6 livros para te ajudar a
entender e superar a
ansliedade

Vocé pensa demais antes de agir? Pensa que o pior sempre pode
acontecer? E dificil aceitar um feedback negativo? N&o aceita
nada menos que um desempenho perfeito, pois caso contrario
parecera um fracasso?

Se vocé se identifica com esses sentimentos, provavelmente
sofre de algum grau de_ansiedade, e nao estd sozinho, muitas
pessoas enfrentam o mesmo problema diariamente.

Isso nao é totalmente um problema, pois em certo nivel ela é
Util em nossas vidas, nos estimula e protege. A questao é como
lidamos ela, a ansiedade esta no controle, ou nds que estamos?

A leitura, por si sé, relaxa e diminui os niveis de estresse e
ansiedade. Também é importante se informar, inspirar e fazer
mudancas de hébito.

Fiz esta selecao com 6 titulos que irao auxiliar vocé a melhor
compreender e controlar sua ansiedade. Adicione ja na sua
lista de leitura.

DARE: The New Way to End Anxiety
and Stop Panic Attacks Fast Kindle
Edition
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»
DARE

THE NEW WAY TO END ANXIETY
AND STOP PANIC ATTACKS

BARRY McDONAGH
BEST-SELLING AUTHOR OF PANIC AWAY

Com base cientifica e experiéncias pessoais, da autora Barry
McDonagh, este livro ird ajudar aqueles que sofrem com altos
niveis de ansiedade através da técnica DARE.

As ferramentas, exemplos e explicacOes detalhadas neste livro
sao extremamente motivacionais, as paginas nao sao apenas
repletas de grandes fatos, mas te inspiram a fazer mudancas.

Barry criou um guia abrangente que extraiu de sua vasta
experiéncia, baseado na ciéncia e em mais de 10 anos de
experiéncia, ela compartilha suas técnicas mais poderosas para
ajudar as pessoas.

Neste guia, vocé encontrara:

= Formas de encarar situacbes especificas de ansiedade que
vocé evita, como falar, dirigir, voar, entre outros;

= Como controlar o pensamento acelerado;

= Ferramentas para parar ataques de panico

» Dicas para ter uma boa noite de descanso, sem ansiedade;

» Como diminuir sensacbes de ansiedade em geral;

= Aumentar sua confianca e auto-estima;

A técnica DARE pode ser usada por todos, independentemente de
idade ou nivel de ansiedade. Recomendadissimo.

Ansiedade: Como Enfrentar o Mal do
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Século

Ansiedade

Em seu livro Ansiedade: Como Enfrentar o Mal do Século, o
psiquiatra, professor e escritor Augusto Cury aborda esse
problema que ele chama de Sindrome do Pensamento Acelerado
(SPA) .

Segundo o autor, a SPA afeta 80% da populacao mundial. Desde a
infancia até a velhice, todos sao confrontados por pensamentos
ansiosos, independentemente de origem, nivel sécio-econdmico
ou formacao académica.

No livro ele identifica os sintomas e caracteristicas da SPA e
ajuda os leitores a navegar por suas proéprias mentes,
reconhecer suas fragilidades e assumir a responsabilidade por
suas proprias historias.

0 livro explica as origens de maus habitos de pensamento e
oferece técnicas para recuperar a tranquilidade emocional e
mental, detalhando os processos interrelacionados pelos quais
construimos os pensamentos, que sao: o gatilho da meméria, as
janelas de memdéria e o autofluxo.

Vocé pode ler gratuitamente o livro Ansiedade aqui.

The Anxiety Toolkit: Strategies for
Fine-Tuning Your Mind and Moving
Past Your Stuck Points

=]

Se vocé tem um transtorno de ansiedade, ou é apenas ansioso
por natureza, descobrirda como a ansiedade funciona,
estratégias que irao ajudad-lo a lidar com ela e adquirir a
confianca que vocé precisa para ter sucesso na vida pessoal e
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profissional.

Muitos livros de autoajuda focam muito em técnicas. Eles
geralmente fornecem um bom material, fazem vocé pensar, mas
eles nao fornecem o acompanhamento e inspiram acao.

Acredito muito em agir e sempre aprecio livros que incentivam
vocé a dar os passos que eles oferecem e realmente coloca-los
em pratica. Este livro faz isso! Ele chega ao coracao das
diferentes maneiras pelas quais a ansiedade afeta a vida de
seus portadores. Da grande detalhes sobre o que faz com que as
pessoas sintam ansiedade, bem como passos claros para diminui-
la.

Este livro é divertido, interativo e oferece questionarios
para garantir que vocé realmente aprenda com ele e faca valer
0 seu tempo e sua experiéncia de aprendizado.

Badass Ways to End Anxiety & Stop
Panic Attacks!: A counterintuitive
approach to recover and regain
control of your 1life

[x]

Para algumas pessoas, medicacao, técnicas de respiracao e
mindfulness nao ajudam no controle da ansiedade e ataques de
panico. E preciso uma estratégia diferente, contraintuitiva.

Este livro ajuda o leitor a descobrir técnicas baseadas na
ciéncia e contraintuitivas, projetadas para diminuir a
ansiedade e parar os ataques de panico. Elas foram testadas
tanto pelo autor Geert Verschaeve (que sofreu de ansiedade
generalizada e ataques de panico por quatorze anos) e por
milhares de pessoas que sofriam de ansiedade e foram ajudadas
por ele desde entao.

0 objetivo deste livro é simples: vocé terd objetivos e um
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passo a passo de como reagir e pensar nas situacdes de
ansiedade que assustam vocé.

Vocé aprendera a superar o “medo do medo” e a ansiedade
antecipada. Ira entender as diferentes sensacdes que a
ansiedade pode causar ao seu corpo e como lidar com elas. Além
disso, recebera uma lista de ingredientes para evitar que a
ansiedade aumente causando um ataque de panico.

Gestao da Emocao
B

Um livro muito indicado para 0s ansiosos que procuram meios de
ter mais racionalidade e para os curiosos sobre a psicologia
por tras das emocdes humanas.

Gerenciar as emocOes é algo possivel, mas nao sem um programa
com etapas a serem seguidas para aprender a se proteger da
avalanche de estimulos do mundo moderno.

Todos que focam no passado ou no futuro, sofrendo por algo que
ja passou ou antecedéncia, desperdicam o Unico periodo que se
pode ser feliz, o presente. 0s seres humanos nao sao treinados
para gerenciarem suas emocdes, e é nisso que este livro ira te
auxiliar.

Hack Your Anxiety: How to Make
Anxiety Work for You in Life, Love,
and All That You Do

(x]

E se a ansiedade nao for um monstro, mas um recurso a ser
aproveitado? Neste livro revolucionario, a Dra. Alicia Clark
coloca a ansiedade como uma aliada no caminho para o0 sucesso e
a felicidade.

Ela pode se tornar a forca motivadora que levara vocé a uma
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versao melhor, pode ser Util para concentra-lo nos assuntos
que mais gosta e motiva-lo.

Unindo neurociéncia moderna, estudos de caso, entrevistas e
casos pessoais, o0 livro demonstra como a ansiedade pode ser
aplicada como uma poderosa fonte de energia, oferecendo
crescimento, sucesso e paz.

