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Dedico este livro à minha mãe, que não apenas sobreviveu a 
algumas das maiores di"culdades que a vida pode trazer como 
também é o exemplo perfeito de alguém capaz de dar a volta 

por cima apesar de tudo. Ela é a luz que guia minha vida.
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Todos os capítulos são estruturados da seguinte forma:

Seção 1: Leia em caso de emergência. Uma leitura 
rápida, de no máximo 2 minutos, que ajudará você a 
sair de um momento difícil. 

Seção 2: Um pouco de ciência. As informações bási-
cas por trás da psicologia de humores, sentimentos e 
emoções em questão. Um breve resumo sobre o que 
acontece na sua mente e sobre como outras pessoas 
também são afetadas por essas emoções.

Seção 3: Como lidar. Estratégias de longo prazo para 
enfrentar determinado estado emocional. Este é um 
plano de desenvolvimento aprofundado para que 
você aumente seu nível de resiliência e aprenda a li-
dar melhor com as di"culdades.

Quaisquer que sejam as circunstâncias, Quaisquer que sejam as circunstâncias, 
você encontrará soluções criativas, você encontrará soluções criativas, 

testadas, aprovadas e viáveis.testadas, aprovadas e viáveis.

MINHA PRÓPRIA EXPERIÊNCIA

No verão passado, quando o câncer da minha mãe voltou, sen-
ti uma das emoções sobre as quais vou falar neste livro: sobre-
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carga. Eu não sabia para onde ir. De repente, a vida pareceu 
não fazer mais sentido, e "quei me sentindo desconectada do 
mundo. Recorri às 10 estratégias curtas e passei a praticá-las 
sempre que estava mal. Aos poucos, percebi minha força in-
terna aumentar. A sensação foi de que eu tinha sido reerguida 
por mãos invisíveis e que podia retomar as rédeas da minha 
vida. Escrevi este livro para mostrar que há formas simples e 
e"cazes de lidar com estados emocionais desa"adores e devol-
ver a você o controle da sua vida.
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C A PÍ T U LO 1

Sentindo-se indeciso?
Como tomar decisões

Este capítulo vai lhe ensinar a tomar decisões com mais facili-
dade. Seja qual for sua di"culdade – resolver a qual emprego 
se candidatar, para onde se mudar ou qual sapato comprar –, 
você vai conseguir se livrar do medo que o paralisa e parar de 
recorrer a outras pessoas para validar suas decisões ou para 
escolher por você. Tudo é uma questão de como assumir o 
controle da sua vida e viver com propósito.

LEIA EM CASO DE EMERGÊNCIA

• Siga seu primeiro instinto diante de decisões comple-

xas. Pesquisadores da Universidade de Amsterdã mos-
traram que quanto mais complexa a decisão, mais as 
pessoas recorrem à sua primeira reação instintiva. Se a 
escolha envolver algo simples, como a compra de uma 
toalha, por exemplo, pesar os prós e contras pode ajudar. 
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Mas, paradoxalmente, quanto mais complexa a decisão 
– Vale a pena mudar de país? E ter um "lho? –, mais 
recomendável é deixar seu inconsciente guiar você. E 
con"ar na sua intuição.1, 2

A CIÊNCIA DA TOMADA DE DECISÕES

Tempo de leitura:  10 minutos

A indecisão deixa qualquer um frustrado. Se isso acontecer 
com você regularmente, pode ser um obstáculo signi"cativo 
na sua vida e um empecilho em diversos aspectos.

Às vezes, as pessoas levam horas e horas para tomar uma 
decisão: tentando encontrar o melhor produto, deixando os 
e-mails perfeitos ou decidindo o que comer. De vez em quan-
do, mesmo depois de fazer a escolha elas continuam insatis-
feitas, perguntando-se se deveriam ter optado por outra coisa.

