.

No ensino médio, a SEL precisa atender às necessidades especí�cas de
desenvolvimento dos adolescentes, que desejam mais autonomia à medida
que exploram tópicos como identidade, relacionamentos e tomada de decisão.
Em uma escola de ensino médio de Los Angeles, os alunos criaram um
Grá�co das Emoções para rastrear seus sentimentos no �nal de cada aula por
duas semanas e, em seguida, analisaram os dados, considerando as causas e
consequências dos sentimentos. O objetivo era procurar padrões de emoções
relacionados à hora do dia, ao dia da semana e à área de estudo da disciplina.
Os alunos também monitoraram o sono, exercícios e hábitos alimentares para
ajudá-los a fazer maiores inferências a partir dos próprios dados. Em seguida,
elaboraram estratégias úteis de regulação da emoção e �zeram outras
recomendações sobre como poderiam buscar um melhor desempenho. O
projeto culminou num plano pessoal para acentuar o bem-estar. Também foi
um ótimo exemplo de como a SEL pode se integrar perfeitamente às aulas de
artes, de línguas, matemática, ciências ou saúde – e ao mundo real.

No cerne de nossa abordagem para o ensino médio está o desejo de ajudar
os alunos a responder a três perguntas de grande relevância. A primeira é:



Quem sou eu? Aqui, os alunos exploram seus traços de personalidade e
motivação, entre outras competências. A segunda pergunta é: O que eu quero
da minha trajetória no ensino médio? Aqui, os alunos exploram seus
objetivos para relacionamentos, atividades acadêmicas e atividades
extracurriculares. A terceira pergunta é: O que eu preciso para atingir meus
objetivos e apoiar meu bem-estar?

Os estudantes continuam aprendendo estratégias para desenvolver
empatia e gerenciar con�itos interpessoais. Jorge e Ali eram grandes amigos
num colégio de Chicago. Como acontece com outros jovens de 15 anos, suas
brincadeiras muitas vezes se tornavam físicas. No caminho para o treino de
futebol, Ali estava enviando uma mensagem de texto para uma nova
namorada. Jorge tentou ver, mas Ali queria privacidade. Ele ergueu o celular
bem acima da cabeça, gritando: “Cara, pare com isso! Você é pior do que meu
irmão mais novo.”

Jorge forçou o braço de Ali para baixo, pegou o telefone e correu pela
porta do vestiário, provocando Ali para alcançá-lo. A mochila de Ali �cou
presa na maçaneta da porta e, enquanto ele lutava para se libertar, Jorge
decidiu jogar um tênis sujo nele.

Imediatamente, Ali se desvencilhou da mochila, deixando-a balançando
na maçaneta. Correu em direção a Jorge com uma raiva que surpreendeu a
todos no vestiário. Os treinadores tiveram que tirar Ali de cima de Jorge
quando ele estava prestes a dar um soco na cara dele.

Os garotos foram levados à diretoria.
“Gente, sei que são bons amigos”, disse o diretor assistente ao entrar na

sala. “E vocês sabem que temos ferramentas para lidar com isso. Você, Ali, vai
sentar fora do escritório, e Jorge, você vai pegar aquela cadeira desocupada na
sala de espera. Vamos fazer algumas respirações calmantes e, em seguida, vão
completar esses Diagramas emocionalmente inteligentes, então voltarei daqui
a uns cinco minutos.”

As listas de instruções para o preenchimento do diagrama exigiam que
cada garoto dissesse como o outro poderia ter se sentido, a possível causa dos
sentimentos e como cada um deles expressava e regulava suas emoções. O ato
de tomar as perspectivas um do outro ajudou Jorge e Ali a passarem do



quadrante vermelho para o verde, para que pudessem começar a pensar com
clareza.

Quando terminaram, o diretor assistente os reuniu e disse: “Muito bem,
vamos ouvir o que cada um de vocês escreveu. E lembrem-se, sem
interrupções nem julgamento.”

O primeiro foi Ali, que explicou que, no Iraque, onde ele nasceu, atirar
um sapato em alguém era o pior insulto possível. Enquanto ele falava, Jorge
percebeu seu erro. “Eu realmente sinto muito. De verdade, eu não sabia. Não
vou voltar a fazer isso. Eu prometo”, disse ele.

Jorge e Ali colaboraram com estratégias que poderiam usar no futuro para
administrar seus sentimentos de maneira mais e�caz. Como
acompanhamento, os dois trabalharam numa apresentação para a turma,
comparando as culturas do Oriente Médio e da Espanha, tornando aquele
incidente uma prática restauradora para eles e para a turma.

Além desse trabalho que desenvolvemos em sala de aula, colaboramos
com o Facebook para construir o InspirED, um centro de recursos gratuito
para elevar a voz dos estudantes e capacitar alunos do ensino médio na
criação de mudanças positivas na escola e na comunidade. Os alunos seguem
um processo de quatro etapas, com recursos e ferramentas que apoiam cada
fase: (1) Avaliação do clima escolar com uma variedade de medidas; (2)
Brainstorming de projetos livres para servir suas comunidades escolares; (3)
Compromisso e conclusão de um plano; e (4) Análise de sucessos e impacto.

AS MELHORES ABORDAGENS SEL PRESTAM ATENÇÃO NOS RESULTADOS

O monitoramento do progresso e do impacto da SEL é parte integrante da
implementação. Está funcionando? As pessoas estão transmitindo as lições?
Os resultados esperados estão se aprimorando?

Durante a última década, acumularam-se evidências do impacto positivo
do método RULER nas habilidades de inteligência emocional dos alunos, na
capacidade de resolução de problemas sociais, nos hábitos de trabalho e notas;
no clima da sala de aula e da escola, incluindo menos ocorrências de bullying;
e no estresse do professor, esgotamento e suporte educacional para os alunos.



Duas metanálises também demonstraram que um processo sistemático de
integração da SEL é o elemento comum entre as escolas que relatam melhores
relações entre professores e alunos, uma diminuição nos desa�os emocionais
e comportamentos problemáticos e um aumento no sucesso acadêmico. O
benefício pode até ser medido em dólares. Em 2015, uma análise de custo-
benefício de seis implementações da SEL em escolas americanas descobriu
que a proporção era de cerca de onze para um. Uma análise de custo-
benefício compara o custo monetário de um investimento (implementação de
um programa de aprendizagem socioemocional) com o valor monetário de
seus resultados (por exemplo, realização educacional). Isso signi�ca que, para
cada dólar investido, em média, há um retorno econômico de 11 dólares, algo
substancial.

A diferença entre escolas que incorporam a SEL e aquelas que não o fazem
pode ser estudada in�nitamente. Contudo há um exemplo que nunca deixa de
me comover.

Um menino chamado Jordan foi transferido para uma escola que utilizava
o método RULER. Ele vinha de uma instituição de ensino onde havia sido
terrivelmente intimidado. Como parte de uma lição do RULER, foi pedido
que ele escrevesse um poema sobre a palavra isolado, usando-a no contexto de
seus sentimentos – quase como uma carta para os agressores que antes o
atormentavam. Jordan escreveu o poema, mas estava com medo de
compartilhá-lo, pois temia voltar a sofrer bullying. Sua professora, que era
treinada no método RULER, perguntou se ela poderia compartilhar o poema
com seus colegas professores. Com relutância, ele concordou e recebeu
elogios, o que lhe deu coragem para ler seu poema em voz alta para a turma.

Aqui está o poema, reproduzido com a permissão do autor:

Você é feio
Eu sei
Já me disseram
Você é bobo
Eu sei
Eu percebi



Você parece um alienígena
Eu sei, já me falaram
Você tem olhos grandes
Eu sei, já me olhei no espelho
Você não pode ser piloto
Você não é inteligente o su�ciente
É possível. Eu considerei isso
Cada insulto que você inventa é estranho, mas é verdade
Você aponta minhas muitas falhas
E me ajuda a melhorar
Ao destacar minhas muitas fraquezas, você também destaca meus pontos

fortes
Minha feiura leva à minha personalidade gentil
Minha tolice traz risadas para o mundo
Minha semelhança com os alienígenas dos �lmes apenas destaca minha

inteligência
Meus olhos grandes expressam meus sentimentos e ampliam minha visão
Posso não chegar a ser piloto, mas poderia ser
Veja, cada insulto que você inventa me dá uma visão de sua mente
E embora eu tenha muitos problemas, sinto pena de você
Ah, por quê? Por que sinto pena de você?
Porque sua mente não pode se libertar
A muralha de insultos que você constrói limita sua mente e seus sentimentos
Logo, se não parar, você se tornará desumano
E terá o maior problema de todos
Solidão
Pense nisso

Segundos depois de Jordan recitar o último verso, seus colegas se
levantaram da cadeira, com lágrimas nos olhos, aplaudindo – aplausos de pé
que ele nunca esperara.

