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Introdução ao pensamento crítico


Sabe quando a gente começa a questionar as coisas da vida e percebe que tem muita coisa que aceitamos sem nem pensar duas vezes? Pois é, foi mais ou menos assim que esse livro começou a nascer. Depois de passar por várias experiências e reflexões, percebi que pensar de forma mais crítica mudou muita coisa na minha vida, nas decisões, nos relacionamentos, e até na forma como eu me enxergo.


Neste livro, não iremos falar de complicar o pensamento nem falar difícil. Pelo contrário. É um convite para olhar a vida com mais atenção, com mais lógica e com mais equilíbrio. Aqui, você vai encontrar histórias reais, aprendizados práticos e algumas perguntas que talvez te façam repensar muita coisa. O objetivo não é te dar respostas prontas, mas te ajudar a fazer perguntas e ter atitudes melhores.


Se você já teve a sensação de estar vivendo no automático ou de que algo não fazia sentido, esse livro é para você. Vamos juntos aprender a pensar de um jeito mais claro, mais consciente e, quem sabe, mais leve também.
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Como o pensamento crítico transforma sua jornada


Pensar faz parte da vida. Desde pequenos, aprendemos a processar informações, tomar decisões e formar opiniões. Mas será que pensamos da melhor forma possível? Posso dizer que, pessoalmente, o tema deste livro tem se tornado um dos mais importantes na minha vida nos últimos anos. Ao longo dessas páginas, quero te contar diversas situações e mudanças que vivi ao longo de um período. Ainda que não recorde exatamente quanto tempo, posso afirmar que minha vida mudou drasticamente depois que o pensamento crítico passou a fazer parte dela.


O pensamento crítico é uma habilidade básica que nos ajuda a entender o mundo com mais clareza, fazer escolhas mais inteligentes e viver com mais autonomia. Claro que, às vezes, quando somos muito críticos, esse olhar pode se tornar excessivamente cético, gerando dificuldades em confiar nos outros, até paralisando a tomada de decisões e tornando a visão da vida demasiadamente pessimista. Mas não se trata de ser chato ou ranzinza, e sim de analisar informações com atenção, identificar falhas em argumentos e evitar armadilhas como notícias falsas ou discursos manipuladores.


O equilíbrio é fundamental. Desenvolver o pensamento crítico sem deixar que ele se transforme em um ceticismo prejudicial. Dessa forma, podemos aproveitar todos os benefícios dessa habilidade sem perder a capacidade de confiar e aproveitar a vida de maneira plena. O pensamento crítico é, basicamente, a capacidade de refletir sobre algo de maneira lógica e bem fundamentada. Ele nos ajuda a não aceitar qualquer ideia como verdade absoluta sem antes examiná-la.


Eu não fazia ideia do que se tratava o pensamento crítico até que, em meados de 2019 a filosofia entrou na minha vida. Passei e ler e estudar sobre o tema.



No mesmo ano e que eu iniciava em temas filosóficos, foi lançada a 4ª edição do livro Pensamento crítico – o poder da lógica e da argumentação, escrito por Walter Carnielli e Richard L. Epstein. Diga-se de passagem, Walter Carnielli é um filósofo brasileiro e professor de lógica na Universidade Estadual de Campinas (Unicamp), minha cidade!



Essa obra explora como o pensamento crítico pode ser aplicado na vida cotidiana e na construção de raciocínios sólidos, mostrando que, quanto mais exercitamos essa habilidade, mais simples e claras as coisas se tornam.


Ao sairmos da teoria filosófica e aplicarmos o pensamento crítico no dia a dia, essa habilidade se torna indispensável. Seja na hora de decidir em qual candidato político da sua cidade que você vai votar, escolher uma dieta saudável ou interpretar um contrato antes de assinar, o pensamento crítico nos protege de argumentos superficiais ou enganosos. Nos ajuda a identificar manipulações e a tomar decisões com base em fatos. Imagine alguém que acredita cegamente em todas as notícias compartilhadas nas redes sociais sem verificar a fonte? Pode ser que, talvez, você seja essa pessoa. Isso pode levar a desinformação, escolhas equivocadas e até prejuízos financeiros. Pensar de forma crítica evita esses problemas.