A maneira como você toma decisões pode causar um im-
pacto signi"cativo na sua vida e determinar se você consegue 
realizar suas tarefas ou se "ca paralisado. Pode ser a diferença 
entre aproveitar ou não uma oportunidade. Este capítulo exa-
mina como nossa mente nos protege de sofrer demais quando 
tomamos decisões “ruins”. Se você se encontra há muito tempo 
em um estado de indecisão, existem estratégias e"cientes para 
decidir com mais facilidade e desenvolver um senso de propó-
sito maior na vida. Este capítulo mostrará como fazer isso.
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M&S: maximizadores X satisfacientes

O psicólogo Barry Schwartz agrupa as pessoas de duas ma-
neiras no que diz respeito aos estilos de tomada de decisão: 
alguns indivíduos são maximizadores, enquanto outros são 
satisfacientes.3

É provável que você já tenha conhecido maximizadores, ou 
talvez acredite ser um. Eles tomam decisões depois de obter 
todas as informações e analisar tudo que for possível. Quando 
precisam comprar um casaco, procuram em diversas lojas e 
experimentam todas as peças que conseguem antes de fazer 
uma escolha. São movidos pelo objetivo de encontrar “o me-
lhor”, seja um casaco, um computador ou até um parceiro. Se 
você é um maximizador e algo quebra na sua casa, talvez você 
chame um técnico. No entanto, costuma ser difícil e demorado 
encontrar um: você pesquisa todos os técnicos na sua região, 
lê todas as avaliações que pode e passa horas na internet até 
tomar uma decisão. Isso consome tempo e pode drenar sua 
energia. Por terem uma natureza meticulosa, os maximiza-
dores muitas vezes adiam a tomada de decisão e a ação. Isso 
porque o processo de escolha e de análise de todas as possi-
bilidades é muito assustador. Sim, os maximizadores topam 
com verdadeiros achados em suas pesquisas minuciosas, mas, 
quando isso acontece, já estão exaustos e nem conseguem 
aproveitar aquilo, porque sua energia se esgotou.

Os satisfacientes são o contrário: se precisam comprar algo, 
olham poucas opções e, quando encontram alguma que cor-
responde mais ou menos ao que buscam, "cam com ela. Por 
não serem movidos pela necessidade de perfeição, tendem a 
ter uma vida mais relaxada. São guiados por uma regra impor-
tante que os ajuda a tomar decisões: bom o su"ciente. Como 
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não buscam o “perfeito”, não "cam mal quando descobrem 
uma opção melhor depois de terem feito sua escolha. Os ma-
ximizadores, por outro lado, costumam adiar decisões, sobre-
tudo quando sabem que não podem voltar atrás e mudar de 
ideia – a"nal, e se aparecer uma opção que supere as disponí-
veis hoje? Dessa forma, estão sempre procurando algo melhor. 
E isso pode ser um obstáculo à felicidade.

O mundo das escolhas

Se você for um maximizador, pode ser difícil viver neste mun-
do materialista e em constante mudança. Hoje, temos mais es-
colhas que nunca. É só entrar na internet para ver a profusão 
de alimentos, programas de TV, jogos de videogame e lugares 
para visitar. Como avaliar todas essas opções?

Isso nos traz a um ponto importante: diante de possibilida-
des em excesso, as pessoas tendem a se sair pior. Em um ex-
perimento, participantes que receberam uma gama menor de 
chocolates – seis tipos – tiveram mais probabilidade de com-
prar algum do que quando receberam 30 opções.4 Quando as 
escolhas são limitadas, as pessoas também "cam mais satisfei-
tas com o que compram.

Da mesma forma, vemos isso acontecer com o trabalho. Es-
tudantes que precisam escrever uma redação e recebem menos 
opções de temas têm notas melhores do que aqueles que po-
dem escolher entre mais assuntos.5 Como podemos perceber, 
menos é mais. Quando estamos cercados de menos coisas, é 
mais fácil escolher. Ficamos mais satisfeitos com nossas esco-
lhas. Talvez isso tenha a ver com uma vida mais simples, com 
menos excessos, uma existência mais feliz em que compramos 
apenas o necessário e aproveitamos mais o que temos.