“Não podemos acreditar que isso aconteceu com você”, disse um deles.
“Aqui não é desse jeito.” Assim que percebeu que a nova escola era um abrigo,



um porto seguro, Jordan desabrochou.
De fato, quando visitei a escola um ano depois, esbarrei com ele na

cantina. Jordan falou comigo, animado: “Estou escrevendo muito e acho que
quero ser poeta.” Quando assenti, ele voltou com uma pilha grande de papéis
e um sorriso aberto. Antes de se afastar, me disse com con�ança: “Pode me
procurar nas prateleiras.”

Se Jordan estivesse numa escola que não fosse dedicada ao estudo das
emoções, talvez tivesse encontrado um professor sensível que reconheceria o
que ele precisava depois de sua horrível experiência anterior. Mas talvez não.
Nesse caso, ele provavelmente passaria o resto da vida sem enfrentar o que
tinha acontecido com ele, sem saber que poderia e deveria se sentir seguro e
contribuir com dignidade para a sociedade. Se realmente acreditamos na
nossa missão, o poema de Jordan é uma prova de que os principais resultados
vão muito além das pontuações de provas e precisam incluir como os alunos
se sentem na escola.

E como todos os problemas que vemos nas escolas se desdobram quando
nossos �lhos chegam à faculdade? Mais ou menos da forma que se imagina.

De acordo com um relatório do Center for Collegiate Mental Health,
entre 2009 e 2015, o número de alunos que visitaram os centros de
aconselhamento do campus aumentou em mais de 30%. Ansiedade e
depressão são os principais motivos que levam os estudantes a procurar ajuda.

Em 2018, a Organização Mundial da Saúde divulgou os resultados de um
estudo com quase 14 mil alunos de dezenove faculdades em oito países. Mais
de um em cada três alunos relatou sintomas consistentes, condizentes com
pelo menos um transtorno de saúde mental, principalmente depressão,
ansiedade e abuso de substâncias. O Estudo de Mentes Saudáveis de 2018
descobriu que 23% dos estudantes universitários estão tomando medicação
psiquiátrica, em comparação a 18% em 2016. Em outra pesquisa, 87% dos
estudantes universitários disseram que “se sentiam oprimidos” e 63%
disseram que “se sentiam muito solitários”.

Em minha pesquisa não clínica, especialmente nas instituições da Ivy



League, descobri que no início de um semestre os universitários
experimentam uma mistura saudável de emoções agradáveis e desagradáveis
– empolgação e ansiedade, felicidade e exaustão, orgulho e medo. No meio do
período, contudo, eles se sentem principalmente estressados, oprimidos e
frustrados. Quando sondo as razões, eles dizem coisas como “Não acredito
que seja possível ter sucesso sem �car estressado”, “Devo perseverar a todo
custo” ou “Tenho que ser o número um”. Suas estratégias para administrar
essas emoções – privação de sono, videogame em excesso, hábitos alimentares
inadequados, consumo de drogas e álcool – não estão ajudando.
Recentemente, pedi aos universitários que compartilhassem como esperavam
se sentir na faculdade. A resposta mais relevante foi “amado”. Quando
perguntei por quê, eles responderam: “Sinto-me um robô”, “Sinto-me um
impostor”, “Não sei quem sou”. Eu �quei chocado.

Nossa abordagem tradicional tem sido lidar com os problemas de saúde
mental dos alunos apenas depois que uma tragédia acontece. Eles são
diagnosticados com ansiedade ou depressão ou a�rmam estar pensando em
suicídio. Em seguida, recebem medicamentos ou terapia. Mas as faculdades,
assim como as escolas de ensino fundamental e médio, precisam adotar uma
abordagem preventiva. Como haverá recursos su�cientes para fornecer
aconselhamento para todos os estudantes universitários?

Integrar a SEL ao ensino superior é um grande desa�o. Ao contrário do
ambiente do jardim de infância ao ensino médio, em que é mais fácil adotar
uma abordagem sistêmica, a estrutura da universidade apresenta maiores
obstáculos para o ensino de habilidades emocionais, dado o tamanho da
população de estudantes e a natureza distante das relações entre docentes,
conselheiros universitários e alunos.

Como resultado da forma como o ensino superior está estruturado,
abundam as abordagens fragmentadas: algumas faculdades criaram “estações
de relaxamento”, que incluem cadeiras de massagem e pufes, enquanto outras
oferecem aulas de ioga e meditação. Entretanto, não há uma abordagem mais
sistêmica.

Descobri que os alunos muitas vezes chegam à faculdade com uma
mentalidade interessante sobre o treinamento das emoções. Por exemplo, por



quase uma década lecionei uma disciplina na universidade chamada
Inteligência Emocional. Ela é classi�cada como um curso acadêmico, mas
meu objetivo é ensinar aos alunos práticas baseadas em evidências para
apoiar seu bem-estar e ajudá-los a desenvolver as chamadas so skills que os
empregadores pedem atualmente. No entanto, recebo críticas severas de
muitos alunos. Aqui está o que ouvi em algumas de minhas aulas:

“Não precisei dessas habilidades para entrar em Yale.”
“Agora você quer que eu coloque a regulação da emoção na minha já

longa lista de tarefas?”
“Eu me matriculei nesse curso para aprender sobre a ciência da

inteligência emocional, não para praticar exercícios de respiração!”
Nesse ponto, precisei de um MetaMomento para não dizer: “Você pode

não ter precisado dessas habilidades para entrar, mas vai precisar delas para
sair.” Em vez disso, expliquei que apenas 42% dos principais empregadores
acreditam que os recém-formados estão adequadamente preparados para o
mercado de trabalho, especialmente no que diz respeito a habilidades sociais e
emocionais. A pesquisa “e Class of 2030 and Life-Ready Learning”,
conduzida em colaboração com a Microso e a McKinsey & Company’s
Education Practice, sugere que de 30% a 40% dos empregos de hoje exigem
competências sociais e emocionais. Também explico que entre os estudantes
universitários há uma “restrição de faixa” de pontuações de QI, o que signi�ca
que isso não tem mais valor preditivo. Em outras palavras, não é o QI alto que
faz com que alguém chegue a algum lugar. São as habilidades sociais e
emocionais que dão aos estudantes universitários de hoje uma vantagem
competitiva.

Se os universitários desejam obter os benefícios da SEL, eles devem se
convencer de que aprender e praticar essas habilidades faz diferença. Em Yale,
minha colega Emma Seppälä, autora de e Happiness Track [A trilha da
felicidade], e eu pilotamos algumas implementações SEL. Em nosso primeiro
estudo com mais de duzentos alunos de graduação, após um programa de seis
semanas, os estudantes relataram menos estresse e esgotamento, mais
autocompaixão e aceitação de suas emoções e maior envolvimento na escola.
Num estudo-piloto realizado por um aluno de pós-graduação em saúde



pública, 67 estudantes foram divididos em dois grupos. Um deles (o grupo do
programa) foi solicitado a monitorar seu humor, usando nosso aplicativo do
Grá�co das Emoções, até seis vezes por dia, durante quatro semanas. O outro
(o grupo de controle) fez “o de sempre” (até depois do estudo, quando
obtiveram o mesmo acesso ao aplicativo). O grupo do programa SEL também
assistiu a uma aula semanal de duas horas focada no desenvolvimento de
habilidades de inteligência emocional, praticando o autocuidado e
estabelecendo metas. Em comparação com os alunos do grupo de controle, os
do grupo do programa tiveram reduções signi�cativas na depressão, no
estresse e na ansiedade, além de um aumento signi�cativo na autoavaliação da
atenção plena (por exemplo, sentir-se mais presente). Este ano, estamos
lançando nosso primeiro estudo clínico randomizado controlado para testar a
e�cácia de nossa abordagem.

O mais revelador do estudo foram os depoimentos dos participantes:
“Aprendi que ser vulnerável abre oportunidades maravilhosas para

amizades e conexões mais profundas. Aprendi que às vezes é preciso ser tão
gentil consigo quanto se é com os outros, e ser tão compreensivo com os
outros quanto às vezes somos com nós mesmos.”

“Gostaria que esta aula pudesse continuar pelo maior tempo possível,
porque temo que essa paz que sinto se dissipe, mas preciso ter esperança de
carregar essas lições comigo para sempre.”

