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EMOCOES VERSUS
SENTIMENTOS

empos atras me reuni em um barzinho com alguns amigos

que eu nado via desde a época do ensino médio. Foi pura

sorte, ja que € muito dificil todos nés estarmos na mesma
cidade. Vida adulta e todo o resto que vocé ja sabe. Mais tarde,
depois do encontro, fiquei pensando na quantidade de coisas que a
gente conversou e como cada uma impactava o clima e as reagoes
gerais de cada maneira. Numa mesma conversa de bar, meus ami-
gos e eu passamos por diversos assuntos que provocaram desde
reacdes sutis, como uma risada breve, até as mais intensas, como
um som frustrado ou de raiva ao saber de uma injustica.

Tudo isso foi uma resposta automatica do guia natural que nos
orienta no mundo. Nossas emogdes. Pode parecer ébvio o que
vou falar, mas é importante reforcar que precisamos delas para
regular a forma como nos conectamos com outras pessoas, com

NOSSO COrpo e com nossa mente. POI’C|U€, quando entendemos e
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aceitamos nossas emogdes, fica mais facil interpretar o que senti-
mos e por que sentimos o que sentimos, tornando nossas reacgdes
mais conscientes e equilibradas.

Segundo Daniel Goleman, autor do livro Inteligéncia emocional,
“em nosso repertério emocional, cada emocdo desempenha uma
funcdo especifica”® Seja como nos relacionamos, seja como cria-
mos lagos ou como entendemos o que os outros e Nés mesmos
estamos sentindo, as emogdes sdo uma espécie de linguagem uni-
versal, algo sobre o qual todos falamos, ndo importa o idioma ou o
pais em que tenhamos nascido.

Antes de avancarmos, comecemos separando “emogdes” de
“sentimentos”. Eu sei, parece tudo a mesma coisa, mas nao é.

Imagine a seguinte situagdo: de surpresa, chamam vocé para
apresentar um projeto para umas cem pessoas. Na hora, o corpo
dispara: coragdo acelera, mao sua, o estbmago parece estar cheio
de borboletas. Essa explosdo imediata é a emogdo - um “sinal qui-
mico de alerta”, como explica o neurocientista Anténio Damasio,
em O erro de Descartes.®

Ao terminar sua fala, o publico aplaude, vocé desce do palco
e percebe uma sensagdo quentinha de orgulho misturada a auto-
confianca que dura horas, as vezes dias. Isso é o sentimento: a
interpretacdo consciente daquela emocado, ja digerida pela mente,

que a transforma numa meméaria afetiva mais longa. Emocao é a

5 GOLEMAN, Daniel. Inteligéncia emocional: por que ela pode importar mais que o Q. Ed.
comemorativa de 102 aniversdrio. Rio de Janeiro: Objetiva, 2011. p. 40.

6 DAMASIO, Anténio R. O erro de Descartes: emocdo, razdo e o cérebro humano. [S. /]:
Edicdo Econdmica, 2012.
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faisca; sentimento é o fogo que continua a queimar depois que a
faisca se apaga.

Enquanto a emocgdo é aquela reagdo rapida e automatica que
geralmente ndo dura muito tempo, o sentimento é mais duradouro
e consciente. E a forma como interpretamos as emocdes rapidas
com o passar do tempo, é aquilo que podemos manter conosco
depois que a intensidade ja passou. E mais profundo e envolve
a maneira como pensamos e processamos as emog¢des. No caso
do exemplo do namoro, a briga pode ndo dar nada se comparada
a um sentimento forte que une o casal. Resumindo, as emog¢des
sdo como uma faisca: rapidas e intensas. Os sentimentos, por sua
vez, sdo como o fogo, que pode durar mais tempo dependendo de
como vocé interpreta a faisca inicial.

Mas essa resposta automatica ndo é boa nem ruim, ela simples-
mente é uma resposta. Quem nunca ouviu que devemos sempre
prezar pelas emog¢des positivas, como a alegria e a calma, e evitar
ao maximo sentir raiva ou tristeza, as chamadas emoc¢des nega-
tivas. Mas emogdes ndo tém um botdo de liga e desliga, além de
terem uma fungdo na regulagem do nosso corpo.

Divertida Mente,” aquele filme da Disney sobre as emog¢des em
desenvolvimento na cabeca de uma menina, é todo sobre a impor-
tancia de cada emocdo. Raiva, por exemplo, motivava Riley, a prota-
gonista, a agir diante de uma injustica, mesmo que impulsivamente.