17

É por isso que, nessa vida de compras on-line e uma in"-
nidade de rostos em aplicativos de relacionamento, talvez seja 
melhor seguir a regra do “bom o su"ciente”.6 Num mundo em 
constante transformação, em que dispositivos maiores e me-
lhores surgem a cada momento e as pessoas terminam rela-
cionamentos com uma frequência cada vez maior, mirar no 
“perfeito” é como correr rumo a uma linha de chegada inal-
cançável, que se afasta a cada passo dado. O produto “perfeito”, 
a casa “perfeita”, a carreira “perfeita”, etc., não existem, porque 
algo novo e melhor pode surgir a qualquer momento. É por 
isso que pensar em “bom o su"ciente” pode nos salvar de uma 
vida de busca constante por algo que nem sequer existe.

O sistema imune psicológico

Às vezes, as pessoas adiam decisões por medo. Temem os ris-
cos envolvidos na escolha, especialmente se ela for de"nitiva. 
Ficam preocupadas com a possibilidade de serem afetadas por 
muito tempo caso a decisão não acarrete o resultado esperado. 
Mas o que muitas vezes elas não percebem é que temos uma 
tendência a superestimar nossos sentimentos negativos caso 
algo contrarie nossas expectativas. Na verdade, nossa capaci-
dade de recuperação é maior do que imaginamos.

Por que não temos como mensurar a intensidade do nosso 
sofrimento futuro? Há dois motivos.

O primeiro é que, quando pensamos em quanto "caremos 
chateados com uma experiência negativa, não nos ocorre que 
outros eventos acontecerão em nossa vida ao mesmo tempo.7 
Esses eventos vão competir por nossa atenção e nossas emo-
ções. Se, por exemplo, você tentar estimar quanto sofreria caso 
o seu parceiro terminasse o namoro daqui a um mês, pode ser 



Opte pelo Opte pelo 
“bom o “bom o 

suficiente” suficiente” 
e não pelo e não pelo 
“melhor”.“melhor”.
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que a sua previsão seja de muita tristeza. Se vocês estiverem 
juntos há anos e viverem um bom relacionamento, talvez você 
ache que vai passar um bom tempo sem conseguir sorrir após 
o término. Ou, se perder alguém próximo, você pode achar 
que "cará deprimido e triste por anos a "o. Mas vamos su-
por que uma destas coisas aconteça: seu relacionamento aca-
ba ou você perde alguém. Não há dúvida de que passar por 
essas situações pode ser extremamente difícil, mas pesquisas 
mostram que a intensidade das nossas emoções não é tão alta 
quanto às vezes imaginamos.8 Com frequência esperamos sentir 
emoções negativas mais fortes do que de fato sentimos quando 
enfrentamos adversidades.

Isso porque, durante o período difícil em questão, aconte-
cem muitas outras coisas que podem nos fazer sorrir. Talvez 
você fale ao telefone com um amigo, tome uma bebida refres-
cante em um dia quente de verão, se prepare para um evento 
de trabalho. Tudo isso ocupa seu espaço mental e, às vezes, 
pode até proporcionar pequenas doses de alegria. Quando 
recebem a tarefa de imaginar como se sentirão em face de 
acontecimentos ruins, as pessoas costumam prever estados 
mentais negativos duradouros. Elas não consideram todas as 
outras coisas que podem acontecer ao mesmo tempo e que 
têm o potencial de melhorar seu ânimo. É uma falácia huma-
na: nós  nos  concentramos apenas no término ou na perda, 
bem como nos nossos sentimentos a respeito disso, esquecen-
do todo o resto. Isso pode deixar você paralisado e impedi-lo 
de tomar decisões e arriscar.

Em segundo lugar, superestimamos o fracasso de um resul-
tado porque o nosso sistema imune psicológico está em ação.9 
Assim como temos um sistema imune "siológico, que ajuda 
nosso corpo a combater infecções e doenças, temos um meca-
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nismo de defesa para a mente. Quando algo negativo acontece, 
contamos com processos mentais que nos ajudam a aliviar o 
impacto de catástrofes.

Daniel Gilbert, da Universidade Harvard, mostrou que te-
mos um mecanismo de defesa interno que pode nos impedir 
de "car muito mal se as coisas não derem certo.10 Assim, se 
não conseguirmos a bolsa de estudos ou o emprego dos so-
nhos, podemos pensar que “não era o que eu queria mesmo” 
para nos sentirmos melhor. Começamos a encontrar falhas 
naquilo que queríamos para que a nossa frustração seja menor. 
Isso é obra do nosso sistema imune psicológico. Nossa mente 
pode se esforçar muito para melhorar nosso humor, sendo ca-
paz até de distorcer a realidade. O segredo é não prestar tanta 
atenção nesse sistema imune psicológico. Como Gilbert diz, 
precisamos deixar que ele trabalhe silenciosamente, por conta 
própria e sem qualquer interferência da nossa parte.