“Calma, serenidade, foco e felicidade geral estão ao meu alcance, desde
que eu interiorize a sabedoria reunida neste workshop.”

“Essa aula me fez sentir como se estivesse acordando de um longo sonho.
Tinha a sensação de não estar realmente vivo ou ‘aqui’ por muitos anos, e
agora sinto que despertei. Se eu tivesse que descrever a maneira como via
minha vida em cores, antes seria um cinza-claro, e agora seria um branco
brilhante. Quase como se eu tivesse uma nova tela em branco para colocar
cores vibrantes, este workshop me ensinou que é possível melhorar e
desintoxicar-se colocando atenção e consciência como dois dos princípios
mais básicos da vida.”

O que ouço em tudo isso é uma história de advertência: não estamos
fazendo justiça a essas crianças no apoio a seu desenvolvimento emocional.



Assim, quando se tornam jovens adultos na faculdade, sofrem por causa da
falta de uma prévia educação das emoções.

Quer seja por causa do cyberbullying ou de abusos, da pressão para usar
drogas ou para ser magro, por pais superprotetores ou negligentes, por
diferenças de aprendizagem ou questões de identidade, o cérebro de nossos
�lhos está sobrecarregado de emoção, interrompendo os caminhos para o
raciocínio superior e o aprendizado, a menos que saibam como lidar com
todas as emoções que acompanham essas situações. E quando as crianças
estão numa roda-viva de realizações – principalmente nos últimos anos da
escola –, essa preocupação acaba indo para o �nal da lista.

SEL é o colete salva-vidas universal que mantém os alunos à tona e
abertos ao aprendizado. Quando as crianças aprendem em ambientes
psicologicamente seguros que nutrem suas habilidades emocionais, elas
podem passar do desamparo à resiliência, da ansiedade à ação, da dispersão
ao foco, do isolamento à conexão.

No entanto, como defendeu minha colega Dena Simmons, diretora-
assistente de nosso Centro, o ensino das habilidades emocionais deve se
basear num contexto maior de esforços de equidade e justiça para garantir
que todas as crianças, especialmente as marginalizadas, tenham a
oportunidade de prosperar e ter maior controle sobre o rumo de sua vida.
Assim, podemos criar jovens que sejam academicamente fortes, bem como
gentis, compassivos, resilientes e bem-sucedidos, tudo ao mesmo tempo.
Podemos criar crianças capazes de colaborar, levar adiante seus projetos e se
recuperar após um fracasso. Podemos servir de modelo e ensinar que
con�ança, vulnerabilidade, paixão e realização estão intimamente ligadas.

Com o passar dos anos, nosso Centro deixou de trabalhar com escolas e
distritos individuais para construir abordagens em âmbito municipal e
estadual. Na cidade de Nova York, treinamos e orientamos quase todos os
superintendentes. Atualmente, o método RULER está integrado a cerca de um
quarto das 1.700 escolas públicas. Em Connecticut, com apoio generoso da
Dalio Foundation, Hartford Foundation for Public Giving, Seedlings



Foundation e Tauck Family Foundation, entre outras, e em colaboração com
legisladores e organizações como a Associação de Superintendentes de
Escolas Públicas de Connecticut e Associação de Educação de Connecticut,
lançamos uma iniciativa chamada “Tornando Connecticut o primeiro estado
educacional emocionalmente inteligente!”. Nosso objetivo é incluir os
princípios e práticas da SEL em todos os programas escolares e pós-escolares
do estado, para garantir que os mais de 500 mil alunos, 85 mil educadores e
funcionários e famílias se bene�ciem de uma educação em habilidades
emocionais.

Até que a SEL permeie toda a rede escolar e os líderes comunitários se
tornem uma força vocal e energizada em prol da aprendizagem social e
emocional, ela não ocupará seu devido lugar. Esta é a dura lição que tio
Marvin e eu aprendemos: somente quando todos demonstrarem que o estudo
das emoções é importante é que os políticos, conselhos e administradores
escolares prestarão atenção e farão o esforço necessário para levá-lo a sério.
Esse compromisso adentra a sala de aula, o refeitório, o ginásio, o parquinho,
o ônibus escolar, os diretores, professores, auxiliares e orientadores, os pais,
em benefício de toda a sociedade.

Quando damos asas à sabedoria das emoções, podemos criar crianças
saudáveis que realizarão seus sonhos e farão do mundo um lugar melhor.



É FÁCIL VER POR QUE O LOCAL DE TRABALHO pode ser um ambiente
emocionalmente desa�ador.

A�nal, passamos metade de nossas horas despertos lá, cercados por
pessoas que não escolhemos e que não necessariamente compartilham nossos
hábitos, valores ou gostos. No entanto, precisamos nos dar bem com elas e
encontrar uma maneira de cooperar e colaborar, ou então corremos o risco de
ser adultos infelizes – e possivelmente malsucedidos. Os meios necessários
para sustentar a nós e a nossa família dependem de como atuamos nessa
arena. E, ao contrário da escola, no trabalho não há formatura. Estamos nisso
há muito tempo, décadas. Entramos na juventude e sairemos, ao menos a
maioria de nós, à beira da velhice.

Não é de admirar que os riscos emocionais sejam tão altos.
Pensamos no trabalho como algo que é conduzido por conjuntos de

habilidades e informações, por inteligência e experiência, pela avidez de
conquistas e realizações. Todas essas coisas são fatores importantes, claro. Mas
as emoções são a força mais poderosa no local de trabalho – assim como em
todos os empreendimentos humanos. Elas in�uenciam tudo, desde a e�cácia



na liderança até a construção e manutenção de relacionamentos complexos,
da inovação ao relacionamento com o cliente. No Capítulo 2, discutimos
como as habilidades cognitivas – no que nos concentramos, a que dedicamos
esforços, o que lembramos, como tomamos decisões, nossos níveis de
criatividade e engajamento – dependem de nosso estado emocional. E, como
vimos do Capítulo 4 ao 8, nossa capacidade de usar essas emoções com
sabedoria – para reconhecer, compreender, rotular, expressar e regulá-las com
e�cácia – muitas vezes determina a qualidade dos relacionamentos, da saúde
e do desempenho.

Vamos começar então pensando no momento do despertar. Você �ca feliz
com a ideia de sair da cama e ir para o trabalho ou tem vontade de cobrir a
cabeça com o cobertor e se esconder? Imagine os colegas com quem você
interage com mais frequência. Você sorri ao pensar nesses encontros ou geme
por dentro? No escritório, loja ou fábrica, as horas voam enquanto você
mergulha nos desa�os e prazeres de seu trabalho, ou você �ca olhando para o
relógio e reza por um treinamento de incêndio? Todos esses são sinais
inconfundíveis do seu estado emocional no trabalho, o que terá grande
impacto em como você se sente e se comporta mesmo quando não está
trabalhando.

Agora pergunte a si mesmo: com que precisão você é capaz de identi�car
suas emoções e as dos outros enquanto está no trabalho? Que sentimentos
você experimenta com mais frequência a cada dia? Está ciente do que faz com
que você – e seus colegas – �quem nos quadrantes amarelo, vermelho, azul e
verde? Quais são as regras não escritas em seu local de trabalho para orientar
a forma como as emoções são expressas? Que tipos de manifestação são
aceitáveis? Quais são desaprovadas? Quanto trabalho emocional é necessário
para atender às suas demandas pro�ssionais? Você é hábil em regular suas
emoções e em apoiar os outros a regular as deles?

Uma mulher que conheço tinha o hábito de chegar cedo ao escritório e
começar a trabalhar enquanto o lugar estava silencioso e vazio. Ela amava a
solidão e realizava muitas coisas num curto espaço de tempo, mas assim que
os outros funcionários marcavam o ponto, a história mudava. Ao ser obrigada
a interagir com os colegas, ela �cava cada vez mais esgotada, e as horas



começavam a se arrastar. Muitas vezes, após o expediente, o marido sugeria
que jantassem fora, porém em geral tudo que ela queria fazer era ir para casa e
relaxar sozinha, com um livro e uma taça de vinho.

Depois de passar por nosso treinamento, a mulher percebeu o que estava
acontecendo: ela começava a trabalhar no quadrante amarelo, energizada e
positiva, mas gradualmente mudava para o verde e, então, no �m do dia, ia
para o azul – baixa energia e negatividade. Essa mudança emocional estava
afetando seu casamento e sua vida familiar. Era hora de começar a regular os
sentimentos ao longo do dia, de empregar as estratégias necessárias para
evitar chegar ao �m do dia no azul. Dessa forma, ela teria recursos cognitivos
su�cientes para se dedicar ao trabalho e também manter um relacionamento
saudável com o marido.