Medo dava a garota solugbes para possiveis perigos, ainda que

7 DIVERTIDA MENTE. Diregdio de Pete Docter. Roteiro de Meg LeFauve, Josh Cooley e Petfe
Docfer. Produgdo de Jonas Rivera. Califérnia: Walt Disney Pictures/Pixar Animation
Studios, 2015 (1h35min).
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parecesse muito com ansiedade. Nojo a auxiliava a decidir o que
queria para si mesma, apesar de ser de um jeito meio metido. E
Tristeza a ajudou a lidar com a perda das amiguinhas ao se mudar
de escola, permitindo que Riley refletisse e desse espago para uma
nova Alegria amadurecer.

O problema para Riley e para nés - pessoas reais — ndo esta
em sentir essas emocdes, mas em como reagimos (ou deixamos de
reagir) a elas. Vou propor um exercicio de reflexao para vocé come-
car a avaliar como estd reagindo as suas emogdes. Imagine que um
amigo pediu algo importante emprestado, como sua colecdo favo-
rita de livros, mas ele demora muito para ler e devolver. Se vocé
for um leitor desapegado, ja deve imaginar que, segundo a crenca
popular, 60% dos livros emprestados nunca voltam. S6 que, se vocé
for daqueles que tém muito carinho pelas obras, com certeza isso
te deixaria muito frustrado...

Mas e ai? Como vocé reage? Briga com seu amigo? Da indire-
tas? Aproveita uma visita a casa dele para pegar os livros de volta?

Independentemente do que vocé faga, é preciso lembrar que,
quando nao lidamos bem com o que sentimos, podemos acabar
machucando a nés mesmos e aos outros. Por isso, é fundamental
aprender a reconhecer e a lidar com as emocgdes de forma sau-
davel. Quando estamos cientes do que estamos sentindo e do
porqué, temos mais controle sobre nossas reagdes. Isso significa
que, em vez de sermos levados pelo ressentimento ou pela frustra-
¢do, conseguimos pausar, respirar e escolher como vamos agir. A
inteligéncia emocional é a chave para esse processo, e ela comeca
com a simples pratica de observar nossas emocdes, sem julga-las, e

entender o que elas estdo tentando nos dizer.
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Desse modo, tudo o que sentimos é importante, até mesmo
aquilo que é erroneamente chamado de negativo, ja que tudo
isso desempenha um papel essencial no nosso bem-estar geral.
Gerenciar emogdes ndo é sobre suprimi-las, mas aprender a ouvi-
-las, entendé-las e transforma-las em aliadas. Quando identifica-
mos o que estamos sentindo no momento, podemos ganhar mais
clareza sobre como reagir as situagdes de maneira mais equilibrada.

Por exemplo, imagine que vocé esteja no transito e alguém te dé
uma fechada de repente. O que acontece? Naquele momento, vocé
pode sentir uma onda de raiva. Talvez vocé acelere, buzine ou grite.
Mas foi s6 um carro na sua frente. E entio que os sentimentos-base
surgem para ou dar mais forca a essa raiva - identificavel em “esta
semana estd uma droga mesmo!” — ou se transformar em uma
reflexdo - como “por que reagir com tanta intensidade ao que, no
fundo, s é algo tdo comum de acontecer?”.

Esse é o poder das emogdes. Elas surgem rapidamente, as vezes
sem que a gente perceba, e podem transformar a maneira como
vemos o mundo ao nosso redor. O problema é que, quando néo as
reconhecemos ou entendemos, as emog¢des podem assumir o con-
trole, fazendo com que ajamos de maneira que nem sempre gosta-

mos. E exatamente sobre isso que falaremos nos préximos tépicos.
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INTELIGENCIA
E€MOCIONAL: POR QUE
E€STOU SENTINDO ISSO?

do tem como comecar a falar de inteligéncia emocional

sem mencionar autoconhecimento, ja que se trata de

um dos pilares fundamentais da pratica. De modo geral,

a inteligéncia emocional envolve a capacidade de reconhecer,

compreender e gerir as préprias emog¢des, bem como reconhecer

e ter empatia com as emocgdes alheias. Sem entendermos a nds

mesmos, torna-se dificil estar ciente dos nossos estados emocio-

nais, identificar gatilhos emocionais, reconhecer nossas forcas e

fraquezas e entender o impacto do nosso comportamento sobre
0s outros.

O autoconhecimento permite que uma pessoa reflita sobre

sentimentos, pensamentos e a¢des. Ao entender a si mesma, uma

pessoa esta mais apta a lidar com situagdes desafiadoras, tomar
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decisdes informadas e agir de maneira coerente com os préprios
valores e objetivos. E importante dizer que o autoconhecimento
n3o tem hora marcada para comegar. E como um convite inespe-
rado para a auto-observacdo. E, quando aceitamos esse convite,
amadurecemos dez vezes mais rapido. Ignorar nossos tragos ou
tendéncias ndo faz com que desaparecam - eles continuam |3,
quer a gente queira ou ndo. Mas, ao aceita-los, aprendemos a mol-
dar aquilo que ndo nos serve e conseguimos potencializar o que
nos faz bem.