O pensamento crítico não é algo com o qual nascemos; ele é desenvolvido com o tempo por meio da educação e das experiências de vida. Desde cedo, aprendemos a diferenciar opinião de fatos ao sermos expostos a diversas situações e ensinamentos. A escola, os debates e as situações do dia a dia nos ensinam a questionar, analisar e refletir sobre o que lemos e ouvimos, ajudando a formar um raciocínio mais sólido e fundamentado. Mas essa habilidade não influencia apenas nossa capacidade de entender o mundo exterior; ela também impacta a forma como lidamos com nossas emoções e relacionamentos. Quando somos capazes de refletir sobre nossos sentimentos e analisar nossas reações, evitamos agir impulsivamente e conseguimos nos comunicar de forma mais clara. Isso melhora nossas relações pessoais e profissionais, tornando os diálogos mais produtivos e os conflitos mais fáceis de resolver.


O pensamento crítico está diretamente ligado aos pilares que sustentam uma vida equilibrada e significativa. Talvez você já tenha feito aquela atividade de colorir a roda da vida. Nunca ouviu falar? Os exercícios da roda da vida ajudam a visualizar como você está em cada área importante, como saúde, carreira, relacionamentos, desenvolvimento pessoal entre outros. Ao focar nesses pilares, você consegue identificar onde está equilibrado e onde precisa melhorar. Essa ferramenta permite refletir sobre o que é mais importante para você, definir metas e direcionar seus esforços para alcançar uma vida mais completa e alinhada com seus valores.


Há quem diga que os pilares da vida são fixos, mas a verdade é que não há um consenso único sobre os pilares da vida. Diferentes abordagens e perspectivas podem identificar conjuntos variados de pilares, dependendo do que se valoriza mais ou até mesmo momentos da vida. Alguns defendem que os pilares são, por exemplo, o conhecimento, os valores, a autonomia e o bem-estar, enquanto outros apontam para o bem-estar físico, mental, social e espiritual. A ideia é justamente ajudar a refletir sobre os aspectos essenciais para uma vida equilibrada e plena, mas não existe uma única resposta correta. Cada pessoa pode escolher os pilares que mais ressoam com sua experiência e seus objetivos.


Cada um desses aspectos precisa estar fortalecido para garantir estabilidade e crescimento pessoal. Quando negligenciamos algum pilar, nossa vida pode se tornar instável, como uma construção sem uma base sólida, sem concreto.


Unindo o pensamento crítico com os pilares da vida, vejo que o primeiro pilar é o conhecimento. Quem pensa criticamente não aceita qualquer ideia sem antes investigar. Essa postura nos mantém em constante aprendizado, evitando que fiquemos presos a crenças ultrapassadas ou informações erradas. A busca pelo conhecimento é um processo contínuo e enriquecedor, que nos prepara para enfrentar desafios e nos adaptar às mudanças.


Eu, por exemplo, nasci e cresci dentro de uma instituição religiosa, onde acreditava cegamente em tudo que me ensinavam. Eu criticava outras religiões e seguia uma ideologia que eu nem sabia se era boa ou real. Com o passar dos anos, comecei a perceber que não era bem assim. O ponto de virada foi quando passei a ler e estudar a Bíblia e os ensinamentos da minha religião, sem interpretar literalmente o que o líder dizia. Foi aí que tudo fluiu: descobri que cada pessoa interpreta os textos sagrados de maneira diferente. Para mim, uma frase pode ter um significado, enquanto para outra pessoa, pode ser totalmente o oposto. Isso me mostrou que não existe uma verdade absoluta, e essa ideia se aplica a todas as áreas da vida.


Foi nesse processo de reflexão que muitas coisas começaram a fazer sentido para mim. Hoje, não faço parte de nenhuma instituição religiosa. Acredito que todas as religiões têm seu valor e que cada pessoa tem o direito de aplicar sua fé como achar melhor ou até mesmo de não acreditar em nada. Isso me deixou mais saudável, acredite!