E possivel aprender como reformular os conceitos mais comuns
sobre ansiedade, explorar seus efeitos positivos e entender
como mudar o pensamento e assumir o controle é a chave para o
sucesso.

Estes sao alguns livros sobre ansiedade que valem muito a pena
serem incluidos na sua lista de leitura. Espero que te ajudem!

Acha que faltou outro livro imperdivel nesta lista? Vocé tem
algum favorito? Nao deixe de compartilhar comigo nos
comentarios.

Esse artigo foi escrito por Mariangela Guerra.

Mariangela Guerra é psicdéloga ha mais de 35 anos,
especializada pela USP no tratamento de ansiedade através de
Terapia Cognitivo Comportamental. Seu objetivo é ajudar
pessoas a lidarem melhor com alta pressao e ansiedade para
aumentarem seu desempenho profissional e qualidade de vida.

Como Diminuir a Ansiedade:
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Descubra 10 Maneiras

A sua ansiedade “pega pesado” no local de trabalho? Temos duas
noticias para vocé: uma boa e outra ruim.

A noticia ruim é que ansiedade pode prejudicar, nao apenas a
sua salde, mas a sua imagem profissional e até mesmo a sua
carreira.

Ansiedade passa a impressao de inseguranca e medo diante do
novo e dos desafios. Pode parecer que vocé nao esta preparado
para determinada situacao. Infelizmente, no ambiente
profissional, muitos enxergam isso como incompeténcia.

Agora, vem a noticia boa. Existem técnicas e atitudes focadas
em como diminuir a ansiedade, mantendo a sua produtividade e
ajudando a melhorar a forma como as pessoas enxergam VOCE.

Outra coisa importante de se saber é que ansiedade é um
sentimento normal. Quase todo mundo passa por isso. 0 que é
prejudicial para vocé e sua carreira é um elevado nivel de
ansiedade, sem controle, o tempo todo.

Vale a pena refletir

Relatério divulgado pela Organizacao Mundial de Saude, em
2018, mostrou que nos uUltimos 10 anos o numero de pessoas
deprimidas subiu 18,4%. Isso significa que existem hoje 322
milhdes de pessoas afetadas, ou seja, 4,4% da populacao do
Planeta.

Esses dados sdao realmente preocupantes. Mais ainda para nés,
brasileiros, uma vez que o Brasil apareceu liderando esse
ranking mundial. Ou seja, 9,3 % da populacao sofre com a
ansiedade. Sao dados que merecem uma profunda reflexao.
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Informacoes que vocé precisa saber

- Ansiedade é a forma mais comum de doenca mental,
superando até mesmo a depressao.

» Pessoas ansiosas sao propensas a sofrer de depressao
simultaneamente.

= Ansiedade afeta uma pessoa fisicamente também. Por
exemplo, numa crise de panico, pode haver falta de ar,
nauseas, tonturas e muitos outros problemas.

= Quando falamos de ansiedade, vocé deve considerar o
Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG), Ansiedade
Social, Transtorno do Panico, Transtorno de Estresse
Pos-Traumatico (TEPT), Transtorno Obsessivo-Compulsivo
(TOC) e as mais diversas fobias.

» As fobias nao sao medos simples. As pessoas sofrem
intensamente, tém ataques de panico e elas podem
prejudicar a sua vida social e profissional, uma
vez que as pessoas buscam evitar a todo custo ter
qualquer tipo de contato com o objeto da sua

fobia.
- Estreitamente relacionadas ao TOC estao varias
“manias”, entre elas a piromania (impulsos

incontroldveis para iniciar incéndios) e
tricotilomania (impulsos incontrolaveis de
arrancar os cabelos, as sobrancelhas ou os
cilios).
= A ansiedade é mais comum entre as mulheres, no entanto,
qualquer pessoa pode ser afetada por essa doenca.

Altamente prejudicial

Tem gente com dificuldades no trabalho, simplesmente, por nao
saber como lidar com a ansiedade. Chega ao ponto de recusar
uma promocao, por exemplo, sé de pensar em falar em publico..

Normalmente, as pessoas com ansiedade elevada apresentam
dificuldade em situacdes de crise. Elas nao conseguem definir


https://blog.12min.com/br/como-fazer-um-pitch/

metas claramente e nem cumprir os prazos. As relacgdes
interpessoais também sao abaladas.

Deu aquele friozinho na barriga?
Tenha atitude

Se vocé quer realmente saber como diminuir a ansiedade, a
primeira atitude é reconhecer os sintomas e estar disposto a
agir.

Querer controlar a ansiedade sem fazer nada nao ajudara vocé.
A ansiedade vai continuar e o seus problemas também.

E como uma pessoa que quer emagrecer, por exemplo. Ela sabe
que precisa de uma alimentacao balanceada e atividade fisica.
Mas nao faz nada disso. Assim, vai continuar reclamando do
peso para o resto da vida.

A melhor estratégia de como lidar com a ansiedade é nao jogar
na defesa. Entre em campo disposto a vencer. Parta para o
ataque e enfrente o “adversario”, nesse caso, o medo.

0 gatilho

Sao varias situacdes comuns do cotidiano das empresas que
desencadeiam a ansiedade entre os funcionarios.

As situacdes mais comuns sao o medo de falar em publico,
inclusive reuniodes; o medo de errar e o medo do fracasso.

A lista inclui, ainda, o medo dos desafios e das mudancas. Nos
dias atuais, é comum pensar que nao conseguird acompanhar a
tecnologia. Junto com tudo isso, vem o medo de que os outros
estejam pensando de vocé.

Perfeccionismo também leva a ansiedade.

Entao, se as batidas do coracao aceleraram, as maos comecaram



a suar ou se veio aquele friozinho na barriga, é hora de
controlar a sua ansiedade.

As 10 dicas de como diminuilr a
ansiedade

A proposta é parar a ansiedade antes que ela paralise vocé. Se
possivel, até mesmo evita-la. Veja algumas dicas:1

1. Reconheca que vocé esta ansioso

Somente se vocé souber identificar a ansiedade e admiti-la
como um sentimento que pode ser controlado é que alguma coisa
podera ser feita a seu favor.

2. Tenha atitude

Quando perceber que alguma coisa saiu dos trilhos, comece a
agir. Nao deixe que a ansiedade fique sugando a sua energia
por muito tempo.

3. Controle sua respiracao

Existem varios exercicios de respiracao para diminuir a
ansiedade. Antes de pratica-los, escolha um local tranquilo,
onde vocé nao serd interrompido.
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4. Bata um papo com voCé mesmo

E claro que é pra falar de coisas boas, de encorajamento. Por
exemplo, “eu sou forte e posso superar esse momento”. Vocé
estard se energizando com pensamentos positivos.

5. Questione-se

Mais uma vez, converse com vocé mesmo. Pergunte se o problema
é grande suficiente para lhe causar tanta ansiedade. Por
exemplo: “Minha preocupacao é real?” As suas respostas podem
lhe mostrar que a situacao nao é tao feia quanto parece.

6. Converse com um amigo também

Abrir-se com alguém da familia ou um amigo de sua confianca e
de alto astral é uma boa ideia. Fale dos seus sentimentos.
Essas pessoas podem ajuda-lo a adquirir seguranca para
enfrentar os seus medos.

