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			Isadora e Mariana,

			Vocês são o meu sol.

			Timo,

			You are my secret power.

			tudo o que eu faço é por vocês.

		

		
			   

		

	
		
			INTRODUÇÃO

			Este Não é o livro que eu esperava ter escrito.

			Há mais ou menos um ano, eu recém (finalmente) começava a me aceitar escritora. Inconscientemente, eu lutei contra isso por mais de uma década. Eu tentei não ser uma escritora por muito mais tempo do que simplesmente venho conseguindo admitir que, sim, eu sou.

			Precisei passar por dois graves episódios da Síndrome de Burnout, desemprego, depressão, ansiedade generalizada, ataques de pânico, relacionamentos desfeitos e uma mudança para um país a mais de 10 mil quilômetros do Brasil, para aceitar o que eu não consigo não ser. Precisei visitar os lugares mais sombrios de mim mesma. Precisei me sentir totalmente sem chão.

			Mas foi isso tudo que me trouxe até aqui, e até esse livro.

			Ao conversar com pessoas que também passaram pela Burnout, percebo que há um processo que atravessa a maior parte das experiências: o de se permitir ser quem você é. Deixar pra trás o fardo gigantesco de vergonha que sentimos de algumas partes de nós. Muitas vezes, quem passa por esse esgotamento desempenha papéis e assume posições opostas ao seu desejo e essência. São pessoas que passaram tempo demais usando máscaras que as destituíram das suas identidades.

			 E isso cansa.

			Eu sei disso por experiência própria. Existe um processo de luto que precisa acontecer quando se passa por algo tão pesado como a Síndrome de Burnout ou uma depressão profunda. Parte de nós sabe, bem no fundo, que não estamos sendo verdadeiros conosco. Infelizmente, o mundo nos recompensa quando a gente veste a máscara: desde a cultura da correria, aos salários atraentes e aos elogios de todos os lados. E a gente tenta se convencer de que esses incentivos podem compensar o distanciamento que mantemos da nossa essência.

			Mas eles não compensam.

			Eu adoraria poder te dizer que existe uma resposta para erradicar, completamente, a Burnout. Gostaria, mesmo, que houvesse algum tipo de vacina contra os efeitos do estresse crônico. Ninguém merece passar pela experiência de ver seus corpos se entregando contra sua vontade. Ninguém merece esquecer como é sentir alegria. Ninguém merece se sentir perdido, exausto, cínico.

			Por outro lado, eu posso te dizer que existem, sim, formas de navegar por essa dolorosa experiência. De aprender com ela, e até sair ainda melhor do que entrou. Cada um de nós precisa encontrar a sua forma de passar por isso. Uma coisa é certa: para se reabilitar totalmente, você precisa do suporte profissional de psiquiatras, psicólogos e terapeutas. Você precisa contar com uma rede de apoio saudável, formada pela sua família e amigos.

			Se estiver passando por isso, você vai precisar cercar-se de pessoas que não vão te julgar pela sua condição atual. Você vai precisar parar de se cobrar tanto e de se julgar tanto. Vai precisar entrar em contato constante com as suas emoções – no meu caso, aprender a identificá-las e senti-las foi o primeiro passo. Será necessário compreender quem você realmente é, em termos de personalidade, valores, princípios e medos. E reavaliar tudo o que você pensa que sabe sobre trabalho.

			Eu comecei a escrever um livro – que não é este que você tem em mãos agora – que visava trazer conselhos e caminhos possíveis. Resolvedora nata e marketeira vivida que sou, tenho um piloto automático que aponta direto a buscar a solução para qualquer problema que apareça. Esse não é um funcionamento necessariamente ruim – na verdade, ele é necessário para superar os perrengues nossos de cada dia. 

			Durante o meu processo de recuperação, por falta de algum tratamento específico para o que estava passando, eu busquei o conhecimento que poderia me equipar a sair dessa. Mergulhei em leituras de psicologia, neurociência, produtividade, mindfulness, criatividade, entre outros temas pertinentes para o processo. Fui atrás de publicações que desafiam a nossa relação com o trabalho, comecei a entender como funciona o nosso sistema nervoso e a nossa resposta fisiológica aos estressores. Intelectualizar o problema me ajudou a desemaranhar o que estava acontecendo com a minha mente, corpo e espírito.