Outro pilar fundamental é a construção de valores sólidos. A ética e a moral não devem ser baseados apenas no que nos ensinam, mas em uma reflexão profunda sobre o que realmente faz sentido. Pensar criticamente nos permite questionar tradições e revisar crenças, garantindo que nossas decisões sejam autênticas e estejam alinhadas com o que realmente acreditamos, e não apenas com o que nos foi imposto.


A autonomia também se fortalece com o pensamento crítico. Ter autonomia não significa apenas fazer escolhas sozinho, mas fazer escolhas bem fundamentadas. Quem desenvolve essa habilidade não se deixa levar por discursos manipuladores ou modismos duvidosos. Em vez de seguir a opinião da maioria sem refletir, uma pessoa crítica analisa as opções, pondera as consequências e decide com consciência.


O pensamento crítico contribui para o nosso bem-estar. Ao analisar os problemas com calma e lógica, evitamos reações exageradas e encontramos soluções mais inteligentes. Essa habilidade nos ajuda a adotar hábitos saudáveis, pois nos permite avaliar melhor informações sobre saúde, alimentação e exercícios, evitando tendências sem embasamento científico. Quem pensa criticamente tem mais chances de fazer escolhas que realmente melhoram sua qualidade de vida, filtrando informações e aplicando o que faz sentido na sua realidade.


E aqui está um ponto importante: o pensamento crítico não é apenas para debates ou para quem gosta de argumentar. Ele é uma ferramenta prática para equilibrar todas as áreas da vida. Pense nos pilares que sustentam sua rotina, saúde, relacionamentos, carreira, espiritualidade, finanças etc. Cada um deles precisa estar forte para que sua vida esteja equilibrada. Se um pilar está enfraquecido, toda a estrutura pode desmoronar. É aquele famoso equilibrar os pratinhos. O pensamento crítico funciona como o palitinho que mantém esses pratos em equilíbrio. Sem ele, corremos o risco de viver no piloto automático, sem refletir sobre nossas escolhas e acabando por tomar decisões impulsivas ou pouco conscientes.


Como eu disse, não nascemos com o pensamento crítico aflorado, mas essa habilidade pode ser desenvolvida com prática. Ler sobre diferentes assuntos, questionar argumentos, ouvir opiniões contrárias e buscar sempre entender o motivo por trás das coisas são maneiras de aprimorar o pensamento crítico. O livro que mencionei pode te ajudar nessa caminhada! Quanto mais utilizamos o pensamento crítico, mais naturais e acertadas se tornam nossas escolhas, pois elas deixam de ser automáticas e passam a ser baseadas em critérios sólidos.


Então, que tal começar agora? Esse livro vai te ajudar a clarear esse conceito e ser o primeiro passo na sua jornada.


Olhe para sua vida, avalie seus pilares e veja como o pensamento crítico pode te ajudar a identificar o que precisa de mais atenção. Com pequenas mudanças diárias, você pode construir uma base muito mais sólida e viver com mais clareza e propósito. O pensamento crítico nos ajuda a viver melhor. Quem desenvolve essa habilidade se torna mais consciente, seguro e preparado para lidar com os desafios da vida. Mais do que um conceito teórico, o pensamento crítico é um guia prático para quem deseja uma vida mais plena, baseada na razão e no discernimento. E sem que você perceba, ele se torna automático na vida!


Nos próximos capítulos, vamos aprofundar cada um desses pilares, entendendo como eles se conectam com o pensamento crítico e como fortalecê-los para construir uma vida equilibrada e significativa. Afinal, quanto mais entendemos a importância de cada um deles, mais conseguimos fazer escolhas que nos levam ao crescimento pessoal e ao bem-estar genuíno.
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Como cuidar do corpo fortalece a mente


Imagine acordar e sentir o corpo leve, a mente tranquila e focada. Difícil de imaginar? Talvez você seja como eu, mãe, e muitas vezes já desperte exausta antes mesmo de o dia começar. Ou talvez seja um estudante que mal tem tempo de deitar a cabeça no travesseiro. Para muitos de nós, acordar cheio de energia parece quase um luxo. Mas fica comigo, que você vai entender o que quero dizer.