7. Deixe o futuro pra depois

Pensar no que pode acontecer no futuro vai deixar vocé ainda
mais maluco. Entao, por enquanto, concentre-se no presente e
fique atento a movimentacao ao seu redor. Isso pode ajuda-lo a
gerenciar melhor a situacao.

8. Deixe a sua mente “viajar”

Mas va para um lugar tranquilo, relaxante. Dedique alguns
minutos para meditar, pensando em alguma situacao ou uma
paisagem que lhe acalme. Tem gente que gosta de mar, outros de
montanha e existem aqueles que se acalmam pensando em
passaros, olhando para o céu..

9. Trabalhe, pare, trabalhe..

Trabalhar feito um louco nao ajuda a diminuir a ansiedade.
Pare, dedique alguns minutos do seu dia para respirar e
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alongar o corpo. Levante-se, ande pela sala ou no corredor,
relaxe. Va ao banheiro, tome agua..

10.Invista na prevencao

Vocé nao precisa focar apenas em como diminuir a ansiedade. Ou
seja, nao espere que o problema bata a sua porta. Antecipe-se
e atue na prevencao. Veja algumas dicas:

= Planeje o seu dia. Anote de tudo o que vocé precisa
fazer e estabeleca prazos que realmente possam ser
cumpridos, sem estresse.

= Comece pelas atividades mais importantes e concentre-se
no que realmente interessa.

- Mantenha a sua mesa e o seu computador organizados. Vocé
economizara raiva durante o expediente, procurando por
papéis e informacodes.

=Elimine todos o0s dispositivos que possam tirar sua
atencao do trabalho: CELULAR, televisao, radios, fones
de ouvido, alertas do computador etc.

» Corra para bem longe dos sugadores de energia. Toda
empresa tem aquelas pessoas negativas e que adoram uma
fofoca. Evite essa turma se vocé nao quiser ser
“contaminado”.

 Celebre as conquistas, por menor que elas lhe parecam. A
alegria das comemoracdes fortalece a autoconfianca.

» Cuide da sua saude e bem-estar. Isso inclui dormir bem a
noite, alimentar-se corretamente e fazer alguma
atividade fisica regular. Tente nao levar trabalho pra
casa.

= Atividades de relaxamento e meditacao sao sempre bem-
vindas. Vocé pode pensar em yoga, massagens ou outra
atividade de sua preferéncia.

Se vocé aplicar as técnicas de como diminuir a ansiedade e
mesmo assim o problema continuar, busque outro caminho.
Terapia pode ser uma boa ideia.
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A leitura também pode lhe dar mais informacdes e ser uma
grande fonte de inspiracao e até mesmo de relaxamento.

Boas opcdes é o que nao faltam. Experimente “A Arte de Fazer
Acontecer”. 0 livro vai ensinar vocé a definir prioridades e a
cumprir os prazos estabelecidos:

H de: 3 milhbes | L dios

DAVID ALLEN

A ARTE
DE FAZER

ACONTECER

Getting Things Dor

Vocé quer uma outra dica legal? Leia “Desperte o seu gigante
interior”:
Desperte Seu Gigante Interior

Ou faca a sua assinatura no 12min e escolha os titulos da sua
preferéncia, para ler ou ouvir onde e quando desejar!

A Crise dos 25 anos: sailba o
que é e veja se vocé esta
passando por ela

Em 2004, uma reportagem do jornal norte-americano Boston Globe
chamou a atencao, pela primeira vez, para a chamada Crise dos
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25 Anos.

Na reportagem, o jornal contemplou entrevistas e dados sobre
os adolescentes recém-formados nas universidades locais e como
eles se preocupavam com o inicio da vida adulta.

0 sentimento geral entre eles é de incompletude e receio com
situacbes como desemprego e endividamento. Algo que, até
aquele momento, nao era um sentimento entre o0s jovens que
motivava estudos e a atencao de pais, professores e
autoridades publicas.

Mas, o que é a Crise dos 25 Anos? 0 que se passa na mente de
alguém, durante esta fase da vida, que pode demandar auxilio
psicolégico especializado? Neste artigo, vamos falar sobre
este fendbmeno que vem se repetindo entre jovens adultos de
todo o mundo. Confira!

0 que é a Crise dos 25 Anos

Para muitos, quando uma pessoa alcanca os 25 anos de idade,
oficialmente deixa de ser jovem. Se tornando um adulto. E esta
transicao, que assusta a alguns, desencadeia a chamada Crise
dos 25 Anos.

0 conceito é mais conhecido no exterior, do que no Brasil.
Apesar de que os efeitos também sao percebidos entre os jovens
adultos brasileiro. L& fora, o fen6meno é mais conhecido pelo
termo em inglés, “Quarter Life Crisis”.

O primeiro a propor e estudar a Crise dos 25 Anos foi o autor
e psicOlogo alemao Erik Smith Erikson. Em sua obra académica
de estudo, ele considerou que o ser humano atravessa oito
crises, durante a sua vida.

Entre estas crises, esta a que ocorre na proximidade dos 25
anos. Ela se origina a partir do medo da transicao entre a
adolescéncia e a vida adulta.
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Esta transicao, em muitos casos, significa o fim do periodo
universitdrio e a entrada definitiva no mercado de trabalho. E
momento no qual surgem preocupacdes da “vida adulta”, como
comprar o primeiro imével, nao contrair dividas e nao perder o
emprego.

E estes sentimentos geram ansiedade e aumentam a pressao, para
quem esta prestes a comecar de fato a vida adulta.

Uma dificil e estranha transicao..

A adolescéncia é a etapa da vida na qual a maior parte dos
erros que cometemos possuem pouca ou quase nenhuma
repercussao. Todo mundo tem uma histdéria para contar sobre
algo que ocorreu na juventude e que gerou muita apreensao e
medo, na hora. Mas que hoje geram risos e gargalhadas, se
tornando mais uma situacdo comica do passado, do que um
problema realmente sério.

Algo como ir para a escola embriagado ou farrear na cidade,
durante toda a madrugada. Porém, quanto mais velhos ficamos,
menos engracadas, e mais constrangedoras e com repercussoes
mais sérias se tornam estas acoes.

Virar a noite e ir embriagado para o trabalho nao é uma
situacao engracada, como era chegar na escola. Muito pelo
contrario, pode gerar demissao por justa causa.

E esta sensacao de novas responsabilidade e novos medos
significa uma transicao dificil para muita gente. Ja que
surgem incertezas e sao necessarias mudancas de habitos, para
se adaptar a esta nova fase.

25 Anos: a nova idade do fim da
adolescéncia

A revista cientifica australiana Lancet Child & Adolescent



Health publicou, em janeiro deste ano, um estudo defendendo
que a adolescéncia deve ser dos 10 aos 24 anos. Se estendendo
além dos 19 anos, a idade considerada na maior parte do mundo
como o marco do fim da adolescéncia.

Os pesquisadores do estudo indicam que o fato de jovens
estarem estendendo o tempo de estudo, adiando cada vez mais a
idade do casamento e de ter filhos, faz com que o periodo da
adolescéncia se estenda por mais cinco anos.