Isso apenas ressalta quanto nossas vidas pro�ssional e emocional se
cruzam e se misturam. Não importa se você é o CEO da General Motors ou se
trabalha num lava-rápido, as necessidades emocionais – pertencer e se sentir
visto e ouvido – são as mesmas. E, só porque você tem 25 anos, é brilhante e
acabou de ser contratado pelo Goldman Sachs ou pelo Facebook, isso não
signi�ca que você se destaca pela inteligência emocional ou que será capaz de
funcionar perfeitamente em casa ou no trabalho.

Hoje em dia, quando tantos empregos exigem comunicação, as
habilidades emocionais determinam nossos resultados. Se não conseguirmos
reconhecer e compreender os sentimentos, rotulá-los e, em seguida, expressá-
los e regulá-los com sucesso, teremos di�culdades. Muitos de nós interagem
com outras pessoas – colegas, clientes, nossos pares em outras empresas –, e
se não conseguirmos ser empáticos e usar essa informação para corregular as
emoções delas, não seremos e�cazes. Se não conseguirmos encontrar motivos
para uma colaboração amigável, será quase impossível para a maioria de nós
fazer bem nosso trabalho.

À primeira vista, todas as interações no local de trabalho são sobre
trabalho – estamos numa reunião de planejamento, trocamos informações
sobre um novo projeto, estamos compartilhando pesquisas sobre uma joint-
venture, negociando um contrato, explorando uma parceria. No entanto, essas
interações acontecem em meio a relacionamentos que muitas vezes são



forjados em momentos não relacionados ao trabalho: um pouco de conversa
�ada no elevador, trocando dicas de restaurantes, compartilhando alguma
fofoca de escritório e assim por diante. O local de trabalho é uma comunidade
como qualquer outra. As amizades pro�ssionais nascidas de momentos
pessoais tornam nosso trabalho mais fácil e agradável, ou o contrário.

É uma alegria estar perto de seu novo colega e isso tornou seu trabalho
mais agradável do que você imaginava? Maravilhoso. Seu chefe é um
manipulador que gosta de praticar bullying e de di�cultar sua vida? Não tão
bom. Esses são minidramas típicos do ambiente de trabalho e, goste ou não,
você está envolvido emocionalmente. Para o bem ou para o mal, você terá que
lidar com isso. O desenvolvimento da inteligência emocional ajudará. E a
criação de um ecossistema emocionalmente inteligente trará benefícios ainda
maiores.

Tudo o que acontece no trabalho é, no fundo, um momento de emoção.
“Eu mereço uma promoção” signi�ca que acho que valho mais para você do
que você imagina (e se eu não conseguir esse novo cargo, vou me sentir
desvalorizado e procurar outro emprego). O teor de nossos encontros cara a
cara, a localização de meu escritório, a forma como você me cumprimenta no
elevador – tudo isso são expressões de como você se sente em relação a mim,
o que determinará como me sinto em relação a você.

“Pro�ssional” é um termo totalmente impróprio – por trás do verniz de
nossa missão corporativa, as questões pro�ssionais são tudo menos
pro�ssionais.

Uma pesquisa mostra que nossas emoções e nossos humores são
transferidos de uma pessoa para outra e de uma pessoa para uma equipe
inteira – tanto de modo consciente como inconsciente. Isso é chamado de
“contágio emocional” e seu estudo data da década de 1890. Alguém sorri e
você sorri de volta, ou alguém franze a testa e sua expressão muda, e de
repente você se sente feliz ou triste sem saber por quê. Sigal Barsade,
professora da Wharton School, Universidade da Pensilvânia, conduziu o
primeiro estudo para testar se o contágio de emoções ocorria em grupos e se
subsequentemente previa o comportamento das pessoas na equipe. Os
participantes do estudo foram alocados aleatoriamente em quatro grupos



diferentes, cada um representando um quadrante no Grá�co das Emoções.
Um cúmplice treinado, agindo como participante, foi designado para cada
grupo para provocar o sentimento apropriado. Os participantes foram
informados de que estavam interpretando um gestor responsável pela
negociação de um bônus para um funcionário. Cada equipe também sabia
que dispunha de uma quantia �xa de dinheiro e que precisava considerar o
que era melhor para o funcionário e para a empresa. Os resultados mostraram
não apenas que o cúmplice provocou o contágio emocional, mas também
in�uenciou o comportamento subsequente. Para ser mais preciso, os
participantes nos quadrantes amarelo e verde relataram menos con�ito, maior
cooperação e melhor desempenho individual, e até alocaram dinheiro de
forma mais uniforme em comparação com os participantes nos quadrantes
vermelho e azul.

À medida que desenvolvemos habilidades emocionais, esperamos nos
tornar mais conscientes de como criamos contágio emocional ativamente e
compreender seu impacto sobre os outros. Também precisamos nos
perguntar: Estou gerando a melhor emoção para alcançar os melhores
resultados para o grupo?

Recentemente, entrevistei meu colega David Caruso a respeito do papel
das emoções na liderança e�caz. “É fundamental”, segundo ele, “combinar a
emoção com a tarefa a ser realizada”. Ele contou sobre uma reunião de
desenvolvimento de produto da qual participou, em que o gerente foi
enérgico e positivo. Seu humor era contagiante e útil durante a parte de
brainstorming da reunião. Mais tarde, porém, quando o grupo voltou a
atenção para planos detalhados de produtos e dados de mercado, o mesmo
entusiasmo não foi tão útil. A vibração de alta energia e con�ança que
encorajava novas ideias criativas resultou num cronograma de lançamento
excessivamente otimista e repleto de erros, provocados pela precipitação. Era
um exemplo de emoção que não contribuía para a solução dos problemas.
Após perceber o que tinha dado errado, a líder da equipe mudou o tom
emocional da sala, mas o fez de uma forma que mal era detectável: usou seu
tom de voz e a cadência da fala para diminuir o nível de energia e deu
exemplos que demonstravam como era importante acertar os detalhes. Isso



permitiu que o gerente de produto desacelerasse seu pensamento, se tornasse
mais re�exivo e veri�casse suas suposições. “As emoções”, a�rmou Caruso,
“�uem por todas as organizações.” Os líderes devem compreender como elas
in�uenciam a maneira como as pessoas tomam decisões, pensam e trabalham
para cumprir seus objetivos.

A própria organização também deve capacitar indivíduos para in�uenciar
as emoções. “Ter as habilidades é uma coisa”, compartilhou comigo Jochen
Menges, um acadêmico de liderança nas Universidades de Cambridge e
Zurique. “Ser capaz de aplicar as habilidades no trabalho é outra.” De acordo
com sua pesquisa, locais de trabalho emocionalmente inteligentes são
diferenciados pelo modo como as pessoas se comportam no trabalho, e esse
comportamento é fortemente in�uenciado pela estrutura – a maneira como as
pessoas são organizadas, as hierarquias – e pela cultura – o que as pessoas
acreditam ser apropriado. Se quem está no comando não emprega a
inteligência emocional para se comunicar e gerenciar os outros, quem o fará?

Contudo, se a inteligência emocional é tão necessária no ambiente de
trabalho, como podemos adquiri-la? Na escola, as habilidades emocionais
podem ser integradas às disciplinas já ensinadas. A�nal, a educação é o único
propósito da escola. É mais complicado desenvolver novas habilidades
emocionais no trabalho. Quando exatamente esse treinamento aconteceria?
Durante os intervalos para o cafezinho? Durante o almoço? Num retiro
anual? Não estamos trabalhando para aprender – estamos lá para fazer.
Algumas empresas investiram milhões em programas de treinamento e
desenvolvimento de inteligência emocional. Mas ainda estou para ver um
programa abrangente numa organização, que de fato ajude os funcionários a
melhorar sua inteligência emocional e que crie hábitos duradouros. Essa é
uma das razões pelas quais fundei o Oji Life Lab, que oferece treinamento em
inteligência emocional para empresas. Numa sequência cuidadosamente
projetada de pequenas etapas de aprendizagem, os alunos desenvolvem
habilidades emocionais por meio de uma ampla gama de atividades
instigantes, incluindo vídeos com ritmo ágil, um Grá�co das Emoções
interativo, re�exões pessoais e exercícios envolventes. O programa inclui até
conversas em vídeo com um orientador, tanto em grupo quanto



individualmente. Ao explorar as habilidades emocionais ao longo do tempo,
as pessoas retêm mais e desenvolvem hábitos que se tornam automáticos.