Cuidar do corpo vai muito além da aparência. É dar ao nosso organismo o que ele precisa para que a mente funcione bem. Quando corpo e mente estão alinhados, tudo melhora: o foco, o equilíbrio e a maneira como enfrentamos o dia. Um corpo saudável sustenta uma mente mais clara e ativa.


E acredite quando digo que essa clareza faz muita diferença na forma como pensamos. Ser crítico não é só acumular informações ou parecer “inteligentinho”, como diria o filósofo Luiz Felipe Pondé. Pensar de forma crítica é enxergar além do óbvio.


Uma mente só consegue fazer isso quando o corpo está bem cuidado. Pode parecer estranho, mas faz sentido. Quando estamos cansados ou mal alimentados, o raciocínio trava e fica difícil se concentrar e ver as coisas com clareza. O contrário também faz sentido: quando estamos bem, pensar melhor se torna natural. É como se não fizéssemos força.


Tenho certeza de que você vai se lembrar de algum dia em que estava esgotado e teve dificuldade para tomar uma decisão simples ou resolver um problema. Esse bloqueio mental não nasce só da mente. Ele também vem do corpo, que não recebeu o que precisava para dar suporte ao cérebro. A falta de sono, a alimentação desregulada ou o sedentarismo drenam a energia que a mente precisa para funcionar bem.


É por isso que a ligação entre corpo e mente não pode ser ignorada. Quando aprendemos a cuidar melhor da nossa saúde física, estamos, ao mesmo tempo, criando o terreno fértil para que o pensamento crítico floresça. E é exatamente essa relação que vamos explorar juntos nas próximas páginas.


Durante a minha juventude, eu nunca liguei muito para a minha alimentação ou qualquer prática saudável. Meu sono era uma bagunça; acordava cedo e só ia dormir lá pela meia-noite. E a gente sempre ouve que, uma hora ou outra, a conta chega. Com o tempo, começaram a aparecer dores no corpo e problemas de saúde que eu nem sabia explicar. Foi só depois que meu filho nasceu, em 2017, que comecei a enxergar tudo de uma forma diferente.


Hoje em dia, uma boa rotina de sono já faz parte da minha vida. Reduzi o tempo nas telas e criei o hábito de ler com frequência. Minha meta é terminar um livro por mês, além de ler artigos variados diariamente. Pareço até uma avó, porque gosto de me sentar para tomar café da manhã, abrir meu tablet e ver as notícias do dia. Queria mesmo era um jornal de papel, confesso! E esse hábito não só ajudou meu cérebro, mas melhorou bastante meu vocabulário e minha escrita. Outro hábito recém-chegado em minha vida é o bordado. Antes de dormir eu me sento no sofá, coloco uma música tranquila e faço um bordado! Além de acalmar, exercito meu cérebro para algo novo.



Mas, sendo sincera, nem tudo é tão certinho assim. Admito que exercício físico sempre foi um dilema para mim. Só levei mais a sério quando comecei a graduação em gerontologia. Foi aí que parei para pensar: “se eu continuar sedentária, como vou envelhecer de forma saudável?” Estudar sobre o envelhecimento do corpo e do cérebro abriu meus olhos para o quanto é importante cuidar de mim mesma. Enquanto você lê este livro, eu sigo me dedicando aos estudos e acabei de retomar minha rotina de atividades físicas. Ufa, fazia tempo. A última vez que fui à academia foi em 2019, usei a pandemia da Covid-19 como desculpa e nunca mais retornei. E, olha, recomeçar não é fácil, mas acredito que, com o tempo, o hábito se encaixa na rotina e o corpo começa a pedir o movimento.



Sobre alimentação, sempre fui mais regrada. Não faz muito tempo, mas decidi cortar o glúten e a lactose antes mesmo de ter sintomas ou doenças. Foi uma escolha preventiva e que faz bem para toda minha família.
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