Além dos aspectos sociais, o0s cientistas ainda apontaram
aspectos fisioldgicos. Como o fato de que o cérebro continua a
se desenvolver até os 25 anos e que em muitos jovens, as
manifestacdes do dente siso somente ocorrem nesta fase.

0 objetivo do estudo é o de iniciar a discussao de politicas
publicas que assegurem mais direitos aos que ultrapassam os 19
anos. Como ja ocorre em alguns paises, como no Reino Unido,
que considera a idade de 24 anos como o limite para receber os
servicos publicos para a adolescéncia.

As dificuldades do inicio da vida
adulta

A falta de controle financeiro pessoal dos jovens é uma
situacao que gera preocupacao. Especialmente para quem esta
comecando a vida adulta e nao possui a estabilidade financeira
necessaria para construir patrim6énio, formar familia, entre
outras coisas.

E ver a vida passando, sem alcancar os objetivos de vida
sonhados na adolescéncia, é extremamente frustrante.

O primeiro emprego, ou a busca por oportunidades de
crescimento profissional rapido, também sao preocupacdes que
fazem parte do conjunto de sentimentos desencadeadores da
Crise dos 25 Anos.



https://webinsider.com.br/controle-financeiro-pessoal-jovens-brasileiros/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine
https://blog.12min.com/br/independencia-financeira/
https://webinsider.com.br/desafio-do-primeiro-emprego/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine

Recentemente, o LinkedIn realizou pesquisas com profissionais
entre 25 e 33 anos, e constatou que boa parte deles passou por
estas preocupacodes.

65% afirmou que a compra da casa propria é uma das principais
pressdes desta fase da idade. Ja que é preciso pensar em sair
da casa dos pais e ter um lugar préprio para abrigar sua
futura familia.

46% afirmou que se preocupa em encontrar um emprego que goste.
39% se preocupa em ter as qualificacOes certas para o trabalho
e 37% afirmou que a maior pressao profissional é em ser
promovido e reconhecido no trabalho.

Os sinails da Crise do 25 Anos

A falta de motivacao e o continuo sentimento de que a vida nao
apresenta mais opcOes é um dos indicativos de que alguém esta
atravessando a Crise dos 25 Anos.

E estes sentimentos desencadeiam a perda de confianca, diante
dos novos desafios da vida adulta. Em casos mais extremos, é
comum que quadros de depressao comecem a surgir.

Hd o distanciamento do individuo de familiares e amigos, por
conta do sentimento de que esta aquém do que poderia ser. Esta
cobranca pessoal extrema pode se tornar um problema sério. Com
potencial para afetar seriamente a estabilidade emocional e as


https://exame.abril.com.br/carreira/80-dos-jovens-sentem-a-crise-dos-25-anos-veja-o-que-assombra/
https://exame.abril.com.br/carreira/80-dos-jovens-sentem-a-crise-dos-25-anos-veja-o-que-assombra/

relacdes humanas de uma pessoa.

Para estes casos, é fundamental procurar ajuda profissional.
Pois se tratam de situacdes graves e das quais nem sempre é
possivel se ver livre sem ajuda.

Como superar a Crise dos 25 Anos

Para encarar de frente os desafios do inicio da vida adulta, é
preciso uma mudanca de atitude imediata. E preciso ter
continua proatividade na vida. Procurando sempre sair da
“bolha” da adolescéncia, reconhecendo e encarando diariamente,
porém com a cabeca erguida, os desafios.

Também é fundamental para as cobrancas em excesso sobre si
mesmo. Sabendo que é muito raro ter sucesso financeiro e
profissional, antes dos 30 anos.

Existem casos de pessoas abaixo dos 30 anos que ja alcancaram
resultados excepcionais em termos de carreira. Porém, sao
casos uUnicos e nao ser um deles nao diminui a chance de
sucesso de ninguém.

Ter preocupacles com a vida cotidiana, como pagar as contas em
dia e nao perder o emprego, sao saudaveis e demonstram
maturidade. Mas elas nao devem tomar conta da mente a todo
momento. Sendo necessario curtir a vida e aprender
continuamente com o0s erros no meio do percurso.

Preparando-se para o futuro

Entdo, se vocé é jovem, na faixa dos 25 anos, e ainda nao
comecou a pensar no futuro, é hora de correr atras de entender
0 cenario atual e quais as melhores opgbdes. Para apoia-lo
nessa tarefa, nos selecionamos uma obra fantastica na
biblioteca do 12min — a sua plataforma de desenvolvimento
pessoal. Anote ai.


https://blog.12min.com/br/controle-financeiro-pessoal/
https://blog.12min.com/br/controle-financeiro-pessoal/
https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://discovery/&fallback=https://12min.com/br/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine

Adeus, Aposentadoria - Gustavo Cerbasi
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ADEUS,
APOSENTADORIA

COMO GARANTIR SEU FUTURD
SEM DEPENDER DOS GUTROS

&

0 ponto central aqui é como garantir o seu futuro sem depender
dos outros. Parece 6timo, nao é mesmo? Pois, Gustavo Cerbasi
revela o caminho das pedras.

Como consultor financeiro, ele prova com dados e fatos que o
modelo atual de aposentadoria nao se sustenta mais. Ou seja,
se antes a aposentadoria era a etapa final da vida, hoje é um
novo recomeco, que dura mais tempo do que antes e isso custa
mais caro. A dica, entao, é fugir do sistema tradicional.

Assim, com uma linguagem simples e clara, vocé vai aprender
sobre melhores opcdes de rendimentos futuros, sem sacrificar o
presente e o seu bem-estar. Gustavo Cerbasi é autor de 15
obras, entre elas, o best-seller Casais Inteligentes
Enrigquecem Juntos.

E vocé que esta iniciando a vida adulta, pensando em construir
patriménio, ja sabe como lidar com o dinheiro e fazé-lo render
mais? Se vocé quer acordar o seu génio financeiro, vai aqui
outra dica de leitura espetacular.

Pai Rico Pai Pobre — Robert Kiyosaki



https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/adeus-aposentadoria/&fallback=https://12min.com/br/adeus-aposentadoria?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/adeus-aposentadoria?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/adeus-aposentadoria?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine
https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/casais-inteligentes-enriquecem-juntos/&fallback=https://12min.com/br/casais-inteligentes-enriquecem-juntos?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/casais-inteligentes-enriquecem-juntos?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/casais-inteligentes-enriquecem-juntos?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine
https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/casais-inteligentes-enriquecem-juntos/&fallback=https://12min.com/br/casais-inteligentes-enriquecem-juntos?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/casais-inteligentes-enriquecem-juntos?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/casais-inteligentes-enriquecem-juntos?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine
https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/pai-rico-pai-pobre/&fallback=https://12min.com/br/pai-rico-pai-pobre?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/pai-rico-pai-pobre?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/pai-rico-pai-pobre?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine

Esse best-seller tem lugar garantido em qualquer lista dos
melhores livros sobre dinheiro. Afinal, quase metade dos
brasileiros (45,8%) nao tem controle sobre seu orcamento e nao
sabe o quanto ter um sistema basico de financas pode fazer
maravilhas.

E esse o tema do livro Pai Rico Pai Pobre, de Robert Kiyosaki.
0 autor procura desmistificar a ideia de que para ser rico é
preciso ganhar um saldario muito alto. Ele acredita que é o
segredo é ser organizado e ter uma educacao financeira so6lida
— que vocé pode, inclusive, passar para os seus filhos.