Com certeza vocé ja ouviu as expressoes “‘calor do momento” e
“sem pensar”. Talvez tenha até as usado para explicar algo que vocé
fez ou falou quando sentiu alguma emogdo muito forte. Ambas
marcam a impulsividade e a pressa em realizar algo, doa a quem
doer. Infelizmente, quase sempre vém com algum tipo de ressaca
moral, porque nds somos seres que pensamos demais e, a depen-
der do que fizemos, ficamos ruminando aquilo por horas, para ndo
dizer dias. S6 que “ruminar” ndo é algo saudavel, ficar tdo preso no
passado pode transformar a emogdo em sentimento, que vai nos
acompanhar por muito tempo.

E af que entra o conceito de inteligéncia emocional. Muitas
vezes passamos por momentos emocionais extremos sem real-
mente pensar no que estamos sentindo, sem falar sobre essas emo-
¢Oes e sem trabalhar a razdo pela qual estamos reagindo daquela
maneira. E como se estivéssemos no “piloto automatico”, deixando
as emogoes assumirem o controle. O problema é que os desafios se
acumulam e, se vocé ndo fala sobre o que sente, tudo pode piorar.
Expressar a emocdo em palavras é a parte central da inteligéncia
emocional. Quando verbalizamos (ou escrevemos) o que se passa

por dentro, ativamos no cérebro areas ligadas a autorregulacao,
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diminuimos a produgdo de cortisol e favorecemos a tomada de
decisdes mais ponderadas.

O psicélogo norte-americano James Pennebaker, da Univer-
sidade do Texas, demonstrou em diversas pesquisas que a escrita
ou a fala estruturada sobre experiéncias emocionais reduz sin-
tomas fisicos de estresse, fortalece o sistema imunoldgico e
melhora, inclusive, o desempenho cognitivo.® Em outras palavras,
compreender e comunicar a emocgao forma um ciclo: primeiro a
tomada de consciéncia; em seguida, a externalizagcdo segura (com
um amigo de confianga, um profissional ou num diario). Essa
segunda etapa impede que sentimentos fiquem “rodando em
segundo plano”, consumindo energia mental e impactando nega-
tivamente o corpo - tema que retomarei no Capitulo 15, quando
falaremos sobre estratégias praticas para transformar didlogo

interno em agdo concreta.

M~

Muita gente me pergunta: “Mario, inteligéncia emocional

O~

sobre entender as emogdes racionalmente?”. Minha resposta
sempre a mesma: sim e ndo. Saber que vocé esta triste, por exem-
plo, ndo faz a tristeza desaparecer. Vocé pode até analisar as razdes
por tras do sentimento e tentar dar nome ao que esta aconte-
cendo. Mas o verdadeiro aprendizado sé acontece quando vocé
permite que a tristeza seja sentida, em vez de apenas analisada. Eu

gosto de chamar isso de “sentir o sentimento”.

8 A esse respeito, além das obras do pesquisador, sugiro: BUCKINGHAM, Louise. The
Healing Power of Words: Exploring Pennebaker’s Theory of Expressive Writing, Happio,
2023. Disponivel em: https://happio.io/the-healing-power-of-words-exploring-
pennebakers-theory-of-expressive-writing/. Acesso em: 13 maio 2025.
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Emocgdes foram feitas para serem vividas; pensamentos, para
serem pensados. Por mais que tentemos racionalizar aquilo que
sentimos, s6 conseguimos atravessar e transformar as emogdes
quando as acolhemos. A chave esta no controle, ndo podemos
deixar que as emogdes fiquem soltas, nem que os pensamentos
alimentem a negatividade.

Daniel Goleman pontua que: “a inteligéncia emocional inclui
autoconsciéncia, controle de impulsos, motivacdo, empatia e
habilidades sociais”® Para chegarmos a um bom nivel de conhe-
cimento e percepcdo de nds mesmos, precisamos estar dispostos
a isso, pois apenas nds estamos 100% do tempo dentro da nossa
cabeca, percebendo nossas emocdes. Até mesmo psicélogos, psi-
quiatras e terapeutas precisam de informacdes “intimas” para rea-
lizar atendimentos e chegar a um diagnéstico. Em outras palavras,
somente vocé podera trilhar esse caminho, ja que é a Unica pessoa
capaz de se autoconhecer.

