


50 medidas para combater  
o estresse, a ansiedade e outros  
estados emocionais paralisantes
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Leia em caso de emergência.Leia em caso de emergência.

Com base em evidências científicas, Olivia Remes, pesqui-
sadora de saúde mental da Universidade de Cambridge, 
passou a última década buscando formas de reduzir a an-
siedade, a depressão e o pânico.

Neste livro, ela compartilha 50 dicas práticas que você 
pode adotar a qualquer hora e em qualquer lugar para sair 
de 10 estados emocionais paralisantes, que vão da indeci-
são à solidão, passando pela falta de motivação, o estresse 
e a sobrecarga, entre outros.

Cada capítulo é dedicado a um estado emocional e começa 
com a seção “Leia em caso de emergência”, com soluções 
capazes de trazer alívio nos momentos de crise.

Depois disso, são apresentados estudos científicos e infor-
mações básicas por trás da psicologia dos humores, além 
de estratégias de enfrentamento de longo prazo.

As lições reunidas aqui permitirão que você desenvolva re-
siliência e se sinta uma pessoa mais calma e confiante para 
retomar o controle da sua vida.

Este livro é como uma receita mé-
dica que lista alguns remédios para 
usar em momentos de crise e ou-
tros para tomar em pequenas do-
ses, mas que surtirão um enorme 
efeito cumulativo.

Veja abaixo algumas dicas sobre o 
que fazer quando estiver se sentindo:

EstressadoEstressado
Encontre alguém otimista, porque 
as emoções são contagiantes. Está 
cientificamente comprovado que 
quando nos cercamos de gente feliz 
temos mais probabilidade de ficar-
mos felizes também.

SolitárioSolitário
Fale com um desconhecido. Con-
versar com outras pessoas, mesmo 
aquelas que não conhecemos, pode 
proporcionar uma melhora imediata 
ao nosso estado emocional.

AnsiosoAnsioso
Livre-se do seu crítico interior. Toda 
vez que diz a si mesmo que é ansio-
so, você consolida em seu incons-
ciente a ideia de que se identifica 
com essa característica. Fale consigo 
mesmo apenas do jeito que falaria 
com um amigo.

DesmotivadoDesmotivado
Resista aos devaneios. Eles podem 
fazer com que você comece a enxer-
gar apenas os objetivos que ainda 
não atingiu. Portanto, sempre que 
pegar sua mente divagando, redire-
cione-a ao que você precisa fazer.

 

DRA. OLIVIA REMES é pes -
quisadora de saúde mental na 
Universidade de Cambridge, pales-
trante e coach de vida. Faz partici-
pações frequentes em programas 
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trabalho foi publicado em todo o 
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