Mesmo quando o pensamento organizacional moderno tenta introduzir
essas habilidades no local de trabalho, os empregadores costumam se ressentir
por tomar tempo e por não verem resultados. Muitos gestores ainda não
entendem que o resultado �nal depende de uma força de trabalho motivada,
energizada e comprometida com um objetivo comum.

Recentemente, passei algum tempo como consultor numa empresa em
que o relacionamento entre os dois principais gerentes estava causando um
sério problema. Ambos eram quali�cados e bons em seus trabalhos. Porém
um deles era uma mulher ansiosa por natureza, e ela levava a sério cada
reação e feedback. O outro era um homem barulhento e franco que sempre
dizia tudo o que vinha à mente, sem parar para pensar em como seria
recebido. Dá para ver como essa dupla podia entrar em rota de colisão, e foi o
que aconteceu. Nenhum deles tinha habilidades emocionais para reconhecer
o que estava acontecendo e tentar controlar a situação, conversando e
regulando as reações mútuas. Cada interação era tensa e não tão produtiva
quanto deveria ser.

Isso deixou nas mãos da diretora o esforço para mediar temperamentos
tão diferentes. Não era exatamente como a chefe queria gastar seu tempo, mas
se ela não ajudasse aqueles dois a controlar as emoções, o trabalho em seu
departamento teria sido afetado.

Essas interações ocorrem constantemente em situações de negócios. Pense
no que acontece quando você sente que um colega está de péssimo humor.
Isso muda imediatamente o clima do escritório. Ninguém quer chegar muito
perto. A comunicação falha. Há uma nuvem de nervosismo pairando no ar,
sugando a energia psíquica do lugar.

Pode acontecer de um supervisor abafar todo o entusiasmo e podar a
criatividade. Nas reuniões, ele recebe todas as opiniões divergentes com um
olhar penetrante e uma careta. Seus subordinados pensam: por que tentar?
Logo o desânimo dá lugar à falta de engajamento. Os funcionários se distraem
na internet em vez de desenvolver novas ideias. Em pouco tempo, estão em
busca de novos empregos.



As escolas de administração dedicam um semestre inteiro a estudar casos
signi�cativos de negócios que se extinguem. Mas alguém questiona se a falta
de inteligência emocional e habilidades relacionadas tiveram alguma relação
com essas histórias? É importante que estabeleçam essa relação diante de
todas as pesquisas sobre o impacto de habilidades emocionais de�cientes no
modo como funcionários se sentem e agem. Por isso, algumas instituições
educacionais, incluindo a Escola de Administração de Yale e a Escola de Pós-
graduação de Administração da Universidade de Zurique, começaram a
investir no desenvolvimento da inteligência emocional dos alunos. Contudo
ninguém está acostumado a levar em conta a inteligência emocional ao
pensar no sucesso e no fracasso deles, e não é algo surpreendente, pois não há
números nos quais con�ar, nem tabelas nem grá�cos para fornecer respostas
con�áveis (por enquanto).

Quando você analisa as pesquisas sobre a vida interior dos trabalhadores, os
resultados são preocupantes.

Com o apoio da Faas Foundation, que �nancia esforços para criar
ambientes corporativos saudáveis, seguros e justos, uma equipe de nosso
Centro, liderada pela pesquisadora sênior Zorana Ivcevic Pringle, conduziu
numerosos estudos sobre o papel das emoções no local de trabalho. Num
estudo, entrevistamos mil pessoas e, em outro, 15 mil pessoas. Ambos os
estudos tiveram uma amostra demogra�camente representativa de todos os
Estados Unidos.

Dentre as muitas perguntas, �zemos as seguintes: como você se sente no
trabalho? Como são suas experiências no trabalho? Os participantes
forneceram respostas a essas perguntas em suas próprias palavras, além de
preencher as pesquisas.

Aqui está o que encontramos:

Cerca de 50% dos trabalhadores usaram as palavras estressado, frustrado
ou sobrecarregado para descrever os sentimentos no trabalho.
Cerca de um terço dos trabalhadores indicou que se sente feliz ou



orgulhoso em menos de 50% do tempo que permanece no trabalho.
Muitas das coisas que a�rmaram que os levavam a sentir emoções
desagradáveis estavam relacionadas a outras pessoas – colegas que não
encaravam o trabalho com seriedade, administradores sem boas
habilidades de tomada de decisão, colegas de trabalho relaxados e
pessoas sem empatia/capacidade de ouvir.

Também pedimos aos participantes que escolhessem três palavras para
descrever como gostariam de se sentir no trabalho. “Feliz” foi a principal
escolha. Isso não é surpresa. Ao longo de meu treinamento com vários
grupos, sempre que pergunto como as pessoas gostariam de se sentir, a
primeira palavra que sai da boca de todos é “feliz”. É a opção padrão, aquela
que deixamos escapar sem pensar muito.

As opções número dois e três foram as mais reveladoras. Depois de felizes,
os entrevistados disseram que queriam se sentir empolgados, alegres,
apreciados, apoiados, realizados, respeitados, inspirados, habilidosos. A palavra
valorizado era outra opção importante, e as mulheres tinham duas vezes mais
chances de usá-la do que os homens. Essa lista indica o que costuma faltar em
um típico local de trabalho.

Outra pesquisa dá respaldo a nossas descobertas:

De acordo com um levantamento da Gallup de 2018, com base em uma
amostra aleatória de 30.628 funcionários em tempo integral e parcial nos
Estados Unidos, mais da metade “não está engajada” no trabalho,
enquanto outros 13% dizem que têm experiências de trabalho terríveis.
O custo estimado para as empresas é de 450 bilhões de dólares por ano
em perda de produtividade.
No setor sem �ns lucrativos, 45% dos jovens funcionários insistem que
seu próximo emprego não será no setor sem �ns lucrativos, citando o
esgotamento como um dos principais motivos.
35% dos trabalhadores pesquisados a�rmam que perdem rotineiramente
de três a cinco dias de trabalho por mês devido ao estresse no ambiente
pro�ssional.
45% dos médicos dizem que se sentem esgotados. Recentemente, pedi a



um grande grupo de residentes médicos que considerasse um dia típico e
como eles se sentiam ao longo dele. Em seguida, solicitei que
resumissem a experiência numa palavra. Então, 70% dos residentes
compartilharam termos como entediado, energizado, sobrecarregado,
estressado e melancólico. Apenas 30% usaram palavras como contente ou
calmo.
De acordo com um estudo da Universidade Stanford, mais de 120 mil
mortes anuais podem ser atribuídas ao estresse no local de trabalho,
responsável por até 190 bilhões de dólares em custos de saúde. Os fatores
de estresse incluem a falta de seguro-saúde, con�itos trabalho-família e
tratamento injusto.

Uma pesquisa recente mostra que quando se trata de esgotamento e
engajamento, o problema costuma ser uma mistura das duas coisas. Julia
Moeller, ex-pesquisadora em nosso Centro e agora professora assistente na
Universidade de Leipzig, conduziu um estudo que se concentrou na taxa de
burnout dos melhores trabalhadores. Esses funcionários sofrem esgotamento
justamente por conta de seus altos níveis de engajamento; são tão
comprometidos com o emprego e tão bons nele que acabam tendo mais
responsabilidades do que conseguem lidar. Em vez de recusar as atribuições
extras, continuam a aceitá-las até �carem completamente sobrecarregados.
Num artigo relacionado à Harvard Business Review, de Moeller e Emma
Seppälä, que lideram o trabalho de bem-estar de estudantes universitários de
nosso Centro, eles descreveram uma mulher cuja tarefa era organizar uma
conferência ambiciosa para sua empresa e que fez um ótimo trabalho, mas
que nas semanas anteriores ao evento seus níveis de estresse �caram tão altos
que ela sofreu de graves sintomas de burnout, que incluíam sentir-se física e
emocionalmente exausta, deprimida e com problemas de sono. Foi instruída a
tirar uma folga do trabalho. Não chegou a ir à conferência e precisou de uma
longa recuperação antes de restabelecer seus níveis anteriores de desempenho
e de bem-estar. Os sintomas de esgotamento resultaram do estresse de longo
prazo e da exaustão de seus recursos ao longo do tempo.

Enquanto isso, como elucidou a pesquisa da Gallup, metade de todos os
trabalhadores sente exatamente o contrário: estão desmotivados. Claramente,



há um equilíbrio emocional preciso que deve ser atingido – os funcionários
devem estar su�cientemente envolvidos para fazer um bom trabalho, mas não
em excesso a ponto de sofrer esgotamento.