Pai Rico Pai Pobre é, indiscutivelmente, um dos melhores
livros sobre educacao financeira. Confira o microbook da obra
por aqui mesmo:

Pai Rico Pai Pobre

Enfim, vocé ja& atravessou ou conhece alguém que esteja
atravessando a Crise dos 25 Anos? 0 que pode ser dito para
quem esta nessa situacao? Deixe as suas dicas e conselhos nos
comentdrios. Participe conosco!


http://www.cndl.org.br/noticia/46-dos-brasileiros-nao-controlam-seu-orcamento-revela-pesquisa-do-spc-brasil/
https://12min.com/br/pai-rico-pai-pobre

Vocé Sabe Quem ¢é Augusto
Cury? Descubra esse Escritor
Fantastico

Sabe aquele tipo de pessoa que muda a vida dos outros? Esse é
Augusto Cury. O médico psiquiatra, psicoterapeuta e
pesquisador também é um escritor primoroso e seus 1livros
trazem reflexdes que alteram paradigmas.

Para vocé ter uma ideia, os livros de Augusto Cury estao entre
os mais lidos da uUltima década e ja foram publicados em mais
de 70 paises. Ele ja vendeu mais de 25 milhdes de copias e
recebeu prémio de melhor ficcao do ano de 2009 da Academia
Chinesa de Literatura.

No artigo de hoje, vamos explorar um pouco mais sobre quem é
Augusto Cury, falar sobre seus livros e sua trajetoéria.


https://blog.12min.com/br/quem-e-augusto-cury/
https://blog.12min.com/br/quem-e-augusto-cury/
https://blog.12min.com/br/quem-e-augusto-cury/

Quem é Augusto Cury - breve
biografia

Augusto nasceu em Colina, cidade do interior de Sao Paulo. Ele
€ pesquisador da area de qualidade de vida e inteligéncia
multifocal e além de ter escrito diversos 1livros também
ministra palestras pelo Brasil.

Dentre seus trabalhos esta o desenvolvimento da Teoria da
Intenligéncia Multifocal, que explica o funcionamento da nossa
mente e como podemos ter maior dominio sobre nossa
inteligéncia e pensamento. Vamos falar mais sobre isso a
frente.

Essa teoria é base para o Método Cury de ensino, aplicado em
varias escolas no Brasil, como as pertencentes ao instituto
Menthes. 0 método busca desenvolver emocionalmente criancgas,
adolescentes e adultos através de técnicas de ensino e tem
como objetivo formar pensadores.


https://menthes.com.br/

Continue lendo para saber mais sobre quem é Augusto Cury
através de seus livros.

Livros de Augusto Cury (nao-ficcao)

A obra deste autor é bastante extensa. Selecionamos o0s
principais livros, mas nao deixe de buscar mais — com certeza
vocé vai se identificar com algum dos titulos!

Inteligéncia Multifocal

Inteligéncia Multifocal

Este € o livro no qual Cury explica sua Teoria da Inteligéncia
Multifocal. E uma obra de ndo-ficcdo e um dos mais famosos
pelo mundo. 0 autor explica quais sao os 30 elementos basicos
que formam a nossa inteligéncia e traduz o processo de
pensamento.

Nao é preciso entender de Psicologia ou Neurologia antes de
ler — e é isso que faz essa obra ser tao lida. Compreendendo a
teoria, vocé pode se tornar mais capaz de gerir seu préprio
“eu” e como vocé é visto pelo mundo. Vale a leitura.

”n

Vocé também pode acessar o microbook aqui. Complemente a
leitura com o livro “0 Funcionamento da Mente”, também de
Augusto Cury.

Ansiedade


https://12min.com/inteligencia-multifocal
https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/inteligencia-multifocal/&fallback=https://12min.com/br/inteligencia-multifocal?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/inteligencia-multifocal?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/inteligencia-multifocal?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine

AUGUSTO CURY

ANSIEDADE

COMO ENFRENTAR O MAL DO SECULD

-
Este, sem ddavidas, é o mal do século. Cerca de 20% da
populacao do planeta sofre de depressao. A sindrome do
pensamento acelerado (SPA) chega a 80% das pessoas, em todos
os tipos de pessoas, niveis sociais e formacao académica.

Se vocé sofre por antecipacao, dorme pouco ou tem sono
agitado, se irrita quando algo demora a acontecer e chega a
ter dores fisicas por causa da ansiedade, precisa encontrar um
jeito de desacelerar seu pensamento. Um bom comeco é lendo
essa obra. Vocé vai saber como gerir melhor suas emocdes e
aumentar a qualidade de vida. Indispensavel para o mundo
moderno.

Veja ainda essa palestra do Dr. Augusto Cury em uma das
escolas Menthes:

Leia o microbook Ansiedade aqui e leia nosso post de blog
sobre ele aqui. Complemente a leitura com “Ansiedade — Como
enfrentar o mal do século para filhos e alunos” e “Ansiedade 2
— Autocontrole”, este (ltimo sendo um manual para gerenciar o
estresse.

Seja Lider de Si Mesmo

Seja Lider de si Mesmo

Este livro é de nao-ficcdo, mas nao deixa de ser uma obra


https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/ansiedade/&fallback=https://12min.com/br/ansiedade?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/ansiedade?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/ansiedade?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine
https://blog.12min.com/br/livro-ansiedade-augusto-cury/
https://blog.12min.com/br/livro-ansiedade-augusto-cury/
https://12min.com/seja-lider-de-si-mesmo-adb591b1-23e0-43fc-a278-1b82c3f789c0

lddica. Augusto Cury compara nossa mente com uma peca teatral
e convida o leitor a sair da plateia e tomar frente no palco.

Para vocé que deseja conhecer ferramentas praticas para deixar
de se prender nos préprios pensamentos e sentimentos, é a
leitura perfeita. Aprenda a administrar suas angustias, medos
e ansiedades para conseguir sucesso na vida profissional e
pessoal.

Leia aqui o microbook Seja Lider de si Mesmo.

Nunca Desista de Seus Sonhos

NUNCA DESISTA
DE SEUS

BONHOS

Existem dois tipos de sonhos. O primeiro é aquele em que
mergulhamos, quando vamos dormir. Esse livro fala do segundo
tipo. Sao os sonhos diurnos que produzimos acordados e que
transformam o mundo. Os sonhos que nos inspiram a criar, nos
animam a superar obstaculos e nos encorajam em nossas
conquistas.

Augusto Cury nos ensina sobre este tipo de sonho por meio das
trajetdérias vitoriosas de grandes sonhadores da histdria, como
Jesus Cristo, Abraham Lincoln e Martin Luther King. Estas
grandes personalidades, entre muitas outras, mudaram a
civilizacao porque tiveram grandes projetos. Estes grande
projetos, por sua vez, s6 existiram porque nasceram primeiro


https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/seja-lider-de-si-mesmo-adb591b1-23e0-43fc-a278-1b82c3f789c0/&fallback=https://12min.com/br/seja-lider-de-si-mesmo-adb591b1-23e0-43fc-a278-1b82c3f789c0?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/seja-lider-de-si-mesmo-adb591b1-23e0-43fc-a278-1b82c3f789c0?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/seja-lider-de-si-mesmo-adb591b1-23e0-43fc-a278-1b82c3f789c0?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine

como grandes sonhos.