			E sim, faria todo sentido organizar esse conhecimento na forma de um livro. Um livro que relacionasse a Síndrome de Burnout e a personalidade overachiever (que descreverei logo mais), evidenciando a conexão de causa e efeito entre um e outro.

			No entanto, sabe-se lá porquê, esse livro não quis ser escrito.
Pelo menos, não por enquanto.

			Como posso te explicar? Eu me debrucei sobre esse (outro) livro por quase um ano. Tive dias bons, estava gostando de escrevê-lo, mas a coisa não progredia. Eventualmente, eu perguntei ao livro (não me interne, por gentileza) se ele queria vir ao mundo: e a resposta dele foi, “não, Carol, eu estou bem aqui no mundo das ideias hipotéticas por agora. Forte abraço!”.

			Meu namorado me disse um dia que a minha história era mais poderosa do que qualquer solução. A gente estava fazendo churrasco, na beira de um canal aqui na Holanda, em um dia de verão. Eu revelei a ele que estava bloqueada nesse primeiro livro. E ele me contou que, entre todos os artigos que já publiquei no blog do The Better Achiever1 e nas minhas mídias sociais, as coisas mais poderosas são as que geram algum nível de identificação com quem lê. Ele estava coberto de razão: os textos mais impactantes, em números e em conversas geradas, são os que eu compartilho a minha história, a minha experiência e as minhas emoções.

			Depois dessa conversa, a minha perspectiva mudou completamente. Eu voltei a escrever, e senti que um peso saiu das minhas costas. Passei a perseguir outra ideia, mais simples: a de contar a minha história, a minha trajetória. Sem julgamentos, simplesmente compartilhando o que seria possível para o momento, respeitando a mim mesma e a outros envolvidos, mas com total e absoluta honestidade.

			Assim que comecei a investir nessa ideia, eu me dei conta de que podia recorrer às minhas Páginas Matinais para encontrar inspiração, e busquei escritos que documentassem um pouco dessa história.

			E foi assim que este livro surgiu.

			As Páginas Matinais são um exercício de escrita popularizado pela artista Julia Cameron no livro “O Caminho do Artista”2. Julia busca encorajar pessoas que passam por algum bloqueio criativo a superarem sua autocrítica. A ideia das Páginas Matinais é simples: você senta, toda manhã, ao acordar, e escreve três páginas. Sem julgamentos. Sem intenção de perfeição ou de que as páginas sejam lidas por alguém (nem por você mesmo).

			Só escrever.
E ponto.

			Eu comecei a escrever as Páginas Matinais em novembro de 2017. Eu estava em casa fazia uns dois meses, em licença-médica do trabalho, diagnosticada com Síndrome de Burnout, depressão, ansiedade e sintomas de estresse pós-traumático. Eu ainda estava na lista de espera por um psiquiatra na cidade onde moro, na Holanda, e mal conseguia levantar da cama.

			Sentar e escrever essas páginas é uma das poucas práticas que venho mantendo de forma relativamente consistente desde então. Te confesso, entretanto, que não sou a mais disciplinada das criaturas e não sigo à risca as determinações do exercício: em média, escrevo de duas a três vezes na semana; tem dias em que passo de seis páginas, e dias que sai menos de meia página. Mesmo assim, imperfeito, esse hábito me acompanha, faça sol ou faça chuva. Nos dias terríveis ou nos dias maravilhosos. Essas páginas são as fontes mais confiáveis que tenho para acessar hoje sobre como me senti durante os altos e baixos do meu processo de melhora.

			Foi numa manhã de terça-feira, cerca de dez dias antes do meu 32º aniversário, que tive a epifania que levou a este livro que você lê agora. Ao reunir todos os arquivos de Páginas Matinais que já havia escrito (sempre parto de um arquivo em branco do Microsoft Word), eu levei um susto: eram mais de 350 páginas.

			 Eu disse pra mim mesma, “Carol, tu já escreveu3 um livro”. 

			Naquele instante, eu entendi o quão terapêutico seria esse processo: olhar pra trás, honrar o meu caminho de reabilitação. Lidar com o que está diante de mim ao invés de idealizar algo que é inatingível e irreal.

