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Treinaraslemorons Treinar a emocdo para ser feliz. Alfragide: Lua de Papel.
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Pensavamos que a ciéncia resolveria todos os problemas da
humanidade. Nado resolveu. A ciéncia ndo baniu a
agressividade, ndao eliminou o egoismo, ndo dizimou o
individualismo, ndo erradicou a felicidade e ndo promoveu
a solidariedade. Porqué? O problema ndo esta na ciéncia. O
problema esta na alma do homem que produz a ciéncia.

Com a expansao da ciéncia, aprendemos a medir tudo com
precisao. Aprendemos a medir as distancias entre os
planetas, o tamanho dos atomos, a velocidade dos
objectos. Mas nao aprendemos a medir os fendmenos da
emocdo. Nao estamos a perceber que o homem moderno
esta menos contemplativo, mais triste e mais sujeito as
doencas psiquicas.

Tome cuidado! Ndo se submeta a ditadura dos padrdes da
estética e do consumismo. (pp. 157-158)



Damasio, Antdnio. (2003).

O sentimento de si (14.9 ed.). Mem Martins: Publica¢Ges
Europa-América.
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A palavra emocdo traz em geral a mente uma das seis
emoc0Oes ditas primarias ou universais: alegria, tristeza,
medo, coélera, surpresa ou aversao. Pensar em termos de
emocdes primarias torna torna mais facil a discussdao do
problema, mas é importante notar que existem muitos
outros comportamentos aos quais tem sido atribuido o
rotulo «emocdo». Nestes incluem-se as chamadas emogdes
secundarias ou sociais, tais como a vergonha, o ciume, a
culpa ou orgulho; e as que denomino emocgdes de fundo,
tais como o bem-estar ou o mal-estar, a calma ou a tensao.
O rotulo emogdo também tem sido aplicado a impulsos e
motivacdes e a estados de dor e prazer. [...]

Neste momento, torna-se necessario fazer uma referéncia
especial as emocdes de fundo, porque tanto o rétulo como
o conceito ndo fazem parte das discussdes tradicionais
sobre emocao. (pp.72-73)
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Damasio, Antonio. (2010).
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Aquilo que viemos a designar como valioso, em termos de
objectos ou de ac¢des, esta directa ou indirectamente relacionado
com a possibilidade de manutengdo de limites homeostaticos no
interior dos organismos vivos. Além disso, sabemos que certos
sectores e configuragdes dentro dos limites homeostaticos estao
associados a uma regulacao optima da vida, enquanto outros
sectores e configuracdes dentro desses limites sao menos
eficientes e outros ainda estao mais proximo da zona de perigo.
Esta é a zona em que a doenga e a morte se podem instalar. Faz
sentido que as vantagens e as acgdes que, de alguma forma,
venham a induzir uma regulacdo Optima da vida sejam
consideradas mais valiosas.

J& sabemos como os seres humanos diagnosticam o sector
optimo dentro dos limites homeostaticos, sem que haja
necessidade de proceder a analise quimica do sangue... (pp. 79-
80)



ANTONIO DAMASIO
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Ao encontro de Espinosa (2.9 ed.). Lisboa: Publicacdes
Europa-América.
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Dar a Palavra aos Sentimentos

Os sentimentos de dor ou prazer sdo os alicerces da mente.
E facil ndo dar conta desta simples realidade porque as
imagens dos objectos e dos acontecimentos que nos
rodeiam, bem com as imagens das palavras e frases que os
descrevem, ocupam toda a nossa modesta atengdo, ou
guase toda. Mas é assim. Os sentimentos de prazer, ou de
dor, ou de toda e qualquer qualidade entre dor e prazer, os
sentimentos de toda e qualquer emoc¢ao ou dos diversos
estados que se relacionam com uma qualguer emocgao, sao
as mais universal das melodias, uma cancao que SO
descansa quando chega o sono, e que se torna num
verdadeiro hino quando a alegria nos ocupa ou se desfaz
em lugubre requiem quando a tristeza invade. (p. 17)
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Draaisma, Douwe. (2009).

