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COMO COMPREENDER NOSSAS EMOÇÕES  

E  USÁ-L AS COM SABEDORIA PARA  

VIVER COM EQUILÍBRIO E BEM-ESTAR

“Não me canso de recomendar Permissão para sentir.  

Prático, estratégico e viável. Meu tipo preferido de livro.  

Eu simplesmente adorei!” – BRENÉ BROWN

DIRETOR DO CENTRO DE INTELIGÊNCIA EMOCIONAL DE YALE

“Marc Brackett mostra como as 

emoções – e a capacidade de senti-

-las, compreendê-las e usá-las – são 

essenciais para concretizar nosso 

potencial.” – CAROL DWECK, auto-
ra de Mindset

“Parar de sentir seria como parar 

de pensar. Ou de respirar. Impos-

sível. Nossas emoções constituem 

grande parte daquilo que nos tor-

na humanos.

Mesmo assim, passamos a vida ten-

tando fingir o contrário. Nossos 

sentimentos podem se revelar pro-

blemáticos, inconvenientes, confu-

sos e até viciantes. Com frequência, 

fazemos de tudo para negá-los ou 

escondê-los – até de nós mesmos.

A ironia, porém, é que quando igno-

ramos nossos sentimentos, eles se 

tornam mais fortes. Se não expres-

samos nossas emoções, elas se acu-

mulam como uma dívida que em 

algum momento será cobrada.

E não estou falando apenas dos mo-

mentos em que sentimos algo de-

sagradável. Também podemos não 

entender como nos sentimos quan-

do as coisas vão bem.

Felizmente, existe uma ciência para 

compreender a emoção. 

“Marc Brackett nos mostra que a inteligência emocional não é um 

dom, mas uma habilidade que traz imensos benefícios e que todos 

nós podemos aprender.” – ANGEL A DUCKWORTH, autora de Garra

Diretor-fundador do Centro de Inteligência Emocional de Yale, 
Marc Brackett criou um sistema que ajuda crianças e adultos a 

compreender suas emoções e usá-las com sabedoria

Quando criança, Marc Brackett era um menino assustado, tímido e to-

mado por uma raiva silenciosa. Tudo mudou quando um tio foi capaz de 

reconhecer seu sofrimento e perguntar: Como você está se sentindo?

Com essa simples pergunta, pela primeira vez o pequeno Marc com-

preendeu que não era “errado” se sentir daquele jeito.

Nas décadas seguintes, ele se dedicou a investigar as raízes do bem-estar 

emocional e, a partir daí, criou uma abordagem para nos ajudar a reco-

nhecer, compreender, rotular, expressar e regular nossas emoções, se-

jam elas positivas ou negativas.

Aplicada em milhares de escolas nos Estados Unidos, essa abordagem é 

comprovadamente eficaz para reduzir o estresse e a sensação de esgota-

mento, melhorar o desempenho acadêmico e profissional e promover a 

saúde mental de adultos e crianças.

Combinando pesquisas científicas e relatos pessoais, este livro mostra 

como aplicar o método para que você se permita sentir sem se tornar 

prisioneiro das emoções.

Como o autor descobriu na infância e nos seus 25 anos dedicados à ciên-

cia das emoções, aprender a lidar com o que sentimos é o caminho para 

uma vida equilibrada, realizada e mentalmente saudável.

Não nascemos com um talento inato 

para reconhecer o que nós ou qual-

quer outra pessoa estamos sentindo 

e por quê. Todos temos que apren-

der. Eu tive que aprender.

No Centro de Inteligência Emocio-

nal de Yale, é só o que pensamos: 

em como podemos ajudar as pes-

soas a identificar suas emoções, a 

compreender a influência de seus 

sentimentos sobre todos os aspectos 

da vida e a desenvolver habilidades 

que lhe permitam usar as emoções 

de formas produtivas e saudáveis.

Este livro é dedicado a ensinar essas 

habilidades e o modo de usá-las.”

– MARC BRACKETT

MARC BRACKET T , Ph.D., 

é psicólogo, pesquisador, diretor-

-fundador do Centro de Inteligência 

Emocional de Yale e professor do 

Centro de Estudos da Criança de 

Yale. Publicou mais de cem artigos 

acadêmicos sobre o papel das emo-

ções e da inteligência emocional na 

aprendizagem, na tomada de deci-

são, na criatividade, nos relaciona-

mentos, na saúde e no desempenho 

acadêmico e profissional.
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