Pense na inteligéncia emocional como um “termdmetro”
interno que ajuda vocé a manter o equilibrio entre mente e corpo,
reduzindo o impacto negativo das emogdes mal controladas.
Quando vocé trabalha sua inteligéncia emocional, comeca a refle-
tir mais sobre a motivagao de suas rea¢des ou sobre como a men-
sagem chegou até vocé, como se fosse um espectador da prépria
vida. E quase como se tivesse uma triagem de pensamentos e emo-
¢des — um filtro — e, em vez de seguir o impulso da primeira reagao,

conseguisse ter um momento de pausa para assimilar o que acabou

9 GOLEMAN, Daniel. Inteligéncia emocional: por que ela pode importar mais que o Ql.
2. ed. Rio de Janeiro: Objetiva, 2001. p. 55.
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de acontecer antes de reagir. Mas vale lembrar: o conceito tem
raizes muito mais profundas, para além de mim e de outros pesqui-
sadores, que nos convidam a explorar a riqueza e a complexidade
do que é ser humano.

Uma pratica simples, mas muito eficaz, é manter um diario
emocional. Antes de dormir, reserve alguns minutos para registrar
como vocé se sentiu ao longo do dia. Vocé pode escrever como se
sentiu em diferentes momentos, o que desencadeou essas emo-
¢Oes e como reagiu a elas. Ao fazer esse exercicio regularmente,
vocé pode aumentar sua consciéncia emocional, permitindo que

identifique padroes de comportamento.

EXEMPLO PRATICO:

- Emogdo do dia: ansiedade.

- Gatilho: uma reunido inesperada no trabalho.

- Reagdo: fiquei inquieto e imaginei cendrios negativos.

- 0 que realmente aconteceu: me atribuiram novas
demandas, mas consigo resolvé-las.

Outro exercicio Util é programar pausas conscientes ao longo do
dia para fazer um check-in emocional. Vocé pode escolher momen-
tos previsiveis, como logo depois de concluir uma tarefa, ao trocar
de ambiente ou mesmo antes de abrir sua caixa de e-mails, e, tam-
bém, acionar a pausa sempre que perceber um pico de agitacao.

O objetivo é treinar a diferenciagdo entre pensamentos auto-

maticos e emogdes automaticas:
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- Pensamentos automdticos - interpretacdes rapidas,
muitas vezes criticas ou catastréficas, que surgem
sem esforco deliberado.

- Emogdes automdticas - as respostas afetivas e fisio-
l6gicas que normalmente acompanham esses pen-
samentos (aceleracdo cardiaca, tensdo muscular,
inquietagdo efc.).

Quando vocé identifica ambos, sai do piloto automatico e cria
espaco para escolher a melhor forma de responder. Enquanto os
pensamentos e as emogdes surgem como reagGes involuntdrias, a
decisdo sobre o que fazer em seguida é uma agdo consciente.

Pergunte-se:

- 0 que esfou sentindo no corpo agora?
- Eraiva, ansiedade, tristeza ou outra coisa?

- Que pensamento passou pela minha mente imedia-
tamente antes dessa sensagdo?

- Esse pensamento é um fato ou uma interpretagdo?

- Qual resposta infencional eu posso escolher daqui
para a frente?
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Essas pausas sdo como pequenos checkpoints emocionais que
permitem entender as emog¢des antes que elas crescam e tomem
conta do nosso estado, identificando de onde aquela emocgdo esta
surgindo. Isso é fundamental para evitar reagdes impulsivas e para
agir de maneira mais consciente, com base no que realmente esta
acontecendo, e ndo no que imaginamos.

Inteligéncia emocional tem tudo a ver com entender o que
se passa dentro de nos. Ainda, a olhar para nossas limitacdes sem
medo. E, acima de tudo, nos ensina que essas limitagdes ndo pre-
cisam definir como vivemos. Ao dominarmos nossas emocdes e
pensamentos — em vez de sermos dominados por eles -, ganhamos
a capacidade de enfrentar desafios com mais serenidade e eficacia.

Para finalizar, vamos imaginar que vocé tenha uma apresen-
tacdo importante no trabalho. Na noite anterior, vocé nado conse-
gue dormir, levanta com dor de cabega, sem apetite e nervoso.
No momento da apresentacdo, as palavras simplesmente ndo saem
como vocé queria e provavelmente praticou. Esses sinais sdo o
corpo dizendo: “Ej, estou sobrecarregado!”. A boa noticia é que, ao
reconhecer esses padrdes com a inteligéncia emocional, vocé pode
se preparar melhor e evitar esses efeitos desgastantes.

Por exemplo:

- Cuide do sono: priorize uma boa higiene do sono na noite
anterior.

- Organize suas ideias: reserve um tempo para preparar a
apresentacdo com antecedéncia.

- Controle a ansiedade: exercicios respiratérios, sobre os
quais falaremos mais adiante, ajudam a manter o nervo-

sismo sob controle.
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- Alimente-se bem: cozinhar ou comer sua refeicdo favorita
pode ajudar a regular o apetite.
- Pratique: ensaiar a apresentagdo sozinho ou com amigos

pode aumentar sua confianca.
A inteligéncia emocional é uma capacidade valiosa, capaz de

impactar varias instancias da nossa vida. Olhemos para as nossas

emog¢des com mais cuidado.
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