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			Introdução


			Escrevi este livro durante o que deve ter sido o período mais difícil de toda a minha vida.


			Tudo estava indo superbem. Eu havia me mudado para o primeiro apartamento em que ia morar sozinha. Estava bem animada para escrever este livro, empolgada para um monte de shows, eventos, viagens e pela vida em geral. Meus amigos e familiares estavam orgulhosos de mim. Pela primeira vez, senti de verdade que estava com a vida andando nos trilhos. Fiquei tão, mas tão feliz quando segurei as chaves do apartamento!


			Acontece que a vida pode até te estender a mão, mas depois pode te pedir o braço. Depois desse período feliz, passei por muitas coisas pesadas em um período de tempo muito curto. A morte de um parente me afetou de um jeito terrível — não porque eu sentia saudades da pessoa, mas porque nossa relação era extraordinariamente complicada e, muitas vezes, horrível. Meus problemas com a comida deram às caras, e cada dia se tornou uma batalha que eu parecia sempre perder. Tudo isso acabou levando a um colapso enquanto eu estava sozinha no apartamento que adorava. Fui tomada pela ideia de que todos que eu amava iriam me deixar. Meu gato morreu. E eu não fazia a menor ideia de como escreveria este livro. Toda vez que me sentava para trabalhar, eu ficava pensando: “Mas eu sou uma hipócrita mesmo. Como é que tenho a pachorra de dar conselhos aos outros enquanto minha vida está caindo aos pedaços? Quem é que vai querer me ouvir?”


			Então, para dar conselhos, segui um conselho muito antigo: escreva o que você sabe. Sei muito sobre tristeza, ansiedade e aquela sensação de querer ser qualquer outra pessoa no mundo além de mim mesma. Sei como é estar desesperada para mudar, mas se sentir um fracasso antes mesmo de tentar. E também sei como é quando a gente se mete naqueles buracos negros emocionais que consomem cada minuto do nosso dia.


			Para resumir, muitos desses capítulos eu escrevi para mim mesma. Tentei falar comigo como se eu fosse uma amiga, e espero que você encontre em mim uma grande amizade também. É muito difícil querer se reerguer e nunca conseguir. Só quero que você saiba que estamos juntos nessa, que muita gente se sente perdida, confusa, desanimada, preocupada — e a lista continua… Temos a mania de descrever essas emoções como sentimentos ruins, mas, na verdade, são só sentimentos. E acontece.


			Há um outro lado para tudo isso (uma luz no fim do túnel, se me permite dizer). Ainda estou tentando achá-la, e espero que você esteja também. Talvez nem tudo seja só flores, mas acho que há algo de bonito em tentar de verdade e dar o nosso máximo para melhorar as coisas. Espero que eu e você possamos tentar juntas. Pode não ser perfeito, mas eu acredito em você. Espero que você acredite em mim também.
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			Como sobreviver à rotina diária de trabalho/estudo?
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A vida se torna tão frustrante quando vira rotina!
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			Parece que nunca estou fazendo o suficiente.


			[image: ]


			Uma vozinha lá no fundo fica dizendo “as coisas vão ser sempre assim, e você também, então melhor que isso não vai ficar”.
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			Queria tanto me sentir satisfeita com as coisas normais do dia a dia…
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			Pra mim, é esperar por algo — ou qualquer coisa, na verdade — que me motive a seguir em frente. Gosto de ter planos como cartas na manga.


			E esses planos não precisam ser sempre grandiosos, como uma viagem. Às vezes só de saber que vou jogar um pouquinho de Legend of Zelda com minha melhor amiga já me ajuda a superar a maior barra da semana.
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			Mirar em pequenas recompensas pode ajudar com aquele incentivo tão necessário para passarmos por qualquer problema. Nem tudo precisa ser só força de vontade. Não tem problema nenhum usar motivações e recompensas. Fazer isso é como investir em você mesmo!


			E, falando sério, ninguém precisa ter um “problemão” para passar por uma semana difícil. 
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Se está difícil, está difícil e pronto.


			Quando a rotina quase nunca muda, é muito fácil se sentir empacado. E quando nos sentimos empacados, a ansiedade aparece. Mas está tudo bem: a gente pode tentar quebrar esse ciclo — e ainda assim fazer tudo o que for preciso.


			Tente levar um almoço ou café diferente.
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			Às vezes, comprar novos materiais de escritório pode ajudar, mesmo os baratinhos.
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Planeje uma recompensa para você mesmo quando chegar em casa (livros da biblioteca são os meus favoritos) .
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			Vista as roupas mais confortáveis que puder, ou então deixe-as preparadinhas para a hora de voltar para casa!
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Imprima uma foto que você goste para colocar no planner ou na agenda.
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			Escreva seus sentimentos num diário. Pode ser superlegal rever esses registros depois!
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			Tem dias que são ruins e tem dias que são tão sem graça que qualquer coisinha nos deixa tristes. É tipo “nossa, será que vai ser só isso para sempre?”. Às vezes, pode ser impossível se livrar da sensação de estar preso na rotina.


			está tudo tão sem graça. Que ódio
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			Tudo parece um suplício! Você fica olhando para o relógio o tempo inteiro! Não tem nada empolgante para depois! E é inverno, ainda por cima! Tudo isso é capaz de tornar o dia a dia insuportável. E essas coisas podem complicar a simples tarefa de viver a vida.


			Não tem nada ruim rolando, mas tá tudo tão igual...


			Será que estou fazendo algo errado?


			E se piorar?


			Vai ser sempre assim?


			Estagnei, é isso?
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Às vezes, o dia parece uma espera infinita, como se nada estivesse acontecendo. 


			Mas mesmo assim os dias continuam passando.


			E tudo bem: cada dia que você vive é 100% incrível!
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			Como Fazer Algo Que Eu Normalmente Não Faço?
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“CONCORDEI EM FAZER ALGO FORA DA MINHA ZONA DE CONFORTO”
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