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			Introdução


			Cada um determina o que lhe é de melhor e mais importante.


			Para mim o meu melhor e mais importante é estar com DEUS.


			Deus é minha certeza.


			Outra certeza é de que todos um dia terão o fim de seu corpo físico. E para todos eu sempre recomendo: “quando você morrer e ao acordar, se acordar, acredite no que está vendo ou acontecendo e simplesmente aceite. Essa será a VERDADE e não o que acreditava. Se acertou, bom para você; se errou, não perdeu nada, basta só acreditar”.


			O que terá valido a pena em todo o seu caminho foi ser melhor. 


			Então, VAMOS MELHORAR?!


			Importante: As imagens deste livro foram 100% retiradas da Internet e conforme informação de direitos autorais do Google Ferramentas, com a identificação: “imagens são marcadas para reutilização”, ou seja, sem direitos autorais (data da utilização 20/07/2020). 


			As mensagens dos pensadores, em sua grande maioria, foram retiradas do site https://www.pensador.com/


		




		

			Capítulo 1
Em que Acreditar


			Se falar que o certo é acreditarmos que viemos de uma formiga, de um elemento químico ou de qualquer outro ser vivo, será muito inconveniente da minha parte. Nessa tarefa, muitos acabam se afastando mais do que se conectando em prol de algo melhor.


			Essa conexão com algo melhor é a soma de experiências pessoais, com a busca de conhecimento, e de boas práticas morais (religiosas, ou espiritualistas, ou ateístas), de todos os tipos e formas, no dia a dia.


			Uma experiência na qual soube aproveitar bem meu lado positivo foi quando, na porta do elevador, a caminho do centro cirúrgico em estado emergencial, ao meu lado estava a minha mãe, e o médico-cirurgião disse para ela: “se despeça dele, acredito que ele não consiga resistir à cirurgia”. Neste momento, o meu pensamento foi “Imagina, vou sair dessa!” e foi a melhor mensagem que mandei para a minha mente. 


			A minha cirurgia foi ótima e ainda passei por mais duas no mesmo ano. Esses são uns dos problemas que às vezes nos ajudam a melhorar, demonstrando que a nossa mente positiva é algo que nos ajuda muito.


			Mais à frente, vou detalhar como podemos nos beneficiar com a nossa forma de pensar e como os nossos pensamentos e sintonias podem nos levar para um lado bom da vida, bem como um pensamento ruim pode nos afundar.


			Experimente essa prática rápida e reflita:


			

					Sente-se confortavelmente, feche os olhos, respire profundamente, por três vezes consecutivas.


					Imagine, por um minuto, a situação mais triste que já lhe aconteceu. 


					Ficamos com uma sensação meio ruim, né?


					Agora feche os olhos, novamente respire profundamente, por três vezes consecutivas. 


					Agora lembre -se da situação mais feliz que aconteceu com você.


					Lembre-se dos detalhes, se conseguir, o cheiro, os sorrisos, aquele bem-estar. Todas as sensações. 


					Ficamos alegres, não é?


			


			Nessa breve experiência, que é individual, você pode perceber a força do seu pensamento sobre você.


			Outra forma de sentir é pela energia. Como você se sente ao ficar perto de alguém que gosta de você? Seu avô, avó, amigo ou até mesmo uma paquera. Você quer ficar cada vez mais próximo, certo? Isso quer dizer que as trocas de energia entre vocês são intensas. Agora fique próximo daquela pessoa pessimista. Qual é a sua reação? A minha é de sair correndo. Essas são as trocas energéticas que fazemos nas interações do dia a dia.


			Essa é uma das minhas experiências entre outras que vou relatar, que somadas com as melhores práticas morais, fizeram com que minha vida se modificasse para melhor. Pode ocorrer, durante a leitura desses capítulos, que discorde de alguma das minhas afirmativas, mas não deixe que isso lhe impeça de ler todo o livro.


