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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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Por que temos o costume de dar importância ape-
nas ao lugar mais alto do pódio? Por que somos 
tão obcecados pela perfeição? Será que nessa 
busca incessante pela excelência não estamos 
deixando de lado valores mais importantes, como 
a compaixão e a cooperação?

Instigado por essas questões, o psiquiatra Daniel 
Martins de Barros se deparou com os lemas do Arca-
dismo, um antigo movimento artístico e literário que 
exaltava a simplicidade, a moderação e a reflexão.

Seu princípio mais famoso é o carpe diem, que nos 
ensina a aproveitar o presente, mas outros ideais con-
tinuam surpreendentemente relevantes até hoje.

É deles que Daniel Barros fala neste livro. Fazendo 
uma ponte com tendências e conceitos contempo-
râneos – como a atenção plena, o minimalismo e a 
dificuldade de encontrar foco –, o autor os explora 
de forma muito original, em seu já consagrado estilo 
bem-humorado e acessível. O resultado é uma precio-
sa combinação de curiosidade intelectual e reflexões 
profundas sobre o que significa uma vida melhor.
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Neste livro você lerá sobre os se-
guintes princípios do Arcadismo, já 
testados e aprovados pelo tempo: 

Carpe diem: a incitação a “aprovei-
tar o dia” é o lema mais conhecido do 
Arcadismo e nos estimula a prestar 
atenção no que realmente importa, re-
lembrando o imenso poder do agora.

Aurea mediocritas: a  “mediocridade 
de ouro” valoriza a moderação, o 
meio-termo, e nos relembra que “me-
díocre” originalmente significa “o que 
está no meio”.

Inutilia truncat: “livrar-se do que é 
inútil” é um dos conselhos mais va-
liosos e difíceis de seguir nos dias de 
hoje, quando somos inundados o tem-
po todo com novas oportunidades de 
consumo – seja de objetos, experiên-
cias ou informações.

Fugere urbem: “fugir da cidade” já 
era uma qualidade almejada muito 
antes do surgimento das megalópo-
les e das pandemias. A marcha mais 
lenta da vida no campo e o maior con-
tato com a natureza têm benefícios 
 indiscutíveis.
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