Parte da forma de evitar o esgotamento é encorajar os funcionários a falar
quando se sentirem pressionados ou injustamente sobrecarregados. Mas isso
não acontece isoladamente. A liberdade para se expressar, de modo positivo
ou negativo, deve fazer parte da experiência cotidiana. Quando leciono no
programa de Educação Executiva de Yale, muitas vezes pergunto: “Você se
sente confortável para expressar suas emoções autênticas no trabalho?”

“Não!”, é o que a maioria responde, sem hesitação.
“Acho que depende de com quem se está falando ou com quem se está

negociando numa reunião”, disse um membro da plateia.
“Eu diria coisas a um integrante da equipe ou colega que certamente não

diria ao CEO”, acrescentou outro espectador. “Eu nunca diria: ‘Jeremy, você
realmente me envergonhou naquela reunião, deixe-me dizer por quê.’”

Todos estavam repetindo a mesma coisa: que no trabalho raramente, ou
nunca, expressariam como se sentem para aqueles que poderiam tomar
alguma providência quanto a isso.

Devido a meu papel de diretor de um centro de pesquisa, conheço o
impacto da supressão de emoções no local de trabalho.

Você sabe o que me mantém acordado à noite? É a forma como meus
funcionários se sentem. Isso deve perturbar o sono de cada CEO, supervisor,
gestor e chefe do mundo. É o principal determinante de praticamente tudo o
que vai acontecer numa organização – de bom e de ruim. Se estamos num
local de trabalho emocionalmente inteligente, a maioria dos desa�os (embora
não todos) são administráveis; se não estamos, tudo é uma di�culdade.

Antes de contratar alguém, sei que essa pessoa tem a experiência, o
talento e a inteligência necessários para fazer o trabalho. No entanto, tenho
pouca ou nenhuma ideia se esses candidatos possuem habilidades
emocionais. Saberão conviver com os novos colegas de trabalho e colaborar,
sem que rivalidades ou competitividade atrapalhem? Podem se adaptar a um
novo ambiente e contribuir, mas não perturbar? Serão capazes de ter empatia
com os clientes e entender como interagir de uma forma que atenda às suas



necessidades e às da organização? Do contrário, estamos condenados ao
fracasso. Se os lugares são feitos de pessoas, como Benjamin Schneider, da
Universidade de Maryland, certa vez escreveu em um famoso ensaio, então
certamente uma organização �caria muito melhor se os funcionários tivessem
habilidades emocionais.

Conforme uma empresa cresce, ela se torna ainda mais vulnerável à falta
de habilidades emocionais. Aqui está um exemplo. Anos atrás, contratei
alguém como supervisor, e essa pessoa decidiu que seria de grande ajuda me
proteger de quaisquer reclamações relacionadas ao trabalho que sua equipe
pudesse apresentar. Talvez ele pensasse que estava me fazendo um favor.
Talvez, para alguns executivos mal orientados, isso pudesse parecer uma coisa
boa. Mas foi um desastre. Por vários motivos, meus colegas estavam cada vez
mais insatisfeitos com seus empregos, mas ninguém me contava. A situação
continuou assim por um tempo, até que esse supervisor saiu e os funcionários
se sentiram à vontade para expressar os sentimentos que foram proibidos de
compartilhar. Tínhamos nos tornado um ambiente emocionalmente
disfuncional, e isso transparecia no próprio trabalho. Demorou mais de um
ano para que tudo voltasse a ser como antes. Se uma instituição que se
autodenomina um Centro de Inteligência Emocional pode ser afetada por
habilidades emocionais de�cientes, isso pode ocorrer em toda parte.

A lição para mim foi que eu precisava me tornar mais vulnerável,
expressando meus sentimentos com mais frequência e para mais colegas. Só
se eu �zesse isso primeiro eles se sentiriam seguros para se expressar diante de
mim. Tive que aprender a agir com menos autoridade e mais humanidade.

Outro exemplo do meu local de trabalho: anos atrás, tive uma funcionária
que sempre parecia desinteressada e apática. Ela era difícil de ler, mas fazia o
trabalho. Por isso me esforcei ao máximo para aceitar a situação e regular
minhas emoções quando estava perto dela. Então tivemos uma reunião com o
superintendente da uma escola, e essa funcionária sentou-se ali, parecendo
visivelmente entediada. Eu �quei furioso o tempo todo. Foi tão ruim que,
após o término da reunião, o superintendente me perguntou: “Qual é o
problema com aquela mulher?” Tive de garantir que estávamos interessados
em trabalhar com ele. Isso mostra como o estado emocional de uma pessoa e



a falta de habilidades – mesmo de um subordinado – podem contaminar todo
o local de trabalho.

Levei semanas para descobrir como falar sobre a situação com a mulher.
Eu não sabia o que dizer nem tinha abertura para discutir com a funcionária
o que ela nos transmitia. No entanto, assim que consegui fazer isso, descobri
que ela estava sofrendo de depressão e que precisava de ajuda. Nessa situação,
era tentador ser um juiz de emoção – O que há de errado com essa mulher, ela
é rude ou algo assim? –, em vez de um cientista da emoção que genuinamente
queria saber o que estava acontecendo. Naquela época, ainda não havíamos
criado um estatuto para o Centro, semelhante àqueles indicados para famílias
e escolas, descritos nos capítulos anteriores. Hoje, quando há um desacordo
ou algo parece errado, o estatuto serve como guia para identi�car e abordar
até mesmo os sentimentos desagradáveis.

Como disse Jack Welch, o lendário guru da administração da General
Electric: “Sem dúvida, a inteligência emocional é mais rara do que a
inteligência saída dos livros, mas minha experiência diz que ela é até mais
importante na formação de um líder. Simplesmente não dá para ignorá-la.”

A inteligência emocional atraiu considerável atenção entre os estudiosos do
comportamento organizacional. Stéphane Côté, professor da Rotman School
of Management da Universidade de Toronto, resumiu algumas décadas de
pesquisas que demonstram que a inteligência emocional, medida como um
conjunto de habilidades, se correlaciona com uma ampla gama de resultados
importantes no local de trabalho, incluindo os seguintes:

Criatividade e inovação
Compromisso organizacional
Satisfação no trabalho
Avaliações positivas no atendimento ao cliente
Desempenho gerencial
Apoio social dos membros da equipe
Emergência de liderança – até que ponto alguém que não está numa



posição de liderança o�cial exerce in�uência sobre os colegas
Liderança transformacional, incluindo maior motivação e inspiração
Desempenho, especialmente em tarefas que exigem mais trabalho
emocional
Remuneração por mérito

É importante observar que gestores e líderes emocionalmente inteligentes
nem sempre precisam ser chefes “legais”. Com frequência, eles têm que usar
habilidades emocionais para realizar tarefas difíceis e delicadas. Inteligência
emocional no local de trabalho não signi�ca apenas fornecer conforto e
simpatia; às vezes, requer a capacidade de fornecer feedback difícil para
ajudar as pessoas a desenvolver maior autoconsciência e habilidades. Pode ser
necessário ter a habilidade de travar conversas desa�adoras sobre assuntos
delicados que vão causar mágoa. Isso também exige habilidades emocionais.
Elas nos ajudam a criar locais de trabalho bem-sucedidos e a corrigi-los
quando as coisas dão errado, algo inevitável.

Há pouco tempo, nossa equipe desenvolveu uma medida para avaliar o
comportamento emocionalmente inteligente dos supervisores, a �m de
examinar se as habilidades do supervisor eram preditivas dos sentimentos e
comportamento dos funcionários. As perguntas da pesquisa incluíram “Meu
supervisor entende como suas decisões e seus comportamentos afetam o
modo como os outros se sentem no trabalho?” e “Meu supervisor é bom em
ajudar as pessoas a se sentirem melhor quando estão decepcionadas ou
chateadas?”. Pesquisas anteriores descobriram que os funcionários tendem a
concordar em suas respostas sobre o comportamento do supervisor.

Aqui está o que descobrimos: quando há um supervisor com fortes
habilidades emocionais, a sensação de inspiração, respeito e felicidade é cerca
de 50% superior, assim como frustração, raiva e estresse são 30% a 40%
inferiores. Da mesma forma, também descobrimos que o envolvimento dos
funcionários, os sentimentos de propósito e signi�cado no trabalho, a
criatividade e a inovação são signi�cativamente maiores, assim como o
esgotamento, o comportamento antiético, o medo de falar sobre um problema
ou sobre uma maneira melhor de fazer algo são todos signi�cativamente
menores quando há um gestor com fortes habilidades emocionais. Outro



achado digno de nota: os funcionários que têm medo de falar ou se sentem
forçados a fazer algo antiético têm uma probabilidade maior de faltar ao
trabalho e mais intenções de deixar o emprego, sem mencionar o preço que
pagam em sua saúde mental.