			“Não acredite em algo simplesmente porque ouviu. Não acredite em algo simplesmente porque todos falam a respeito. Não acredite em algo simplesmente porque está escrito em seus livros religiosos. Não acredite em algo só porque seus professores e mestres dizem que é verdade. Não acredite em tradições só porque foram passadas de geração em geração. Mas, depois de muita análise e observação, se você vê que algo concorda com a razão e que conduz ao bem e benefício de todos, aceite-o e viva-o.” (Buda)


		




		

			Capítulo 2 
O Pote da Vida


			O que é o Pote da Vida? Pra mim, nada mais do que nós mesmos, como um grande pote onde colocamos, retiramos ou transformamos tudo que está dentro. E como se, ao colocarmos virtudes e bons sentimentos, e misturarmos bem, todos esses “ingredientes”, o resultado será uma bela vitamina. 


			Contudo, se acrescentarmos falsidade, orgulho, vaidade, entre outros, iremos fazer uma vitamina desagradável. 


			O objetivo é elaborar no Pote uma vitamina com um sabor delicioso e a qual todos nós possamos usufruir, isto é, sermos seres humanos cada vez melhores. 


			Então, como fazer uma boa vitamina?


			Pensando assim e estudando diversas religiões, filosofias, crenças e ideias, formei a base da minha vitamina. Não me cabe dizer a ninguém sobre religiosidade, se é melhor ser um espírita, como sou, ou ser um ateu. O meu princípio básico está no respeito a todas as formas de pensamentos e crenças.


			A base dessa vitamina, seja na minha experiência ou na sua, será a forma com que vai passar pelos problemas, que, no fundo, são inevitáveis e são o que muitas vezes nos proporciona sermos melhores. Observar os problemas dos outros também é uma forma de conseguimos aprender alguma lição frente ao fracasso, a tristeza ou uma doença, que muitas vezes são alavancas para uma mudança, de amadurecimento, e nos colocam em uma melhor forma na vida.


			A vitamina pode ser feita de diversos sabores e o mais importante nessa tarefa é escolher e colocar todos os ingredientes de melhor qualidade em nosso Pote, ou seja, Amor, Alegria, Otimismo, Humildade e vários outros sentimentos e virtudes, “descascando bem essas frutas”.


			Para entender melhor essa situação, vamos pensar assim: nem tudo na nossa vida são flores, passamos por vários problemas e tomamos atitudes, nem sempre corretas, e, às vezes, até culpando os outros, ou mesmo reclamando de falta de sorte, por não conseguirmos compreender o que ocorreu. Tudo isto está no pote, então precisamos identificar, retirar e descascar os nossos vícios e defeitos, transformando-os em virtudes, para só depois liquidificar. 


			Portanto, o segredo dessa vitamina ou O POTE DA VIDA, é pegar os problemas existentes ou já passados há tempos e tratar internamente. Alguns chamam de “Melhorar com os Próprios Erros” e outros de “Reforma Íntima”. Prefiro esse último termo, pois lembra como reformar um apartamento, muito mais complicado do que construir um, mas no final o resultado é único.


			Aos meus 59 anos, pude ter várias experiências na vida e até hoje vivencio grandes oportunidades de melhorias. Mas, ao longo deste tempo, “tocava a vida” em minha rotina corrida e, sem discernir muito bem, acabava tomando diversas atitudes que se caracterizavam como um vício ou defeito. Frequentemente acabava cometendo erros por acreditar que o que estava fazendo era normal, pois todos faziam, ou mesmo por acreditar que aquilo não afetava ninguém.


			Outros erros também foram cometidos quando na companhia de pessoas “erradas” e que, em um primeiro momento, pareciam ser algo muito bom e normal.


			O grande problema é quando a gente começa a ter consciência de que os nossos erros podem ter afetado alguém além de nós. É uma descoberta por vezes muito dolorida, pois como reverter?


			Quando iniciei o estudo de Reforma Íntima, no centro espírita que frequento, pude ir além e perceber que tinha muitos defeitos ou vícios, mas que não era o único. E tive a grande oportunidade de entender cada um deles. 


			Somado a essa experiência, e após a leitura de alguns artigos, entendi de fato que precisava, primeiramente, praticar o perdão e o autoperdão com o coração, para iniciar a minha reforma íntima e dar a volta por cima.


			Daí não parei mais, comecei a ter a necessidade de ser melhor, mas qual o caminho? Pela própria formação, fui em busca de conhecimento e do entendimento de crenças e ideias que pudessem me dar uma direção. O estudo sobre Reforma Íntima foi o início do aprendizado de descascar as frutas, e que me ajudou a perceber que poderia avançar e me motivar para o meu melhor.