			Deixa eu te contar um segredo: uma parte minha aspirava loucamente escrever um bestseller. Escrever o livro definitivo sobre a Síndrome de Burnout e sobre overachievers – não é irônico que eu estivesse querendo escrever sobre um comportamento radicado em medo e obcecado em grandiosidade, ao mesmo tempo em que agia a partir do medo e obcecada em grandiosidade?

			O perfeccionismo e a síndrome da impostora deram as caras rapidinho:

			Como, Caroline, que a senhorita vai publicar um livro que não é impecável?
Que não traz uma revisão de toda a literatura do tema?
Que não é recheado de conhecimento?
De referências?
De estudos?
Pra quê, Carol, escrever um livro se não for pra impressionar os outros?

			Reconhecer e aceitar que o trabalho todo já estava feito foi um passo imenso, corajoso da minha parte, e eu reconheço isso. A minha tendência é de me fixar em tudo o que eu não sou, em todas as coisas que eu não fiz, em tudo o que eu não tenho, ao invés de apreciar o que eu fiz, quem eu sou e o que eu tenho.

			Doloroso isso, não?

			Por ser um exercício de escrita totalmente livre, nem tudo o que se escreve nas Páginas Matinais vai fazer algum sentido. Pela minha experiência, pouco se salva. Como o objetivo é justamente ser espontâneo, o resultado é igualmente inesperado e fora do nosso controle. 

			Muitas vezes, eu sento, começo a digitar, e não sai muito. Outras, no entanto, eu acabo tendo insights que, honestamente, não sei te dizer se teria se não fosse por meio da escrita.

			Neste livro, eu te dou acesso a uma fração desses escritos. A maioria das Páginas que eu escrevi, contudo, ficarão pra sempre guardadas como devem: privadas, de acesso a ninguém, além de mim. 

			Não tenho palavras (e eu hoje vivo delas) pra te dizer como faz bem cultivar espaços onde se tem permissão para dizer qualquer coisa! Qualquer coisa. Onde você se permite confrontar com seus maiores medos, segredos, desejos e sonhos. 

			A minha decisão de publicar essas Páginas Matinais é um ato de ousadia diante dos meus comportamentos ansiosos, uma “banana” pro meu perfeccionismo. Quando escrevo essas páginas, não espero nada, nada delas. Eu não vislumbro publicá-las ou aproveitá-las em qualquer outra área da minha vida. Eu sequer ativo o corretor ortográfico.

			(Vale um pequeno adendo a esta versão do livro: você está lendo uma tradução do original. Por estar morando fora, ter facilidade com a língua inglesa – sem contar alguns mecanismos de defesa bem potentes, eu retomei o hábito da escrita quase que exclusivamente em inglês. Existem poucas Páginas que escrevi, ocasionalmente, em português, mas tudo o que foi selecionado precisou ser traduzido por mim mesma, Carol. Essa informação talvez não faça muita diferença na sua experiência de leitura, mas senti que podia te interessar saber disso.)

			Publicar essas páginas é, também, uma celebração.

			Uma celebração de que eu consegui sair do fundo do poço.
Uma celebração de tudo o que eu venho descobrindo sobre mim mesma, sobre a vida e sobre a experiência humana nessa galáxia distante.
Uma celebração da esperança – a única coisa capaz de nos tirar da cama a cada dia.

			Quiseram as circunstâncias que este fosse o livro que precisava ser escrito agora. Um livro que começou a ser escrito sem sequer o meu consentimento ou conhecimento, há mais de dois anos.

			Um livro que coloca a minha voz no mundo.

			Você pode encontrar centenas de livros excepcionais com informação, orientação e insights sobre a Síndrome de Burnout, estresse e saúde mental. 

			Este livro não se atreve a ser um deles.
É somente uma história.
A minha história.

			Eu espero que ela encontre ressonância com a sua história, de alguma forma.
E que isso te traga esperança.

			Boa leitura.

			

			
				
					1 Plataforma (em inglês) onde compartilho a minha experiência e aprendizados para promover a conscientização da Síndrome de Burnout. The Better Achiever Blog: https://www.thebetterachiever.com/blog, Carol Miltersteiner.

				

				
					2 O Caminho do Artista: Desperte seu Potencial Criativo e Rompa seus Bloqueios. Julia Cameron, 2017.

				

				
					3 (sic) Porque sou gaúcha e uso “tu” sem concordar com a norma culta. Isso se repetirá bastante no decorrer do livro.