Rotatividade é aquilo que a maioria dos pro�ssionais inteligentes
realmente temem. É um imenso desgaste para qualquer organização. Depois
de consultar muitas �rmas, posso garantir que se a rotatividade anda maior
do que o normal isso ocorre, em geral, porque existe um chefe ruim em
alguma área. Como costumam dizer: “As pessoas não largam empregos,
largam chefes ruins.” Embora muitos líderes empresariais digam que um chefe
ruim é aquele que não entrega resultados e que um chefe bom é aquele que
supera as expectativas, eu acrescentaria que um chefe ruim é aquele que tem
pouca inteligência emocional, enquanto o chefe bom tem muita. Costumamos
usar o termo cultura corporativa como um sinônimo para o DNA de uma
empresa. Grande parte disso é seu estado emocional, que começa pela
inteligência emocional daqueles no comando. E para que líderes com altos
níveis de inteligência emocional tenham sucesso, eles também precisam ser
colocados em organizações com uma cultura que lhes permita utilizar sua
inteligência emocional.

Se você é um daqueles chefes que pensam que as questões emocionais são
bobagem e que não há espaço para isso no escritório, na fábrica ou na loja,
posso quase garantir que você anda com di�culdades para manter os bons
funcionários. Se você não consegue lidar de forma saudável com as próprias
emoções, é provável que não seja capaz de lidar com as de mais ninguém.

Assim, preciso acrescentar que há muitos pro�ssionais bem-sucedidos que
são espetacularmente ruins em habilidades emocionais. Não quero falar mal
dos mortos, mas Steve Jobs era famoso por ser difícil no trato pessoal, mas é
uma árdua tarefa superá-lo na condição de executivo. As grandes empresas
dos Estados Unidos estão repletas de praticantes de bullying e
megalomaníacos ocupando amplos escritórios. São pessoas bem-sucedidas
apenas se a única medida para o sucesso for ganhar dinheiro.

Assim, é possível que você consiga abrir caminho para o topo de um
negócio próspero praticando bullying, mas vai �car solitário quando chegar



lá. E se olhar em volta e pensar que seus funcionários estão bem, você está
cego ao fato de que poderiam estar produzindo num nível ainda mais elevado
se você se desse ao trabalho de prestar atenção no estado emocional do
ambiente corporativo. Imagine o que Steve Jobs poderia ter inspirado em seus
funcionários se possuísse inteligência emocional. Talvez a Apple não estivesse
sofrendo da falta de inovação e criatividade que experimentou nos anos após
a morte dele.

Quando faço seminários para líderes corporativos, mostro os dados e
digo: “Vejam bem, os funcionários dizem que se sentem inspirados em 25%
do tempo quando têm supervisores com baixa inteligência emocional e 75%
do tempo sob gestores com alta inteligência emocional. O que isso nos diz?” É
uma diferença enorme. Pense na produtividade e em todas as ideias criativas
que surgirão num ambiente de trabalho emocionalmente inteligente e
pergunte a si mesmo por que isso não acontece naquelas outras empresas.

No meu trabalho com o mundo corporativo, o que aprendi é que criar
uma mudança nesses ambientes é uma tarefa di�cílima, porém não é diferente
dos obstáculos que tio Marvin e eu enfrentamos ao tentar promover
mudanças nas escolas. As crianças eram sempre receptivas. Os adultos, nem
tanto. No trabalho, os funcionários estão mais propensos a adotar a ideia de
melhorar as habilidades emocionais enquanto os supervisores são céticos.

Houve ocasiões em que fui contratado para fazer seminários em empresas
e ouvi comentários como estes, vindos do chefão que cuidava de todas as
contratações: “Ah, não, eu não vou passar pelo treinamento. Quero que ensine
às pessoas que se reportam a mim a lidar com as emoções para que se tornem
funcionários melhores. Não acho que preciso mudar nada. Já demonstrei que
sou bem-sucedido.” Em outra ocasião, o executivo de um fundo hedge me
disse: “Acha mesmo que vamos nos sentar em volta de uma mesa e
compartilhar nossos sentimentos?” (Posteriormente, ao falar com outra
pessoa da �rma, soube que ele havia lhe dito certa vez: “Não importa como
você se sente, seu trabalho é me representar.”)

As pesquisas demonstram que indivíduos com grande poder tendem a ser
menos responsivos às emoções de quem está à sua volta. Em um estudo, esses
indivíduos reagiram com menos compaixão do que pessoas com menos



poder ao ouvir a descrição de sofrimento feita por alguém.
Conversei recentemente com uma mulher que está liderando uma

importante organização sem �ns lucrativos. Ela é brilhante. O presidente do
conselho é um sujeito famoso. Ela odeia o trabalho por um motivo: a forma
como o CEO a faz se sentir. “É uma personalidade tão expansiva que acabo
duvidando das minhas decisões”, confessou ela. “Sempre me pergunto se
talvez ele não esteja certo e eu errada, apenas porque ele exprime suas
opiniões com tamanha força, enquanto sempre tenho minhas dúvidas. Ele diz
coisas como ‘Por que você é tão sensível?’. Vou para casa triste e ansiosa todas
as noites. Ocupo um cargo executivo e comandei grandes empresas por mais
de uma década, mas isso está me deixando maluca de tal forma que eu talvez
tenha que pedir demissão.”

Com o passar dos anos, ouvi muitas pessoas no mundo dos negócios que
se sentiam assim. São contratadas para fazer um trabalho, mas estão sendo
minadas e prejudicadas por um superior que acha que essa é uma boa
maneira de manter o controle. Não é, claro. Isso causa danos a toda a
organização.

Se essa mulher tivesse usado um MetaMomento para acalmar sua
ansiedade e organizar seus pensamentos, poderia ter percebido que esse
sujeito estava intencionalmente mexendo com ela, e então bolaria uma
estratégia para lidar com a situação. Poderia ter se sentado com ele e
expressado seus sentimentos, o que talvez tivesse sido produtivo ou não. No
mínimo, ela logo saberia se deveria acalentar alguma esperança de melhora.

Se não estivesse disposta a fazer isso, meu conselho seria conseguir o
apoio do resto do conselho e encontrar uma maneira de fazer o presidente
recuar. E se o conselho não a apoiasse, ela deveria encontrar um emprego
melhor, porque essa situação nunca iria mudar.

Felizmente, para todos os envolvidos, ela en�m encontrou estratégias para
ajudá-la a regular seus sentimentos de raiva e ansiedade e teve uma conversa
difícil com o presidente, expressando o que sentia e por quê. A mulher
também se dirigiu ao conselho e informou que mudanças estruturais teriam
que ser feitas se quisessem que ela �casse. O CEO cedeu e mudou a maneira
como a tratava, e o conselho aceitou suas sugestões. Por isso, ela ainda está lá



– uma executiva muito mais feliz e e�caz.
Num artigo de 2014 intitulado “What’s Love Got to Do with It?” [“O que o

amor tem a ver com isso?”], os autores da pesquisa, Sigal Barsade, da
Wharton School, Universidade da Pensilvânia, e Olivia O’Neill, da
Universidade George Mason, mostraram dados que sustentam o poder de
transformação dessa emoção no local de trabalho. Eles propuseram a ideia de
que “sentimentos de afeto, compaixão, carinho e ternura pelos outros” são
bené�cos até mesmo entre colegas de trabalho, criando o que chamam de
“uma cultura de amor companheiro”.

Segundo eles, em empresas onde esse tipo de cultura é fraco,

expressões de afeto, carinho, compaixão ou ternura entre os
funcionários são mínimas ou inexistentes, apresentando tanto baixa
intensidade quanto baixa cristalização. Funcionários em culturas com
baixo amor companheiro mostram indiferença ou mesmo
insensibilidade mútua, não oferecem nem esperam as emoções que o
amor companheiro traz quando as coisas estão indo bem e não dão
espaço para lidar com a angústia no local de trabalho quando as coisas
vão mal.