Leia aqui o microbook de_Nunca Desista de Seus Sonhos.

Livros de Augusto Cury (ficcao)

Os livros de ficcao também dizem muito sobre quem é Augusto
Cury e nos ensinam muita coisa. Confira dois titulos
imperdiveis:

0 Homem Mais Inteligente da Histdria

Este é um dos livros de autores brasileiros mais vendidos por
aqui. 0 romance, lancado em outubro de 2016, conta a histodria
do Dr. Marco Polo, responsavel por desenvolver uma teoria
sobre o funcionamento da mente e a gestao da emocao (soa
familiar com a trajetdéria do préprio Augusto Cury?).

Ele fica intrigado com a seguinte pergunta: Jesus sabia
gerenciar a propria mente? Ateu convicto, o doutor vai atras
de respostas investigando o assunto. Para quem tem interesse
no tema “Ciéncia e Religiao”, é a obra perfeita.

SO em 2018, esse primeiro volume sobre a inteligéncia de Jesus
vendeu 43.194 exemplares.

0 Homem Mais Feliz da Histodria


https://12min.com/br/nunca-desista-de-seus-sonhos
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Esse best-seller ja vendeu mais 55 mil unidades. Da mesma
série de 0 Homem Mais Inteligente da Histéria, o livro retorna
com o psiquiatra Marco Polo, tentando entender os cddigos da
felicidade inseridos no Sermao da Montanha.

“Para o complexo homem Jesus, ser feliz ndo era estar alegre
sempre, mas se reinventar na dor; nao era ficar imune aos
vales das frustracdes, mas gerenciar seus pensamentos; nao era
deixar de atravessar crises, mas escrever o0s capitulos mais
importantes da vida nos momentos mais dificeis de sua
histéria. 0 que vocé faz com suas dores e frustracdes? A
grande maioria das pessoas falhou em desvendar os cddigos da
felicidade..”

Neste livro, Marco Polo se convence de que bilhdes de pessoas
que admiram Jesus desconhecem as ferramentas de gestao da
emocao que ele amplamente usou.

0 Vendedor de Sonhos: 0 Chamado

Este é outro livro famoso e diz muito sobre quem é Augusto



Cury. Foi a obra que concedeu a ele o prémio da Academia
Chinesa de Literatura e é mundialmente conhecido. Conta a
histéria de um homem conhecido por “vendedor de sonhos” e nos
convida a refletir sobre a importancia dos bens materiais.

E uma sabedoria indispensdvel para a vida e que nos lembra a
importancia de valores como a honestidade, o amor e a paz.
Complemente a leitura com os outros livros da série: “0
Vendedor de Sonhos e a Revolucdao dos Anb6nimos” e “0 Semeador
de Ideias”.

Esta obra ainda rendeu um filme dirigido por Jayme Monjardim.
Confira o trailer.

Frases do Augusto Cury

Algumas frases para vocé compreender ainda melhor quem é
Augusto Cury:

Leia mais Augusto Cury

Se vocé quer construir mais sabedoria e saber melhor como
gerir suas emocOes, nao deixe de ler Augusto Cury. 0s livros
do autor podem realmente mudar vidas e ajudar vocé a ter mais
sucesso.

Encontre outros titulos, além dos mencionados, no app do
12min. Vocé pode fazer um trial e ler alguns microbooks
gratuitamente. Em questdao de minutos, vocé absorve os
principais ensinamentos do Dr. Augusto e transforma alguma
coisa em vocé. Acesse hoje mesmo!

N6és gostamos muito de ouvir a sua opiniao. Nao deixe de
comentar o que vocé achou deste artigo! E happy reading []



https://www.youtube.com/watch?v=sifAzV5Z6x4
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https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://discovery/&fallback=https://12min.com/br/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine

Resumo do Livro Ansiedade, de
Augusto Cury,

Nos dias atuais, tudo é pra ontem. Rapido e urgente.

Vivemos num mundo sob intenso estresse, competitividade
acirrada, com excesso de informacdes que chegam até nés 24h,
sete dias por semana. E elas vém por todos os lados. Uma
verdadeira loucura.

E haja energia para aguentar tudo isso..

Mas o que ocorre, com criancas e adultos, no mundo inteiro, é
que essa energia nao tem sido suficiente. E, sem ela, o corpo
nao funciona direito, com impactos negativos para a salde e
qualidade de vida. Tudo causado pela ansiedade.

Em seu livro Ansiedade: Como Enfrentar o Mal do Século, o
psiquiatra, professor e escritor Augusto Cury aborda esse
problema que ele chama de Sindrome do Pensamento Acelerado
(SPA) .

AUGUSTO CURY

ANSIEDADE

COMO ENFRENTAR O MAL DO SECULD
-
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Vocé também pode fazer o download desse artigo em PDF, aqui ao
lado.

Ou pode ouvir o microbook do 12min:


https://blog.12min.com/br/resumo-do-livro-ansiedade-augusto-cury-pdf/
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Ansiedade

Sobre o autor

Augusto Cury é psiquiatra, professor e escritor. E autor de
varios livros e vem sendo apontado pela midia como o autor
brasileiro mais lido nos anos 2000, alcancando os 28 milhdes
de unidades vendidas.

Cury também é autor da Teoria da Inteligéncia Multifocal, que
visa a explicar o funcionamento da mente humana e as como
podemos exercer maior dominio sobre a nossa vida, por meio da
inteligéncia e pensamento.

Em 2009, Cury levou pra casa o prémio de melhor ficcao do ano,
concedido pela Academia Chinesa de Literatura, com “0 Vendedor
de Sonhos”. Este livro foli adaptado para o cinema, em 2016,
numa producao dirigida por Jayme Monjardim.

O livro ansiedade: onde mora o
perigo

0s numeros sobre depressao sao realmente alarmantes. Dados
oficiais mostram que a doenca atinge cerca de 20% da populacao
mundial.

Por causa dessa alta incidéncia, a depressao foi batizada de
“mal do século”. Mas o que muita gente nao sabe é que a
Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA) é ainda mais grave.

Isso é o que revela o livro Ansiedade de Augusto Cury. Segundo
o autor, a SPA afeta 80% da populacao mundial,
independentemente de origem, nivel sdcio-econd6mico ou formacgao
académica. Estao todos no mesmo barco.

E o que esta fazendo esse barco afundar é o um estilo de vida
focado em consumo e extremamente acelerado, desrespeitando o
processo de construcao do pensamento.


https://12min.com/ansiedade
https://pt.wikihow.com/Combater-a-Depress%C3%A3o-sem-a-Ajuda-de-Medicamentos

Sistema educacional doente

Cury afirma em seu livro Ansiedade que, apesar do ensino
técnico de qualidade em muitas escolas pelo mundo afora, o
sistema cldssico educacional exclui do curriculo questoes
importantes que mantém a pessoa saudavel para tocar sua vida
pessoal e profissional.

Esses gaps incluem temas como resiliéncia, inteligéncia

emocional, como filtrar estimulos ou proteger a emocao.

