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COMO A CIÊNCIA ENSINA A USAR A TRISTEZA, O MEDO, 
A RAIVA E OUTraS EMOÇÕES NEGATIVAS A SEU FAVOR

“Este é um livro sobre emoções, 
principalmente as negativas. Mas 
não espere encontrar aqui uma 
forma de eliminar os sentimentos 
ruins: ninguém consegue se 
colocar acima das emoções. Mas, 
antes de desistir de continuar 
lendo, saiba de uma coisa: essa é 
uma excelente notícia.

Como veremos aqui, as emoções 
não existem por acaso. Elas foram 
inscritas em nosso cérebro por 
motivos importantes e cumprem 
várias funções das quais não 
podemos abrir mão.

Mas o que tem de bom em fi car 
triste? Existe algum lado bom 
na raiva, no medo, no nojo? 
Acreditamos que para ter sucesso 
precisamos conseguir nos libertar 
dessas emoções. E é aí que nos 
enganamos.

Neste livro, veremos que os 
sinais transmitidos pelas 
emoções, sejam agradáveis ou 
não, são importantes para o 
autoconhecimento e para nos 
ajudar a navegar no mar das 
relações interpessoais.”
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Aprendemos desde cedo que o correto é estar feliz o 
tempo todo, e com isso acabamos desvalorizando as 
emoções negativas. Queremos negá-las, sufocá-las, 
eliminá-las do nosso caminho.

Neste livro, o psiquiatra e professor Daniel Martins 
de Barros nos mostra que as emoções desagradáveis 
não são sons incômodos que devem ser silenciados. 
Em vez disso, são alertas preciosos que nos chamam 
a atenção para algo mais profundo que não vai bem 
na nossa vida.

Com leveza e linguagem simples e acessível, o autor 
conta vários casos pessoais e apresenta estudos 
científi cos para nos ajudar a compreender esses 
avisos e a desenvolver mecanismos para atuar na 
origem dos nossos problemas.

Dessa forma poderemos encontrar o equilíbrio entre 
as emoções, desenvolver o autoconhecimento e ter 
uma existência mais plena. 
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