				

			

		

		
		

	
		
			PARA SEU CONHECIMENTO
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			Síndrome de Burnout

			Um estado de profunda exaustão física e emocional, causado pelo acúmulo de estresse crônico. 

			A OMS (Organização Mundial de Saúde) classifica a Burnout como síndrome1, pois ela se manifesta através de uma pluralidade de sintomas, físicos e mentais, que são ativados simultaneamente. O termo e a definição clínica da Síndrome de Burnout foram desenvolvidos pelo psicanalista alemão Herbert Freudenberger. Ele observou em si mesmo, e em muitos de seus pacientes, traços comuns de fadiga extrema e frustração que os levavam a um ponto de esgotamento por um longo tempo.

			Além da exaustão, quem sofre com a Burnout tende a apresentar sensações de cinismo e falta de eficácia, além de sintomas físicos, como insônia, susceptibilidade aumentada para infecções, doenças e dores em geral.

			Overachievement

			Termo ainda sem uma tradução adequada para o português. Vem de over = acima, além, e achievement = conquista. Em definição do dicionário Merriam-Webster, o overachiever é 

			alguém que atinge um patamar de sucesso acima da média ou do esperado, especialmente antes da idade esperada2.

			O que diferencia um overachiever de uma pessoa de “alta performance” ou alguém talentoso é a intenção por trás da sua busca por esse sucesso.

			Como overachievers, acreditamos que o nosso valor pessoal é inteiramente dependente do nosso trabalho e nossas conquistas. Que nossos cargos, notas, salários e títulos poderão preencher o nosso vazio emocional.

			Pessoas talentosas, ou que alcançam alta performance, percebem o trabalho como uma forma de atingir um objetivo concreto em suas vidas (seja prosperidade ou mudar o mundo para melhor), e entendem que performar algo bem pode ajudá-los nisso. Mas, ao contrário do overachiever, seu bem-estar emocional não depende dessas validações externas. 

			Páginas Matinais (Morning Pages)

			Páginas Matinais é um exercício de escrita popularizado por Julia Cameron em seus workshops de criatividade e no seu livro, “O Caminho do Artista”3. A ideia é simples: toda manhã, você senta e escreve livremente, no mínimo, três páginas.

			A intenção dessas páginas é a de permitir que a sua escrita flua para onde quiser, sem nenhum compromisso. Elas não precisam ser vistas por mais ninguém além de você mesmo. Com elas, você tem permissão para escrever sobre coisas bobas, coisas profundas, sobre seus arrependimentos ou sobre o que você precisa fazer hoje. Ao continuar escrevendo (digitando ou no papel), você vai percebendo a função meditativa do exercício: você vai conseguir observar (e ler!) seus pensamentos passando pela sua cabeça, e, então, ter uma compreensão mais clara das suas emoções e até mesmo, de acontecimentos da sua vida.  

			(A minha prática é bem menos disciplinada do que o recomendado, mas ela funciona pra mim: ao invés de escrever três páginas, todos os dias, eu escrevo durante dez minutos ou mais, algumas vezes na semana.) 

			

			
				
					1 Síndrome de burnout é detalhada em classificação internacional da OMS. Nações Unidas, 2019: https://nacoesunidas.org/sindrome-de-burnout-e-detalhada-em-classificacao-internacional-da-oms/

				

				
					2 Traduzido da definição do dicionário Merriam-Webster: https://www.merriam-webster.com/dictionary/overachiever

				

				
					3 Idem 2.
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			escritas entre
novembro de 2017 - setembro de 2019

		

		
		

	
		
			DIA UM

			16 de novembro de 2017

			Sento para escrever no escritório do meu apartamento, em meio à bagunça, enquanto tomo um chimarrão. Me vejo rodeada por cadernos, um teclado quase sem uso, uma infinidade de canetas das mais diversas cores. Papéis preenchidos com números. Caixas. Casacos. Algumas roupas pra lavar. Uma estante com livros, cosméticos. Mais caixas. Mais papéis. Mais cadernos.

			Algumas sacolas de papel.
Um cabideiro com camisas de futebol. Mais casacos.

			Há poeira no chão. Pelos rodapés. Sobre a mesa. Espalhada por todas as superfícies que meus olhos conseguem ver.