0 livro Ansiedade aponta ainda outro engano que torna o
problema mais sério. Trata-se da confusao que as pessoas fazem
em relacdo a ansiedade e outros males.

Por exemplo, é comum diagnosticar os jovens agressivos ou
irritados como sendo hiperativos. Nesses casos, 0s sintomas
sao parecidos, mas o tratamento é diferente. Assim, um
diagndéstico errado, além de alterar as estatisticas, dificulta
intervencdes eficazes para a salde e bem-estar das pessoas.

Dai a necessidade de conhecer mais sobre ansiedade e aprender
como se livrar dela.

Parados no tempo


https://blog.12min.com/br/resiliencia-no-trabalho/
https://blog.12min.com/br/inteligencia-emocional-qe-e-qi/
https://blog.12min.com/br/inteligencia-emocional-qe-e-qi/

Nosso controle e maturidade mental, de acordo com o livro
Ansiedade, estagnaram na idade das cavernas, se comparados com
a higiene fisica.

Pense comigo: quantas vezes vocé escova o0s dentes?
Provavelmente, a cada 4 horas, em média. Pense de novo:
quantas vezes vocé da uma paradinha para cuidar da saude
mental.

A maioria de nés nem se lembra disso e o que é pior, sequer
sabe como fazer.

0 livro Ansiedade explica que o nosso “Eu”, aquele capaz de
tomar decisdes sensatas, deve nos proteger, como um advogado
de defesa faz com o réu. 0 problema é que o nosso “advogado é
lento e nao consegue atuar com base nos impulsos”.

Assim, quando as sensacbdes angustiantes e as situacodes
dificeis de serem resolvidas aparecem em nossas vidas — e elas
aparecem mesmo — 0 nhosso “Eu” nao consegue reagir com a
rapidez necessaria. Nossa maturidade mental nao evoluiu.



Cury compara o nosso “Eu” a um espectador na plateia de um
teatro, assistindo uma peca na qual 0S NOSS0OS pProcessos
mentais automaticos sao os protagonistas. O livro Ansiedade
alerta que o desafio é inverter essa l6gica, trazendo o “Eu”
para o palco e para o controle dos demais atores.

Condenados a ser livres?

Imagine um presidiario, trancafiado numa cela, sem contato
fisico com o mundo exterior. Seu corpo esta ali, preso, mas a
mente se mantém livre para ir onde quiser. Ela extrapola as
grades, dribla a seguranca e ninguém tem o poder de segura-la.

Essa é a sintese da Tese de Sartre, que o Livro Ansiedade joga
por terra. De acordo com Cury, a memdéria registra tudo de
forma automatica, num processo conhecido como RAM — Registro
Automatico de Meméria. Nao escolhemos o que vai ser
armazenado, apenas guardamos.

Portanto, se nao conseguimos dominar 0 que pensamos, nem 0 que
armazenamos, nao podemos afirmar que o pensamento é livre.

No livro Ansiedade, Cury explica a matemdtica de construcao do
pensamento. E segundo ele, a regra é simples: corpo de
informacdes disponivel + estimulo recebido.

Esse corpo de informacbes é a nossa base de dados, na qual se
apoiam as decisdes racionais dos adultos.

Todo o nosso “histérico” fica armazenado: rejeicoes,
frustracdes, crencas, experiéncias do que “deu certo” antes
etc. A partir dai, um novo estimulo aciona o banco de dados. O
pensamento é a combinacao entre os dois e a reacao é reflexo
do pensamento.

0 1livro Ansiedade lembra que culturas inteiras carregam o seu
histérico e o comportamento das pessoas é influenciado, até
certo ponto, por fatos que ocorreram no passado.



A complexidade do pensamento

Depois de muito estudo e experiéncias sobre o pensamento, Cury
desenvolveu a Teoria da Inteligéncia Multifocal — TIM.

Investigar o pensamento permite-nos um conhecimento mais
aprofundado sobre o ser humano e como ele reage. Entender os
motivos de cada reacao e com quais partes da nossa mente ele
se relaciona, permite-nos combater o mal que acomete a nossa
sociedade: o SPA.

Cury garante que as pessoas ainda nao sabem lidar com os
pensamentos. Estamos no apogeu da industria do lazer, mas
nunca convivemos com tanta depressao. Estamos na era do
conhecimento, mas nunca produzimos tanta repeticao.

0 livro Ansiedade detalha os processos inter-relacionados
pelos quais construimos os pensamentos, que sao: o gatilho da
memdria, as janelas de memdéria e o autofluxo. Entenda cada um



deles.

0 gatilho da memdria

0 gatilho da memdria é o primeiro contato do externo com o
interno. Ele acessa o que ja vivemos, a partir de sensacdes e
estimulos externos. Permite, dessa forma, a interpretacao, a
consciéncia de quem somos, onde estamos e o que estamos
fazendo.

Esse gatilho é essencial, porque nos permite viver, aprender e
nos relacionar. Mas também pode aprisionar o “Eu”, gerando
experiéncias muito negativas, a partir de memdrias similares.

Assim apesar de ser essencial, o gatilho da meméria também é
responsavel por sindromes, vicios e outras patologias
psicoldgicas.

As janelas de memdria




As janelas de meméria sao areas de leitura da memdéria em um
certo momento da nossa existéncia. Sao arquivos acessadas
pelos gatilhos, acionados por estimulos externos.

0 fenO6meno ocorre a partir da leitura e da construcao de
informacdes. Cada janela de meméria é uma parte do total e tem
caracteristicas especificas.

Veja um exemplo de dependéncia de drogas, citado no livro
Ansiedade. Depois de algum tempo, a dependéncia passa a ser
secundaria. 0 problema esta nas janelas de memdéria construidas
em relacao direta com a droga.

Para se chegar a cura da dependéncia e evitar recaidas é
imprescindivel fechar todas essas janelas e nao apenas uma ou
parte delas.

Tipos de janelas de memdria

0 livro Ansiedade enumera trés tipos de janelas:

1. Janelas neutras, que ocupam cerca de 90% da memdria.
Contém informacdes corriqueiras, como datas, numeros e
telefones.

2. Janelas killer, que correspondem as areas da memdéria com
conteddo emocional angustiante, fébico, tenso,
depressivo e compulsivo. Elas se chamam killer porque
bloqueiam as varias outras janelas, transformando a
pessoa em uma prisioneira em si mesma.

3. Janelas light, incluem o raciocinio complexo, empatia,
criatividade, resiliéncia, protecao emocional e
gerenciamento de pensamentos. E a luz, para onde devemos
movimentar nossa psique.

0 autofluxo

Trata-se de um processo de conexao das diversas janelas de
memdria com o gatilho, construindo cenarios, interpretacdes,



linhas de acao e trajetos, desafiando o futuro e tentando
prever o que vali acontecer.

No meio disso tudo, o “Eu” , que tem diversos papéis, fica
paralisado, sem saber como agir. Entre esses papéis estao:
autoconhecer, mapear mazelas psiquicas, ter consciéncia
critica, ser autbénomo, gerenciar pensamentos, qualificar as
imagens mentais, gerenciar emocdes, criar pontes sociais,
aprender a dialogar, reciclar a influéncia, reeditar as
janelas killer, pensar antes de fazer, desenvolver
resiliéncia, pensar como humanidade, gerenciar a SPA, aprender
a nao ser vitima do circuito fechado da meméria etc.