Mas agora que sabemos desse sistema, como podemos apli-
car esse conhecimento a nosso favor? Da próxima vez que pre-
cisar tomar uma decisão e estiver com medo de fazer a escolha 
errada, saiba que, independentemente do que acontecer e do 
resultado da decisão, você "cará bem – muito melhor do que 
talvez imagine agora. A pesquisa de Gilbert indica que somos 
mais capazes de suportar tempestades emocionais do que pen-
samos,11 e devemos contar com esse aliado – nosso sistema 
imune psicológico. Então, se voltarmos à tomada de decisões, 
como fazer isso?

Em vez de basear as escolhas no medo e "car sempre à mar-
gem, tente decidir com base no que você de fato quer na vida. 
E não olhe para trás.



Temos um Temos um 
sistema imune sistema imune 

psicológico psicológico 
que nos que nos 

protege de protege de 
sofrer muito.sofrer muito.
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Se soubessem que não se sentiriam Se soubessem que não se sentiriam 
tão mal quanto imaginam em relação tão mal quanto imaginam em relação 

às adversidades, as pessoas talvez às adversidades, as pessoas talvez 
não se esforçassem tanto. O lado não se esforçassem tanto. O lado 

bom é que podemos aproveitar esse bom é que podemos aproveitar esse 
conhecimento: se uma decisão não conhecimento: se uma decisão não 

surtir o resultado esperado, você surtir o resultado esperado, você 
não sofrerá tanto quanto pensa.não sofrerá tanto quanto pensa.

COMO LIDAR: 5 ESTRATÉGIAS 
PARA SUPERAR A INDECISÃO

Tempo de leitura:  5 minutos

Vimos que nosso sistema imune psicológico pode nos prote-
ger se tomarmos uma decisão “ruim” e que devemos nos arris-
car em vez de reprimir nossas escolhas. Há outras estratégias 
que podem ajudar você a se tornar uma pessoa mais decidida. 
Vamos examiná-las:
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1. Aprenda a tolerar o risco

Toda decisão implica um risco. Mesmo ao decidir sobre algo 
aparentemente simples, como que programa ver na TV, você 
se arrisca: talvez não goste da escolha feita. Diante de uma de-
cisão mais importante, como se mudar para outra cidade, há 
possíveis riscos ainda maiores: será que você conseguirá fazer 
amigos e encontrar um emprego? O essencial é não adiar nem 
deixar de tomar decisões, mas aprender a tolerar os riscos in-
trínsecos a elas.

Por que isso é importante? Porque o seu nível de decisão 
pode afetar sua autoimagem. Pessoas com indecisão crôni-
ca e que mudam de ideia com frequência podem começar 
a perder a con"ança em si mesmas. Talvez elas tenham re-
solvido que, amanhã, vão dar um telefonema. Mas, quando 
amanhã chega, decidem adiar essa tarefa e se concentrar em 
um prazo que está se esgotando. Mudar de ideia e voltar atrás 
regularmente são duas ações que podem fazer com que você 
perca a con"ança em si mesmo e não acredite que vai cum-
prir o que falou.

Por isso é bom tomar decisões e desenvolver a capacidade 
de tolerar os riscos inerentes a elas. Aprenda a aceitar o fato 
de que a vida tem um elemento de imprevisibilidade. Quanto 
mais rápido você aprender a conviver com isso, mais fácil será.

Fique feliz por ter conseguido se decidir, Fique feliz por ter conseguido se decidir, 
e não por ter tomado a decisão correta.e não por ter tomado a decisão correta.
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2. Mude o foco – celebre a determinação

Se quiser se tornar uma pessoa mais decidida, é importante 
que você treine tomar decisões mais rapidamente. Após pesar 
suas opções por tempo su"ciente – digamos que meia hora 
–, é crucial fazer uma escolha. E, depois disso, é melhor "car 
satisfeito por ter se decidido e não por ter tomado a decisão 
“correta”. Quando você celebra o fato de ter agido de forma 
resoluta, isso pode alimentar sua motivação e incentivá-lo a 
agir assim de novo no futuro.