			Por ser muito falante e participativo, sempre que possível exponho as minhas dúvidas e melhorias, e, por isso, durante o estudo, fui convidado pelo responsável do grupo a apresentar sobre os progressos que eu havia alcançado em minha reforma íntima.


			Preparei a minha apresentação com todos os detalhes das minhas práticas e resultados, e como bom engenheiro, batizei-a de nível 1, porque poderia ir numerando a cada fase alcançada. 


			Ao final da apresentação, minha amiga Monalisa comentou sobre a possibilidade de escrever as práticas em um livro, a fim de ajudar mais pessoas, pois ela já havia lido vários livros e nenhum ensinava como fazer. E foi assim e por essa razão que nasceu esse meu filho mais novo, O POTE DA VIDA.


			Foram várias lições aprendidas, que irei compartilhar com vocês nesse livro.


			E a primeira lição aprendida foi a prática do perdão em todas as formas:


			

					Perdão a Deus por algo que tenha feito e ainda não compreendi.


					Perdão mental para “alguém”, com quem não tenha a possibilidade de contato nesse momento.


					
Autoperdão: se fiz algo de que me arrependa, eu me perdoo, pois almejo ser melhor que ontem. 



			


			Perdões verdadeiros fazem com que você comece a perceber onde estão os seus defeitos. 


			No meu caso, não praticava o perdão, pois, no fundo do meu ser, acreditava que o problema era sempre dos outros. De fato, o problema muitas vezes era o meu orgulho, e este me impedia de perdoar a alguém. Isso me fortalecia como vítima de determinadas situações, pois acreditava que sempre estava certo em todas as minhas atitudes. 


			Quando passei a entender esse meu defeito, comecei a me sentir mais tranquilo e percebi que, quando você toma a ação do perdão de forma verdadeira, você se transforma em alguém melhor. 


			“Existe apenas um bem, o saber, e apenas um mal, a ignorância.” (Sócrates)


			Com isso, aprendi a colocar as frutas certas em minha vitamina e encher o meu Pote da Vida com o que há de melhor. No próximo capítulo, irei comentar como podemos aprofundar o nosso projeto de Reforma Íntima.


		




		

			Capítulo 3 
Primeiro passo – Nível 1


			Para melhorar, precisamos compreender como e onde devemos alocar nossos esforços. O mais importante é ter certeza de nossas virtudes e entender quais são os nossos vícios e defeitos.


			Discutindo no grupo de estudo sobre nossos vícios e defeitos, pude perceber que certos defeitos que acreditava fielmente não possuir, de fato eu os tinha. Foi neste momento, durante as explanações e testemunho de cada participante, que comecei a ter consciência desses defeitos, um momento Epifania, isto é, uma súbita sensação de entendimento ou compreensão da essência de algo. 


			Além da consciência ou compreensão sobre os meus defeitos, tive que ter Humildade para reconhecer e aceitar essas falhas e encontrei de fato o que deveria melhorar. E aí que vem a parte mais interessante, porque reconhecer que temos defeitos, torna-se uma virtude, e não devemos nos punir. Ao invés disso, trabalhar para melhorarmos. 


			Busquei reunir aqui as literaturas que utilizei, de forma objetiva, sobre vícios e defeitos, e que me auxiliaram na avaliação e autoanálise, e também como reflexão complementar para entender os primeiros passos da minha melhora.


			Antes de discutir em grupo, ou com seu melhor amigo, ou em família, temos que ter a certeza do que é um defeito, um vício ou algo que temos e que precisamos mudar.


		




		

			Capítulo 4 
Vícios e defeitos


			Relacionei aqui os principais vícios e defeitos que poderemos reconhecer em cada um de nós. Após estudar e verificar se tem alguns desses vícios e defeitos, sugiro que criem uma forma de monitoramento diário e observem o acumulado semanal, para avaliação de como são os seus defeitos. A minha forma, por exemplo, foi um simples papel, onde fui colocando meus defeitos que se manifestavam diariamente. Foi muito interessante e pude perceber que tinha um monte deles.


