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NOSSO EMOCIONARIO

Por que um Emociondrio?

Tantos anos de trabalho com criangas, familias e escolas nos despertaram para uma
importante realidade: grandes avangos tecnoldgicos ocorreram em nosso mundo e ainda
ndo somos educados sobre algo bdsico em nossa existéncia — as emogées.

Nesse mundo habitado por tecnologia de ponta, com informagdes sendo trans-
mitidas de modo muito rdpido, com possibilidades infinitas de conexdes entre as pes-
soas, mesmo que estejam em diferentes lugares do mundo, ainda nos falta conhecer
algumas coisas bdsicas sobre a natureza dos seres humanos que somos.

Sdo tantas formas novas de nos deslocarmos de um lugar a outro, tantos avangos
na drea da satide com novas medicagdes, novas formas de corrigir possiveis problemas de
salde, novas maneiras de prever os problemas que teremos e nos prevenirmos para isso.

Novas maneiras de nos alimentarmos, atentando-nos a qualidade daquilo que co-
memos. Estamos educados pelo conhecimento cientifico para conhecermos e pensar-
mos na qualidade dos alimentos que levamos a nossa boca. Temos evitado coisas que
nos fazem mal, como comer aglcar em excesso, sal e gorduras. Ha também a preocu-
pagdo com hossos corpos, evitando estarmos acomodados para que a satiide ndo cobre
um preco ali na frente.

Nosso cuidado com o planeta tem evoluido fambém. Ja temos mais consciéncia
ambiental, sabemos que, se ndo cuidarmos do ambiente, nosso mundo sofrerd pela
falta de drvores, de.dgua potdvel e de animais que sdo fundamentais ao equilibrio
ecoldgico, seja nos mares, na terra ou no ar. Nos preocupamos inclusive com a quali-
dade do ar que respiramos.

Somos habitados por uma poderosa e transformadora forga em nossa biologia, um
poder que hdo necessita ser inventado, criado, nem desenvolvido em laboratério, mas que
precisa sim ser estimulado, ensinado nas escolas, nas familias, nas nossas casas para que se
desenvolva de maneira sauddvel. Essa ferramenta transformadora se chama EMPATIA.

Empatia significa a capacidade de nos colocarmos no lugar do outro, de perceber
0 que ele estd sentindo, seja sofrimento ou coisas boas. Empatia ndo quer dizer que te-
mos que gostar de todas as pessoas, mas significa termos a capacidade de sermos tole-
rantes com as diferengas, aceitarmos e sermos aceitos como somos tanto pela cor da
pele como pelas escolhas de vida, sem necessitarmos destruir ou atacar o diferente.



A empatia acaba gerando fungdes fundamentais para vivermos uma sociedade
protegida, segura e com maior folerdncia. Empatia gera compaixdo, colaboragdo,
altruismo e respeito.

O que isso tudo tem a ver com o nosso Emociondrio?

Simplesmente fudo! Para que haja empatia, ¢ fundamental que sejamos cons-
cientes de nés mesmos e sejamos capazes de perceber, entender, conhecer, aceitar e
validar as nossas emogaes.

O objetivo deste livro é levar um conhecimento proficiente, de dominio do pro-
cesso emocional para as criangas, familias, educadores, enfim, a todo o ser capaz de
ser empadtico.

Sem empatia, "avango tecnoldgico”, "consumo” e “ecologia” passam a ser apenas
conceitos desconectados da atitude consciente e tfransformadora que gera um mundo
melhor para nossas criangas.

Sem empatia, nossas criangas continuardo a sofrer bullying, exclusdo, agressdo
e abandono. Estamos diante de um conceito que, embora bdsico e inerente a nossa
existéncia como seres humanos, ainda requer muita atengdo e que ainda é muito des-
conhecido, sobretudo no seu aspecto prdtico.

A propésito, ndo ha empatia sem conhecimento das emogdes. Quem ndo € capaz
de perceber as emogées em si mesmo e entendé-las, jamais serd capaz de ser empd-
tico com o outro.

A empatia surge por meio do convivio sauddvel e afetivo com o outro. Surge da pro-
tegdo, do carinho, do cuidado e da atengdo e validagdo das nossas emogdes por parte de
quem nos cuida. O botdo da empatia esta dentro de nds, mas quem o aciona € o outro.

Esperamos que seu mergulho no mundo das emogdes possa ser uma jornada bem
divertida em diregdo a um mundo mais empadtico, e, assim, um mundo melhor!
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A NATUREZA DAS EMOCOES

As emogoes fazem parte da natureza dos ani-
mais. Estdo presentes em vdrias espécies, mas prin-
cipalmente nos humanos.

Nas espécies que possuem comportamento so-
cial, ou seja, aquelas que vivem em grupos e consti-
tuem sociedades, elas acabam por possuir uma impor-
tdncia maior. Nds, os seres humanos, somos a mais
social das espécies sociais.

Charles Darwin, em 1876, foi o primeiro cientista a
levantar a hipdtese de que as emogdes eram parte da
natureza de animais e humanos. Ele escreveu um livro cha-
mado A expressdo da emogdo nos homens e nos animars.