			Eu ouço o barulho da construção lá na rua. Máquinas imensas demolem paredes. Vento. Chuva. Uma brisa gelada entra pela fresta da janela. 

			Escolho um jazz na voz do Paul McCartney para ouvir e a minha atenção se volta inteiramente para a canção.

			Piano. Baixo. Uma bateria suave. Guitarra. Voz.

			Há tanta bagunça ao meu redor.
Sob meus pés.
Perto das minhas mãos.
Dentro e fora de mim.

			Infinitas palavras de conforto e caminhos de cura. Milhares de métodos que poderiam me salvar em cinco segundos, 30 dias, 12 semanas ou dez minutos.

			Tantos milagres me esperando pra acontecer. Tantas melhores versões de mim mesma que eu poderia me tornar.

			Mas já não caio mais nessa.

			Ainda assim, eu me vejo apostando em mais uma redenção, dessa vez, através da prática de escrever três páginas ao dia.

			O meu vocabulário1 não é sofisticado. Eu não domino construções frasais interessantes. Por mais que eu tenha estudado a língua, ainda me parece que a minha escrita é um pouco pior do que a fala. Olha o tamanho da frase que acabei de escrever! Também não sei o que vai ser esta próxima frase que escrevo agora.

			Vou te dizer uma coisa - seja lá quem você seja: escrever sem julgamento é uma experiência divina. Desde a primeira palavra, eu venho digitando em um só fôlego, enquanto ouço I’m gonna sit right down and write myself a letter2.

			Essa música entrou na minha cabeça uns quatro minutos antes de eu ter sentado para escrever. Eu ainda tinha que fechar a porta. Abri-la de novo, e sair em direção ao meu quarto. Desenroscar os fios. Pegar meu celular e decidir deixá-lo ali, carregando. Mudar de ideia e trazê-lo comigo para o escritório. Liberar espaço na escrivaninha bagunçada para o meu laptop. Me dar conta de que eu não tinha uma extensão para o carregador. Servir mais água no chimarrão.

			Sorver um gole.

			Observar a minha gata entrando silenciosamente no escritório, cheirando as caixas e se escondendo sob a escrivaninha por alguns instantes. Pensar se seria o caso de colocar meus óculos ou não. Decidir colocá-los. Notar a sujeira nas lentes. Remover com uma flanela. Abrir o aplicativo de música e digitar Kisses on the Bottom. Digitar bottom rápido demais e errado. Apertar o play para ouvir o Paul McCartney cantando o verso que não me saiu da cabeça nesses quatro minutos. Abrir um software de edição de texto. Clicar em Arquivo > Novo.

			Impressionante. Já se passaram 20 minutos desde que eu comecei a escrever, e não me parece que faz mais do que 20 segundos.

			Então é isso que chamam de estado de fluxo3?

			

			
				
					1 No original, eu me referia ao meu inglês, que não é minha língua materna.

				

				
					2 “I’m Gonna Sit Right Down and Write Myself a Letter” (“Vou sentar aqui e escrever uma carta para mim mesmo”) é uma música de 1935. Composta por Fred E. Ahlert e Joe Young, tornou-se um clássico do Great American Songbook. A versão a que me refiro foi gravada pelo Paul McCartney em seu álbum, Kisses on the Bottom (2012).

				

				
					3 Flow (fluxo) é um estado mental descrito por Mihály Csíkszentmihályi como “estar completamente envolvido em uma atividade. O ego desaparece. O tempo voa. Toda ação, movimento e pensamento seguem inevitavelmente o anterior. É como tocar jazz”. Fonte: Flow: The Psychology of Optimal Experience. Mihály Csíkszentmihályi, 2008. (em inglês)

				

			

		

		
		

	
		
			DIA ONZE

			29 de novembro de 2017

			
Por que eu não escrevi nos últimos dias?
Será que me comprometer a um ritual diário não me ajudaria a melhorar?

			Não sei se a minha ausência das páginas foi causada pelo meu estado de extrema exaustão, ou pela falta de disciplina que venho tendo desde… tá bom, sempre. Mas afinal, um dia nunca é igual ao outro, não é? Então, por que queremos tentar fazer as mesmas coisas, todos os dias?

			Ao ouvir uma entrevista com a escritora Gretchen Rubin, que escreve sobre a relação entre a felicidade e o cultivo de hábitos saudáveis, tomei conhecimento de uma metodologia criada por ela para classificar tendências de personalidade. 