			Fiz o monitoramento diário por uma semana e descobri que tinha tomado 27 anotações variadas de defeitos e vícios. O importante é entender três regrinhas básicas:


			

					
Vale como um erro → uma atitude ‒ exemplo: discutir no trânsito.



					
Vale também como um erro → um pensamento ruim ‒ exemplo: não discuti no trânsito, mas pensei ‒ “Que cara sem noção!”.



					
Na dúvida sobre se é um erro → “Será que eu errei?” ‒ aponte como “sim”!



			


			Comecei o meu mapeamento diário e, ao fim da noite, fazia uma anotação de todos os vícios e defeitos que havia apresentado. 


			Foi a melhor forma que encontrei para validar o meu papelzinho de defeitos e vícios, e até verificar se não tinha mais nada que passou despercebido, e todos os dias antes de me deitar, eu repensava o meu dia em tudo o que havia feito, e normalmente anotava mais pontos do que o esperado. Essa reavaliação no final do dia é fundamental, pois se percebe muito do que somos.


			Procurem, em seu momento mais relaxado, fazer uma retrospectiva do seu dia e veja o que ocorreu, onde falhou, porque falhou e, com essa atitude, poderá trazer ao seu consciente e subconsciente mais detalhes de seus vícios e defeitos.


			O meu primeiro monitoramento de uma semana ficou na seguinte situação:


			

					Intolerância = 10 ocorrências.


					Orgulho = 5 ocorrências.


					Impaciência = 5 ocorrências.


					Maledicência = 2 ocorrências.


					Ciúme = 2 ocorrências.


					Agressividade = 2 ocorrências.


					Ociosidade = 1 ocorrência.


			


			TOTAL= 27 vícios e defeitos.


			Fiquei surpreso e muito contente quando li a resposta à pergunta 919 do Livro dos Espíritos, de Allan Kardec, pois percebi que estava realmente no caminho certo para preencher o pote desta vida com minhas melhorias.


			“...Allan Kardec — Livro dos Espíritos, questão 919:


			Pergunta de Kardec: Qual o meio prático mais eficaz que tem o homem de se melhorar nesta vida e de resistir à atração do mal?


			Resposta dos Espíritos: “Um sábio da antiguidade disse: Conhece-te a ti mesmo.”


			Pergunta de Kardec: Conhecemos toda a sabedoria desta máxima, porém a dificuldade está precisamente em cada um conhecer-se a si mesmo. Qual o meio de consegui-lo?


			Resposta dos Espíritos: “Fazei o que eu fazia, quando vivi na Terra: ao fim do dia, interrogava a minha consciência, passava revista ao que fizera e perguntava a mim mesmo se não faltara a algum dever, se ninguém tivera motivo para de mim se queixar. Foi assim que cheguei a me conhecer e a ver o que em mim, precisava de reforma.”


			Agora é mãos à obra, aprender em detalhes as categorias de vícios e defeitos, que considero ser os mais relevantes, para nos ajudar nas identificações e nas melhorias internas. 


			Observação: Alguns textos técnicos a respeito dos vícios e defeitos foram retirados do site do Wikipedia e do site Significados.


			4.1 — Vícios


			4.1.1 — Consumismo 


			O consumismo é um estilo de vida orientado por uma crescente propensão ao consumo de bens ou serviços, em geral supérfluos, em razão do seu significado simbólico (prazer, sucesso e felicidade), frequentemente atribuído pelos meios de comunicação social. 


			O conceito de “Consumo conspícuo” tem origem na virada do século XX, nos escritos do economista Thorstein Veblen (1857-1929), em sua obra A Teoria da Classe Ociosa, publicada em 1899. Esse termo descreve uma forma aparentemente racional e confusa de comportamento econômico, que constitui uma forma de exibição do status, muitas vezes à custa das privações. 


			A expressão “consumo conspícuo”, que descrevia o consumismo observado nos Estados Unidos no pós-guerra, generalizou-se na década de 1960.


			O filósofo polonês Zygmunt Bauman (1925-2017) também é conhecido por suas críticas ao consumismo: “Esquecemos o Amor, a amizade, os sentimentos, o trabalho bem feito. O que se consome, o que se compra, são apenas sedativos morais que tranquilizam seus escrúpulos éticos”.