A educacao tradicional nao desenvolve o “Eu”, assim, na
maioria dos casos, ele nao assume nem 10% das suas funcodes.

Os seis principails tipos de “Eu”:

1. 0 gerente, que conhece e consegue gerenciar seus
pensamentos em autofluxo.

2. 0 desconectado, que simplesmente se deixa levar pelo que
for proposto pelos sistemas automaticos.

3. 0 flutuante, que nao tem certeza sobre onde quer chegar
e deixa outras pessoas tomarem as decisdes.

4. 0 engessado ou robotizado, que defende seus pontos de
vista de forma cega e, geralmente, esta preso em crencas
e modelos mentais.

5. 0 autossabotador, que nao consegue parar de se cobrar,
exige de si mais do que pode entregar.

6. 0 acelerado, que estda entulhado de mais informacgdes do
que é capaz de absorver.

Um mesmo “Eu” pode ter varias interfaces, positivas e
negativas, que se alternam ao longo do tempo. Mas o “Eu” pode
ser gerenciado e trabalhado, porém, isso nao é tarefa simples,
qgue ocorre num piscar de olhos.


https://blog.12min.com/br/autoconhecimento-exercicios/

A Sindrome do Pensamento Acelerado
— SPA

0 problema do SPA nao se resume ao conteludo pessimista dos
pensamentos. A velocidade deles tem impacto expressivo.

0 livro Ansiedade afirma que a humanidade tomou o caminho
errado, com uma série de consequéncias negativas para as
pessoas. Entre elas, a Sindrome de Burnout, TOC e Sindrome do
Panico.

Mas a SPA é ainda mais abrangente e dificil de tratar. Gera
ansiedade, mente inquieta, insatisfacao, cansaco fisico
extremo, irritabilidade e flutuacao emocional, dificuldade de
desfrutar a rotina, dor de cabeca, dor muscular, déficit de
concentracao e memdria.

A principais causa da SPA é o excesso. Excesso de informacao,
atividade, trabalho intelectual, preocupacao, cobranca, uso de
celulares e computadores. Isso inclui as criancas.
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Os niveis de SPA

A SPA pode atingir niveis criticos, mas também é possivel
observar seu desenvolvimento desde o comeco:

= Primeiro nivel é apenas viver distraido, o que acontece
com parte do maior grupo de pessoas vivendo com SPA.

= Segundo nivel é quando comeca a ficar dificil aproveitar
a trajetéria. Tudo passa a ser desagradavel e chato.

= Terceiro é o culto ao tédio. Nao apenas desinteressante,
mas agora o0s problemas sao ainda mais evidentes. Nesse
estagio, da-se mais atencao e foco aos problemas.

= Quarto nivel é quando a paciéncia com pessoas mais
lentas é escassa.

= Quinto nivel é composto por aquelas pessoas que planejam
as férias com muita antecedéncia. As férias anteriores
nao foram suficientes para descansar e elas comecam a
pensar ja nas préximas.

» Sexto nivel foca na aposentadoria. A pessoa pensa
diariamente em quando vali parar de trabalhar, contando
més a més.

Os impactos do SPA na salude e
qualidade de vida

Envelhecimento precoce da emocao é o primeiro impacto,
caracterizado pela insatisfacao crénica. Pessoas com SPA
reclamam, sao impacientes com quem pensa diferente, nao curtem
0s momentos e nao tém disciplina.

Em muitos casos, a idade bioldgica nao combina com a idade
mental e emocional. Por isso vemos adultos estacionados em
asilos emocionais, jovens com idade emocional avancada, bem
como idosos com idade emocional jovem..

Em um contexto de SPA, o “Eu” tem dificuldade de amadurecer.
Essa imaturidade apresenta-se em forma de individualismo e



egocentrismo.

As pessoas tém dificuldade de assumir as suas vontades e
enfrentar os seus desafios, as consequéncias sao doencas
psicossomaticas, comprometimento da <criatividade, do
desempenho intelectual, relacbdes sociais deterioradas e
dificuldade de trabalho em equipe.

Como gerenciar o SPA

0 livro Ansiedade cita as oito principais técnicas para que
esse gerenciamento seja efetivo.

1. Capacitar o “Eu” para ser protagonista. Apesar de nao
sermos 100% livres, é possivel fortalecer o “Eu”. E
importante ser livre para pensar, mas nao ser escravo do
pensamento.

2. Ter métodos para escapar dos pensamentos negativos.

. Evitar sofrer pelo que ainda nao aconteceu.

4. Higienizar a mente com o método DCD — Duvidar, Criticar
e Decidir. A ddvida é a origem de todo o conhecimento, a
critica permite modificar nosso pensamento e decidir de
forma estratégica.

5. Identificar o que acreditamos nao ser mais verdade e se
desfazer de imediato dessas crencas.

6. Evitar ser uma maquina de trabalhar.

7. Nao ser uma maquina de absorver informacdes. 0 que
importa é a qualidade e nao a quantidade de informacdes.

8. Nao menosprezar a importancia da qualidade de vida.
Dormir bem, conversar com outras pessoas etc.

w

Se precisar de ajuda, onde encontrar?

A identificacdo da ansiedade e da depressao é bem simples, até
porque, em tese, quase todos ndés sofremos desse mal, em algum
nivel. Entretanto, o tratamento é gradual e demorado, mas vale
a pena comecar.


https://blog.12min.com/br/como-ter-criatividade/

0 que ocorre é que muita gente nao consegue sair desse barco
sozinho. Se esse é o seu caso, nao hesite e nem tenha vergonha
de procurar apoio. Vocé pode comecar com sessOes de terapia,
coordenadas por psicélogo profissional. O0s resultados,
geralmente, sao positivos.

No entanto, algumas pessoas precisam de medicamentos para
controlar a ansiedade e a depressao. 0 seu médico certamente
vai ajuda-lo a encontrar o profissional adequado para vocé.
Uma boa indicacao pode ser o psicoterapeuta, por exemplo.

No entanto, uma coisa é certa: automedicacao, nem pensar. Se
fizer isso, podera complicar ainda mais a sua vida, ao invés
de melhora-1la.

Essas informacdes sobre onde encontrar ajuda nao estao no
livro Ansiedade, mas nds achamos interessante abordar o
assunto.

Entao, vocé curtiu as informacdes acima de como enfrentar a
ansiedade? Se vocé quer se aprofundar um pouco mais no
assunto, o resumo do Livro Ansiedade esta no 12min.

Livros de Augusto Cury

E nés temos, também, outros livros de Augusto Cury, esperando
por vocé. Veja:
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ANALISE DA CONSTRUGAD DOS PERSAMENTOS
£ DA FORMACAD DE PENSADBRES

Dre. Augusto Jorge Cury

Inteligéncia Multifocal

O MAICOR DESAFIO
DO STk HUMmaAaND

AUGUSTO CURY

Seja Lider de si Mesmo
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NUNCA DESISTA
DE SEUS SONHOS

Nunca Desista de seus Sonhos

Lembre-se que cada microbook pode ser 1lido em,
aproximadamente, 12min.

Enjoy it!
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