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Um guia para superar os maus hábitos 
que geram agitação, preocupação e medo

“Um passo a passo aprovado na prática clínica para aliviar a mente da ansiedade, 
do pensamento obsessivo, dos vícios e de muito mais.” — DANIEL J. SIEGEL “Este livro apresenta uma descoberta brilhante: métodos que 

se baseiam no funcionamento do cérebro para reduzir os há-
bitos alimentados pela ansiedade.” — DANIEL GOLEMAN, autor 
de Inteligência emocional

P siquiatra e professor da Universidade Brown, o neurocientista 
Judson Brewer sintetiza 20 anos de pesquisa em um livro que 

apresenta soluções testadas e aprovadas por milhares de pacientes.

Quando falamos em ansiedade, muitos de nós logo imaginamos algo 
entre um desconforto leve e, no outro extremo, ataques de pânico.

O dr. Brewer vai além, ao afi rmar que a ansiedade leva a comporta-
mentos viciantes e a maus hábitos – como comer demais sem apetite, 
procrastinar, beber para relaxar e passar horas nas redes sociais.

Para complicar, ela habita uma região do cérebro que resiste à 
racionalidade.

Baseado em evidências científi cas, o dr. Brewer nos ensina a 
identifi car os gatilhos da ansiedade, neutralizá-los e substituí-los 
por comportamentos que trazem bem-estar.

Simples e engenhosas, as soluções deste livro já ajudaram atletas 
olímpicos, políticos e empresários. Com esse método, você tam-
bém vai descobrir como se sentir melhor – não importa quanto 
esteja ansioso.

PUBLICADO EM MAIS DE 30 PAÍSES

“Facílimo de usar, Desconstruindo 
a ansiedade revela um conjunto 
poderoso de ferramentas que pode 
nos libertar da preocupação que 
governa nossa vida. Esse é o livro 
sobre ansiedade mais útil e infor-
mativo que já li!” 
— TARA BRACH, autora de Aceita-
ção radical

“A ansiedade está em toda parte. 
Sempre esteve. Mas, nos últimos 
anos, passou a dominar nossa 
vida como nunca. Tornou-se uma 
epidemia.

Minha história com a ansiedade 
é muito mais antiga. Sou psiquia-
tra. Passei muitos anos ajudando 
meus pacientes a superarem sua 
ansiedade e sentindo, o tempo to-
do, que não estava enxergando 
algo importante no tratamento. 

Demorei a ligar os pontos entre a 
ansiedade, a pesquisa em neurociên-
cia sobre mudança de hábitos feita 
em meu laboratório e meus próprios 
ataques de pânico. Aí tudo mudou. 

Foi como se uma luz tivesse se 
acendido. 

Então me dediquei a criar um 
pro grama para ajudar as pessoas a 
superarem seus hábitos prejudiciais 
– que estão muito ligados à ansie-
dade e são até alimentados por ela.

Este livro é o resultado dessa 
pesquisa.” 

— JUDSON BREWER

JUDSON BREWER é psiquiatra e 

professor associado na Universi-

dade Brown, onde dirige o Centro 

de Inovação e Pesquisa em Aten-

ção Plena. Desenvolveu seu pró-

prio programa para mudança de 

hábitos por meio da atenção ple-

na, o qual deu origem a aplicativos 

para celular usados para tratar ta-

bagismo, alcoolismo, compulsão 

alimentar e ansiedade. Também é 

autor de The craving mind: from 

cigarettes to smartphones to love, 

why we get hooked and how we 

can break bad habits. Sua palestra 

TED sobre como acabar com maus 

hábitos já acumula mais de 17 mi-

lhões de visualizações. Para mais in-

formações, acesse: www.drjud.com
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