			Acredito que, como os outros vícios, este também envolve a família, mas neste, em específico, o comprometimento do orçamento familiar pode ser alto e ter outras consequências além do endividamento, como, por exemplo, a depressão.


			Em minha vida, já vi diversos tipos de consumismo. Há pessoas que compram pelo simples fato de o produto estar em “promoção”, de estarem tristes e de gastarem para se sentirem melhores. Há aqueles que adoram aparecer e trocam de carro mais para mostrar aos vizinhos seu status do que de fato pela necessidade ou por uma realização pessoal.


			Estou falando aqui daqueles compulsivos, mas o controle sobre as finanças não fará mal a ninguém. Certo?! 


			“E o grande drama é que o consumista nunca é feliz, pois desvaloriza o que tem para sofrer com o que ainda não tem.” (Içami Tiba)


			4.1.2 — Exageros no Sexo


			Apetite sexual excessivo, hipersexualidade, Desejo Sexual Hiperativo (DSH), ou Ninfomania (em mulheres) e Satiríase (em homens) são transtornos sexuais caracterizados por um nível elevado de desejo e atividade sexual a ponto de causar prejuízos na vida do indivíduo, como nos jogos.


			Trata-se de um vício com sintomas compulsivos, obsessivos e impulsivos, e seu tratamento é similar ao de outras dependências. A prevalência está em torno de 5% da população, sendo mais comum em homens, porém a dificuldade dos participantes em assumirem o problema por questões morais e sociais indica que a frequência deve ser maior.


			Convém observar que o comportamento e o desejo sexual elevado  só ó são classificados como sintomas de transtorno psicológico quando prejudicam significativamente as atividades diárias e relacionamentos afetivos. 


			Alguns autores classificam a ninfomania e a satiríase como uma compulsão. Atualmente são mais corretamente classificadas como um vício, pois transtornos compulsivos e obsessivos (TOC) estão relacionados a atividades desagradáveis a que o indivíduo não consegue resistir e parar de pensar. Já o vício está associado a uma atividade prazerosa e à dificuldade em conter impulsos. É possível também que compulsão sexual e vício sexual sejam tratados como transtornos distintos de acordo com seus sintomas.


			Popularmente, a pessoa com hipersexualidade deseja ter atos sexuais com diversos parceiros e obter grande prazer com todos eles, mas não necessariamente é o que ocorre. 


			Uma pessoa considerada ninfomaníaca pode não conseguir satisfazer seus desejos sexuais e sentir a necessidade de ter vários atos sexuais seguidos, na tentativa de alcançar um orgasmo. 


			O ato sexual pode ser seguido por culpa e arrependimento, o que não impede novos impulsos para outro ato, assim como nas compulsões alimentares.


			Acredito que a internet conectou o mundo e nos disponibiliza uma abundância de conteúdo. Porém, neste caso, os conteúdos eróticos ou pornográficos, sejam por vídeo ou fotos, em diversas situações e práticas, podem despertar a curiosidade, à primeira vista, podendo se intensificar gradativamente, chegando ao ponto do vício, e levando a pessoa a precisar de tratamento específico. 


			Na minha geração, os homens podiam sair atrás das mulheres e ter seus prazeres realizados, e isso era normal. Puro machismo! Ainda bem que nos últimos 30 anos, essa forma de nos relacionarmos sexualmente vem mudando, mas hoje vejo que alguns sites e aplicativos vêm proporcionando facilidades para os encontros, deixando cada vez mais pessoas interessadas exclusivamente no ato sexual sem vínculo. Inclusive dando a impressão de que isso é normal, e talvez deixando mais pessoas realmente viciadas em sexo. 


			Não sou contra o sexo, muito pelo contrário. Acho que é uma dádiva de Deus, como parte fundamental da vida de um ser humano, mas que, pela prática sem controle ou critérios, ou no desrespeito, transforma-se a sexualidade em um transtorno físico e mental, podendo o que seria saudável tornar-se  em uma difícil experiência.


			“A moral, propriamente dita, não é a doutrina que nos ensina como sermos felizes, mas como devemos tornar-nos dignos da felicidade.” (Immanuel Kant)


			4.1.3 — Gula


			Gula é o desejo insaciável, além do necessário, em geral por comida, bebida ou drogas.