Antigamente, noções como essa pareceriam melindrosas no contexto das
culturas corporativas. Hoje, entretanto, empresas respeitadas como Southwest
Airlines, Pepsi, Whole Foods, Zappos e uma longa lista de outras adotam
esses valores e até enumeram o amor e a atenção – usando essas palavras – em
seus princípios de gestão. Um estudo liderado por Andrew Knight, professor
da Universidade Washington em St. Louis, que entrevistou mais de 24 mil
funcionários de 161 empresas, mostrou que naquelas em que prevalecem
emoções positivas há níveis signi�cativamente mais baixos de exaustão e
menos licenças por doença. Outro estudo descobriu que a ampli�cação de
emoções positivas no trabalho reduziu o esgotamento e o absenteísmo dos
funcionários e aumentou o comprometimento. Porém a supressão das
emoções negativas fez exatamente o oposto, diminuindo a satisfação dos
clientes.



Outro estudo traz conclusões semelhantes: a �delidade dos clientes, como
a intenção de voltar e de recomendar uma loja a um amigo, é maior quando
os funcionários demonstram emoções mais positivas. Mas elas devem ser
genuínas. Se os funcionários �ngirem bons sentimentos sem realmente senti-
los, deixa de haver impacto no cliente.

A evidência é clara: as empresas que desejam permanecer relevantes e
competitivas não podem ignorar o poder das emoções. Em nosso trabalho no
Oji Life Lab, ouvimos muitas pessoas a respeito dos benefícios das habilidades
emocionais exploradas neste livro. Pro�ssionais que antes eram ansiosos no
trabalho agora usam estratégias de regulação para encontrar alívio. Um
médico compartilhou que antes de aprender as habilidades do método
RULER, não lhe havia ocorrido que tinha arbítrio sobre a mudança de seus
estados emocionais. Ele compartilhou: “A respiração atenta e a reavaliação
mudaram drasticamente minha capacidade de estar presente e de trabalhar
em colaboração com meus colegas, sobretudo quando há tensão na sala de
cirurgia.”

De acordo com Susan David, autora de Emotional Agility (Agilidade
emocional), líderes de negócios em todo o mundo estão começando a
perceber que, ao prestar atenção nas emoções, eles podem melhorar o bem-
estar de seus funcionários e também o sucesso das organizações. E os alunos
que hoje em dia desenvolvem inteligência emocional nas escolas logo se
juntarão à força de trabalho, quando selecionarão seus futuros empregadores
em parte embasados em como sentem que será trabalhar para eles.

No trabalho, muitas vezes enfrentamos uma escolha: ou temos uma
função em que fazemos algo de que gostamos, num ambiente que parece
favorável e criativo, ou é um lugar em que as satisfações emocionais são
poucas (ou não existem), mas o dinheiro é bom demais para ser recusado. Há
pro�ssões que contam com a disposição de gente inteligente e educada para
suportar altos níveis de estresse e exaustão em troca de um alto salário. Em
algum momento, a maioria descobre que, independentemente de quanto
recebam, o sofrimento não vale a pena.



Assim, quando estamos sendo cogitados para um emprego, entre as
principais preocupações – além das perguntas habituais sobre salário,
condições de trabalho, espaço para crescimento – devemos incluir aquelas
sobre a atmosfera emocional de onde despenderemos tanto tempo e energia.
Podemos mesmo ser diretos e perguntar: “Sinceramente, como você se sente
trabalhando aqui?” Além de possivelmente assustar o entrevistador – embora
talvez de uma forma boa –, com certeza vamos receber algumas respostas
úteis e interessantes.

A mensagem para empregadores e gestores é inconfundível. No mercado
de trabalho atual, os melhores funcionários gravitarão em torno de empresas
que reconhecem o poder da emoção para promover ambientes positivos e
produtivos. Vão largar empregos ruins, deixando para trás colegas de trabalho
que podem ser não menos infelizes, mas que são – por quaisquer motivos –
relutantes ou incapazes de encontrar emprego em outro lugar. Esse
pensamento por si só deveria encorajar as empresas a levar a sério as
habilidades emocionais.



NO FINAL DOS MEUS SEMINÁRIOS, muitas vezes peço às pessoas que imaginem um
mundo onde todos os líderes, professores e crianças aprendam habilidades
emocionais, onde faculdades e universidades, programas de preparação de
professores, faculdades de medicina e direito, equipes esportivas,
departamentos de polícia, corporações e assim por diante sejam treinados
para valorizar a inteligência emocional. O que seria diferente se todos
aprendessem a ser cientistas da emoção? Aqui está o que crianças, pais,
professores e executivos têm dito ao longo dos anos:

Todos ouviriam mais e julgariam menos.
Menos crianças viveriam na pobreza.
Haveria menos estigma e racismo.
A inteligência emocional seria tão importante para a educação quanto a
matemática, a alfabetização e a ciência.
Todas as emoções seriam apreciadas, especialmente as negativas.
Haveria menos autoengano.
Os sentimentos seriam vistos como pontos fortes e não como fraquezas.



Mais pessoas exibiriam suas melhores e mais autênticas versões.
As escolas seriam espaços onde os alunos passam tempo re�etindo sobre
seu propósito e sua paixão, desenvolvendo as habilidades de que
precisam para realizar seus sonhos.
As pessoas deixariam o local de trabalho pensando que mal podem
esperar para voltar no dia seguinte.
Veríamos menos autodestruição e maior autocompaixão.
Haveria menos bullying, uma noção maior de pertencimento e
relacionamentos mais harmoniosos.
As ocorrências de depressão e ansiedade seriam reduzidas
drasticamente.
Famílias e escolas trabalhariam juntas para apoiar o desenvolvimento
saudável das crianças.

Minha favorita foi a resposta de um aluno do terceiro ano. Ele disse:
“Haveria paz mundial!” Essa é a promessa quando se dá às crianças a
permissão para sentir.

Com habilidades emocionais, criaremos um mundo mais inclusivo,
compassivo e inovador. A ciência existe para mostrar por que esse é o elo que
faltava para o bem-estar e o sucesso. Manter as habilidades emocionais
separadas de nossa vida em casa, na escola e no trabalho prejudica a todos.
Precisamos de�agrar uma revolução emocional, na qual a permissão para
sentir nos mova de maneiras que ainda não imaginamos.

Quando a amizade entre a paixão e a razão pode existir livremente, isso
signi�ca maior igualdade, pois as habilidades emocionais nivelam o campo
para todas as crianças, independentemente de etnia, classe ou gênero. Para
adultos no local de trabalho, signi�ca que a colaboração funciona
perfeitamente; ninguém jamais precisará usar de novo palavras como
“sinergia”, “formação de equipe” ou “criação de um pipeline de liderança”,
porque as habilidades emocionais transformarão esses conceitos em re�exos.

Desenvolver habilidades emocionais não é participar de um workshop,
fazer um retiro ou adotar um “programa”. É um modo de vida. Trata-se de
reconhecer que como as pessoas se sentem e o que fazemos com nossos
sentimentos determina, em grande medida, a qualidade de nossa vida.



Um compromisso com o desenvolvimento de habilidades emocionais
signi�ca fornecer recursos extras para bairros e comunidades carentes,
reduzindo, por �m, grandes áreas de danos. A comunicação pela perspectiva
das habilidades emocionais não deixa espaço para masculinidade tóxica,
objeti�cação feminina e preconceito de todos os tipos. Signi�ca reverter as
políticas que criam desigualdade generalizada, repensar a mídia saturada de
violência e revisitar abordagens prejudiciais à disciplina, castigo e bullying.
Isso signi�ca que os formuladores de políticas devem se unir às famílias e aos
educadores para cuidar dos “jardins” em que nossos �lhos crescem.

Quando conto histórias sobre minha infância, as pessoas costumam dizer:
“Mas você teve sucesso de alguma forma, mesmo com toda a dor. Se não fosse
pela dor, não estaria fazendo o que faz hoje.”

É possível. Talvez até provável.
“Mas eu tive sorte”, digo. Então faço algumas perguntas.
Quantas crianças terão pais que reconhecem a própria incapacidade de

ajudar o �lho e procuram terapia para ele? Quantas terão um tio que por
acaso é um pioneiro do pensamento sobre a importância da inteligência
emocional e que pode fornecer amor e apoio incondicional? Quantas vão
estudar artes marciais? Quantas vão dedicar a vida à ciência da emoção? Meu
palpite é que não serão muitas. Se apenas esperarmos o melhor, muitas
crianças vão �car pelo caminho.

Habilidades emocionais são a chave para desbloquear o potencial dentro
de cada um de nós. E no processo de desenvolvimento dessas habilidades, de
coração para coração, de mente para mente, criamos uma cultura e sociedade
diferentes de tudo que experimentamos até agora – e muito parecida com a
que talvez ousemos imaginar.

Não é fácil mudar toda uma sociedade. Mas temos que tentar.
Nosso futuro – e o futuro de nossos �lhos – depende disso.
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