3. O que lhe dá energia?

Se estiver com di"culdade de decidir para qual emprego se 
candidatar ou que direção tomar na carreira, pergunte-se o 
que faz você vibrar. Isso pode lhe dar informações essenciais 
sobre o que você gosta de fazer, o que lhe dá satisfação e o que 
lhe parece grati"cante.

4. “O que eu faria se soubesse que não posso falhar?”

Sempre que se sentir inseguro quanto a uma decisão – solicitar 
ou não férias ao chefe, pedir que seu parceiro passe mais tem-
po com você, etc. –, faça essa importante pergunta a si mesmo. 
A resposta talvez seja a chave para grandes re$exões que po-
dem mudar sua vida.

5. Aperte o botão de reiniciar a sua vida

Gostaria de terminar este capítulo com uma re$exão: às ve-
zes, quando nossas decisões não se mostram acertadas e nos 
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criticamos por vários motivos, vamos perdendo a energia até 
paralisarmos de vez. Paramos de tentar e de correr riscos. 
Quando isso ocorre, algo que pode ajudar você a se sentir 
melhor é simplesmente apertar o botão de reiniciar a sua vida 
e recomeçar do zero.

Quando cometemos um erro, nossa tendência é manter no-
tas mentais sobre o ocorrido – não tiramos o evento da cabeça. 
Quanto mais atenção prestamos em “escolhas ruins”, erros e 
arrependimentos, mais essas notas mentais vão se acumulan-
do. Tendemos a pensar que, se nos agarrarmos com a"nco a 
esses registros, podemos nos sair melhor da próxima vez. Mas 
não é o que acontece. Em vez disso, lembrar todos os momen-
tos de indecisão, enganos e “fracassos” suga a nossa motivação 
e nos faz sentir impotentes.

Então, precisamos fazer algo diferente: apertar o botão de 
reiniciar a nossa vida e começar do zero. Temos que pegar 
uma esponja, limpar nosso quadro mental e remover todas as 
notas. Abrir mão das coisas negativas. Precisamos começar do 
dia um, hoje, e, deste ponto em diante, adotar novos hábitos 
para iniciar nossa reconstrução. Outras oportunidades virão, 
encontraremos novas formas de obter sucesso.

Se a semana, o mês ou o ano passados não saíram como 
o planejado e as decisões não deram certo, apague toda a au-
tocrítica e parta do início. Aperte o botão de reiniciar e dê o 
primeiro passo à frente.

Resumindo

Muitas pessoas têm di"culdade para tomar decisões. Geral-
mente isso se deve ao medo – o medo de fazer a escolha errada, 
de não atingir os objetivos. Mas, paradoxalmente, quanto mais 
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você se livrar desse medo e aprender a aceitar que, às vezes, 
suas decisões não surtirão o efeito esperado, mais decidido 
você pode se tornar. Quanto mais você praticar a tolerância aos 
riscos que vêm com as escolhas feitas, mais fácil será decidir.

Se você fosse testar agora uma das estratégias deste capítu-
lo, qual delas escolheria? Se começasse a usar essa estratégia 
pelas próximas três semanas sempre que precisasse tomar uma 
decisão, como ela mudaria sua experiência? Como transfor-
maria sua vida?

Anote a estratégia escolhida e marque toda vez que usá-la. 
Em seguida, escreva como seu dia mudou por causa disso.

Anote a estratégia aqui

Dia Usou a estratégia? 
Caso tenha usado, 
marque aqui.

O seu dia mudou? Como você se 
sentiu depois de usá-la: mais feliz, 
mais no controle ou mais relaxado? 
Anote quaisquer pensamentos 
que venham à mente.

Dia 1

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Dia 6

Dia 7

Dia 8
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Dia 9

Dia 10

Dia 11

Dia 12

Dia 13

Dia 14

Dia 15

Dia 16

Dia 17

Dia 18

Dia 19

Dia 20

Dia 21
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