Porque é que a vida acelera a medida que se envelhece.
Lisboa: Reldgio d’Agua.
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«Isto pode ajudar a explicar o porqué de o tempo parecer
voar a medida que se envelhece», escrevem Crawley e Prig.
A ideia subjacente, provavelmente, é que o tempo nesse
periodo subjectivamente mais comprido também devera
ter passado mais depressa. Esta conclusdo permite
observar como ¢é dificil interpretar os resultados de
investigacdes sobre a percepc¢ao do tempo. Pois pode dizer-
se também alguma coisa a favor da conclusao inversa.
Precisamente alguém que pense que algo aconteceu ha
trés anos quando na realidade foi ha cinco, é que suspira:
«Como o tempo voal!» O aceleramento dos anos parece
estar mais associado a telescopia do que a telescopia
invertida. A conclusao de Crawley e Prig apenas pode ser
salva assumindo uma relacdo inversa entre a sobrestimacao
da duracdao de um periodo e o ritmo subjectivo do tempo
durante esse periodo. (pp. 202-203)



Evans, Dylan. (2003).
Emocdo. Lisboa: Temas e Debates.
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Admito que um ser desprovido de emocgdes seria mais
inteligente do que nos, os criadores de O Caminho das
Estrelas estavam a perpetuar um antigo tema da cultura
ociental. Desde Platdao que muitos pensadores ocidentais
tendem a ver nas emocdes obstaculos a actividade
inteligente, ou, na melhor das hipdteses, luxos inofensivos.
E aquilo a que eu chamo o conceito negativo de emocao.

A ideia oposta — o conceito positivo de emocgdo —
reconhece que as emocdes sdao fundamentais para a
actividade inteligente. Segundo o conceito positivo de
emocdo, um ser como Spock, que nao tinha emocgdes, seria
de facto menos inteligente do que nds, e ndo mais. Até a
pouco tempo, esta ideia ndo era cara aos fildsofos nem aos
psicologos, mas certas consideracdes extraidas da teoria
evolutiva e da neurociéncia parecem agora apoiar o
conceito positivo. (pp. 28-29)
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f; W Inteligéncia emocional. Lisboa: Temas e Debates.

Cota: 159.9GOL | N.2 de registo: 11183

Enguanto revelagdo sobre o propdsito e poder das emogdes,
este acto exemplar de heroismo parental testemunha o papel
do amor altruista — e de outras emoc¢des que sentimos- na
vida humana. Sugere que 0s nossos sentimentos mais
profundos, as nossas paixdes e desejos, sao guias essenciais e
gue a nossa espécie deve uma grande parte da sua existéncia
ao poder dos sentimentos, paixdes e desejos nos assuntos
humanos. Esse poder € extraordinario: s6 um amor
poderosissimo — a necessidade de salvar um filho querido —
pode levar um pai a dominar o impulso de sobrevivéncia
pessoal. Visto com o intelecto, podera argumentar-se que o
sacrificio dos Chauncey foi irracional; visto com o coracao, era
a Unica escolha possivel.

Os socidlogas destacam a preeminéncia do cora¢do sobre a
cabeca em momentos cruciais quando cunjecturam... (p. 25).



LeDoux, Joseph. (2000).
O cérebro emocional. Cascais: Pergaminho.
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Todos nods ja sentimos amor e 6dio e medo e raiva e alegria.
Mas o que tém em comum estados mentais como estes a
gue vulgarmente chamamos “emoc¢des”? O que é que 0s
torna tao diferentes de estruturas mentais, acerca das quais
temos menos tendéncia para definir como “emocdes”?
Como é que as nossas emocdes influenciam todos os
outros aspectos da nossa vida mental, moldando as nossas
percepcdes, as nossas memaorias, 0s N0Ss0S pensamentos e
0S nossos sonhos? Porque é que as nossas emocdes
parecem frequentemente impossiveis de se compreender?
Teremos nos controlo sobre as nossas emogdes ou serdo
elas que nos controlam? Serdo as emocdes gravadas a fogo
pelos nossos genes ou ensinadas ao cérebro pelo
ambiente? Terdo outros animais (para além dos humanos)
emocdes e, se assim for, té-las-ao todas as espécies
animais? (p. 13)