			A classificação é feita de acordo com a forma como cada um de nós reage a expectativas, internas e externas, e as tendências são: Obediente, Rebelde, e outras duas às quais não prestei atenção1.

			Segundo o quiz2 que respondi online, a minha tendência é “Obediente”. O obediente tem grande facilidade em corresponder às expectativas externas (leia-se demandas dos outros), e dificuldade em atender às internas (leia-se, fazer valer seus compromissos internos). Os obedientes são os queridinhos, carismáticos. Os que nunca dizem não. Essas pessoas (nós) facilmente perseguem tudo o que o mundo espera deles (nós), mas sofrem para conseguir ir atrás do que elas (nós) realmente desejam.

			Essa ideia faz sentido: dizer “não” é muito difícil pra mim, especialmente para alguém que eu vejo como superior, ou alguém que eu admire. Eu era uma ótima subordinada durante boa parte da minha vida, sempre agradando professores, gestores, amigos e familiares. 

			Também sou metódica, com uma tendência compulsiva ao controle. Desde que me mudei para a Holanda, pra este mesmo apartamento, eu tenho tentado me controlar, tentando criar essa disciplina de manter rotinas saudáveis. 

			Eu penduro planner atrás de planner nas paredes, esperando que eles me motivem a me exercitar, a manter bons hábitos. Escrevi quais dias da semana devo ir no mercado, passar roupa, lavar roupa e fazer faxina. Escrevi que eu deveria meditar todos os dias. Ah! E também fazer exercícios de respiração - tem que fazer todo dia, não tem?

			Um dos meus objetivos desse mês era (no pretérito, já que estamos no penúltimo dia do mês): bolar e implementar uma rotina matinal.

			É isso mesmo que você leu: implementar, como se eu fosse uma porra de um software!

			Aí vieram as Páginas Matinais. Sentar para escrevê-las funcionou de forma quase intuitiva nas primeiras semanas. Pouco a pouco, no entanto, o hábito começou a se dissolver da minha memória, sendo relegado para o meu porão mental. Sabe o porão, onde fica tudo o que você gostaria de fazer, mas não faz? Lá.

			Todo esse esforço de fazer algo bom pra mim todo dia, ou X vezes por semana, tudo isso sempre termina do mesmo jeito. 

			Sempre.

Eu incorporo um novo hábito.
Eu me apaixono pelo hábito.

O repito no dia seguinte.
Sigo firme por uns quatro ou cinco dias.

Passam-se umas duas ou três semanas.

Eu deixo passar um dia, normalmente, por esquecimento.
Deixo passar o segundo dia, porque já não estou mais tanto a fim.

			Aí eu começo a me perguntar: será que aquilo me fazia mesmo tão bem?

			Por que perder tempo me prendendo em rotinas?
Será que algum dia eu vou conseguir pegar um hábito e mantê-lo, religiosamente, todo santo dia?

			Eu tento manter aquele hábito mais uma vez.
Pulo um dia, mais uma vez.
Ou uma semana.
Me pergunto, mais uma vez: 
será que vale mesmo a pena?

			Eu devo ser muito trouxa pra não conseguir manter algo que me faz bem.

			Quando eu deixo de fazer o que é saudável pro meu corpo e mente, eu estou me recompensando ou me punindo?

			Eu te pergunto aqui, ó eu superior, interno, espiritual: eu devo tentar organizar a minha vida, cultivar hábitos diários e mantê-los com disciplina, ou devo seguir o fluxo? Pode me responder essa pergunta?

			Carol, tu tens que fazer o que o teu desejo manda.
Se as coisas que tu desejar fazer repetirem-se todos os dias, bingo! Tá aí o hábito.

			Dá uma olhada no livro dessa Gretchen Rubin, talvez ele possa te ajudar nisso.

			

			
				
					1 A metodologia é chamada “As Quatro Tendências” (The Four Tendencies), e as outras que eu não me importei eram Questionador e Sustentador. Fonte: The Four Tendencies: The Indispensable Personality Profiles That Reveal How to Make Your Life Better (and Other People’s Lives Better, Too). Gretchen Rubin, 2017. (em inglês)

				

				
					2 https://quiz.gretchenrubin.com (em inglês)
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