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Inteligente, perspicaz e caloroso. A Dra. Julie é a amiga 
sábia de que todos nós precisamos. – LORI  GOTTLIEB, 
autora de Talvez você deva conversar com alguém

Dra. JULIE SMITH
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“As orientações deste livro são ensinadas na terapia, mas 

não são habilidades terapêuticas. São habilidades de vida. 

São ferramentas que podem ajudar cada um de nós a atravessar 

tempos difíceis e a desabrochar.” – JULIE SMITH

“Por que ninguém me disse isso antes?”

Depois de ouvir essa frase repetidas vezes em seu consultório, a 

psicóloga Julie Smith decidiu que precisava fazer alguma coisa a 

respeito. A� nal, ela sempre acreditou que mais pessoas deveriam 

ter acesso a informações de qualidade sobre como cuidar da pró-

pria saúde mental.

Foi então que começou a postar vídeos curtos na internet. Em pou-

co tempo, eles tiveram mais de meio bilhão de visualizações e a 

transformaram em um fenômeno das redes sociais.

Agora, ela traz a mesma objetividade para oferecer ensinamentos 

antes reservados às sessões de terapia, de forma simples, sem per-

der a profundidade.

Neste livro, a Dra. Julie oferece um guia prático para ajudar você 

a compreender o que está sentindo, por que está sentindo e como

lidar com isso da melhor forma possível.

Entre outras coisas, você vai aprender a:

• Responder com sabedoria a críticas e rejeições.

• Identi� car e evitar comportamentos que pioram seu estado 

de ânimo.

• Gerenciar o medo do fracasso e os pensamentos angustiantes.

• Acreditar que é capaz de superar os problemas.

• Fazer o que é necessário mesmo quando se sentir sem energia 

ou motivação.

“As dicas e ferramentas práticas 
deste livro são fundamentais para 
quem luta contra a ansiedade, a 
insegurança ou a depressão.” 
– NICOLE LEPERA, autora de 
Como curar sua vida

“Vou esmiuçar aqui o que aprendi 
como psicóloga e reunir a sabedo-
ria, o conhecimento e as técnicas 
que transformaram a vida das pes-
soas com quem trabalhei.

Escrevi este livro com base em pes-
quisas, mas não me apoiei apenas 
nisso. Sei que essas orientações 
são úteis porque pude constatar 
sua e� cácia na prática. 

Com as informações certas e um 
pouco de autoconsciência, é possí-
vel extrair força da adversidade.

As ferramentas que apresento  não 
impedem que a vida lance desa� os 
sobre nós, mas nos ajudam a encon-
trar o rumo, a desviar quando ne-
cessário, a cair e levantar de novo.

Não impedem que nos percamos, 
mas nos fazem perceber que nos 
perdemos – e nos preparam para 
retornar corajosamente a uma vi-
da plena de sentido e objetivo.

En� m, não trago a chave para uma 
existência sem problemas, mas 
um conjunto de ações práticas que 
já ajudaram muita gente, inclusive 
a mim, a encontrar seu caminho.”

– Dra. JULIE SMITH
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Dra. JULIE SMITH é psicóloga 
clínica há mais de 10 anos e tor-
nou-se pioneira ao usar as redes 
sociais para levar informação de 
qualidade sobre saúde mental a 
um público mais amplo. 

Recebeu o prêmio Future Shapers 
da revista Marie Claire e foi desta-
que no The Female Lead por seu 
papel como exemplo de mulher 
mudando o futuro. Seu trabalho 
já foi divulgado em publicações 
como Women’s Health, Buzzfeed, 
The Times, Glamour, Cosmopoli-
tan, entre outras.

Julie mora em Hampshire, na In-
glaterra, com o marido e os três 
� lhos.

 @drjuliesmith

 @drjulie

 @drjulie
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