Daniel Sampaio

A Arte da Fuga

Sampaio, Daniel. (2004).
A arte da fuga (5.9 ed.). Lisboa: Caminho.
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A intimidade é essencial para a vida. E o que conseguimos
guando somos capazes de estabelecer uma relagdo préxima com
alguém, permitindo ultrapassar o isolamento que nos inquietava.
Uma experiéncia de intimidade pde-nos em profundo contacto
com o outro, partilhando vivéncias em varias areas ao mesmo
tempo, quase sempre com a esperanca de que essa mutua
construcdo do real ndo acabe depressa e nos devolva a solidao
de que fugimos.

Na «Fuga» e no «Contracanto» deste livro a intimidade é
procurada, atingida e perdida varias vezes. Como uma relacdo
terapéutica em psicoterapias. Como preciso conseguir com 0s
doentes que estao a minha espera.

E sexta-feira e consigo chegar mais cedo & Consulta Externa do
hospital. Dezenas de doentes aguardam a sua vez em cadeiras de
madeira viradas para a porta. (pp. 11-12)



Daniel Sampaio

Vagabundos de N6s

Sampaio, Daniel. (2003).
Vagabundo de nds. Lisboa: Caminho.
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Estou no teu funeral, a voz do padre sussurra que eras uma flor
tdao bela que o Criador a levou para o Jardim do Paraiso,
ninguém podera compreender a falta que me fazes e a raiva
gue sinto por te ter perdido, de repente s3o cinco da tarde e
estou a apressar-me para te ir buscar ao infantario, apareces a
correr a sorrir, a educadora a custo entrega o teu casco, abracas
me no carro e chegamos a casa num instante...

Ndo sei se a minha vida prossegue, agora que moro longe de ti.
Sempre gue nos separavamos, reinventava-te num instante ao
pé de mim, chegava a falar contigo na tua auséncia, quando
regressavas depressa esquecia a tristeza de teres partido. E
guando te afastavas de novo, tudo recomecava, entrava no teu
quarto e ficava sentada na secretaria, percorria com os dedos o
computador, as lombadas dos livros, os brinquedos preferidos,
os frascos miniatura que colecionavas. (p. 12)



A psicologia
da emocéo

Strongman, Kenneth T.. (2004).

A psicologia da emogdo (2.9 ed.). Lisboa: Climepsi
Editores.
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A emocdo sempre existiu, de uma ou de outra forma, como
parte integrante da existéncia. Porém, como a profusao de
teorias confirma, ela é dificil de definir e de distinguir da
ndao emocao. Mais do que isto, pela sua ubiquidade ela
pode ser abordada em qualquer sentido da psicologia e em
bastantes outros em disciplinas relacionadas.

Seja qual for a razdo, existem muitas teorias da emocao (e
deve notar-se que muitas delas ndao foram consideradas
neste livro). Qual delas se pode considerar como a melhor?
A resposta a essa pergunta muito significativa depende um
pouco da forma como cada um aplica os varios critérios
para avaliar as varias teorias. Também, e talvez
inevitavelmente, depende das inclinagdes pessoais de cada
um. (p. 283)



A psicologia
da emocéo

o Vayer, Pierre. (1992).

O didlogo corporal. Lisboa: Instituto Piaget.
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A crianga ndo nasce com todas as percepgdes, mas estas devem
por si mesmas desenvolver-se. E desenvolvem-se com a
experiéncia e a maturidade crescente das células sensoriais,
motoras e de coordenagdo, ou seja, as emogdes crescem e
amadurecem, tal como as percepcdes, 0s juizos, 0s conceitos...

Gesell insiste no facto de que a crianca se desenvolve como um
todo. «O que designamos por personalidade ndo é mais do que
uma rede organizada e mais do que organizada em estruturas
de comportamento, sobretudo de comportamento pessoal e
social».

A organizacao desse comportamento esta claramente ligada a
maturidade nervosa e comega muito tempo antes do
nascimento. As diferentes esferas de comportamento
desenvolvem-se conjuntamente e em estreita coordenacdo. (p.
16)
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