			A gula, segundo denominações cristãs, é considerada um dos sete pecados capitais. O mesmo também está relacionado ao egoísmo humano, o querer ter sempre cada vez mais e não se contentar com o que de fato já tem. É, portanto, uma forma de cobiça, ou até mesmo de compensação ou de agrado por não ter conseguido algo.


			Da mesma forma que o fumo, o álcool e as drogas, a alimentação desregrada (a falta ou o excesso) e sem qualidade leva o nosso organismo ao desequilíbrio e, por consequência, à diminuição da sua longevidade.


			E sabendo disso, percebi que tinha um dever, o de equilibrar meu corpo, pois se o tivesse bem, poderia ter mais longevidade e, com isso, poder eliminar mais os meus defeitos ainda nesta vida. Um dia iria me corrigir e, acreditem, consegui. Cheguei a um nível de colesterol, triglicerídeos e dosagem glicêmica de se aplaudir. 


			Onde quero chegar com tudo isso? É que uma dosagem grande de açúcar no sangue, o exagero na alimentação com gorduras e embutidos, e até na quantidade podem nos caracterizar como gulosos.


			Apesar de ter uma alimentação menos industrializada e mais caseira, eu percebi que exagerava nas quantidades, principalmente no consumo de carnes, gorduras, sal e pães. Procurei por orientação médica, refiz os exames periódicos, medi o meu IMC (Índice de Massa Corporal). E comecei a ler mais sobre o assunto. 


			Conscientizei-me de que o corpo era uma das principais ferramentas necessárias para realizar o meu projeto de vida, e que para isso precisava modificar a minha alimentação e a forma de me alimentar.


			Pense naquela viagem programada há anos, a qual você planejou todos os dias, idealizando  todos os passeios, nos mínimos detalhes. Mas, suponha que na hora de abastecer o carro, você não se importou com a qualidade do combustível, e lá no meio da viagem, ou naquele tão sonhado lugar, o carro engasgou e não funcionou! Frustrante, não é?! 


			Trazendo essa comparação para minha realidade, observo que, como espírita, acredito em reencarnação e em um projeto reencarnatório, que fiz antes de nascer como Ricardo. Provavelmente escolhi desencarnar (morrer) bem velhinho, lá pelos 90 anos. Se isso for fato, e se eu adotar agora uma má alimentação, a probabilidade de concluir o meu projeto será baixa, pois estarei diminuindo o meu tempo para a execução, já que o meu corpo não terá condições para que eu chegue até lá.


			Portanto, se Deus me deu essa chance de melhorar, neste corpo e nesta vida, vamos à luta, tomar consciência da forma correta de nos alimentar e criar meios para executar. 


			No Livro dos Espíritos de Allan Kardec, na pergunta 909, temos a seguinte informação:


			— Pergunta de Kardec: Poderia sempre o homem, pelos seus esforços, vencer as suas más inclinações?


			— Resposta Espírito: “Sim, e, frequentemente, fazendo esforços muito insignificantes. O que lhe falta é a vontade. Ah! Quão poucos dentre vós fazem esforços!”


			Essa resposta é profunda …


			4.1.4 — Jogos


			Jogo patológico ou ludomania, mais popularmente conhecido como “vício em jogar”, se refere ao comportamento de persistir em jogar recorrentemente apesar de consequências negativas ou do desejo de parar. É mais prejudicial e conhecido entre jogos que envolvem dinheiro, mas qualquer jogo prazeroso pode se tornar viciante. 


			Evidências científicas indicam que o jogo patológico é uma dependência semelhante à dependência química. 


			Foi identificado em alguns jogadores patológicos, um nível de noradrenalina mais baixo que em jogadores normais, provavelmente por dessensibilização dos receptores de catecolamina. Noradrenalina e dopamina são secretadas em resposta a eventos estressantes e excitantes, causando sensação de alívio e prazer diante de sucessos. Mas jogadores patológicos precisam jogar cada vez mais, e com cada vez mais riscos, para obter o mesmo prazer que jogadores ocasionais. Esse mecanismo é muito semelhante à dependência química.


			Para a Organização Mundial de Saúde, esse transtorno “consiste em episódios repetidos e frequentes de jogo que dominam a vida do sujeito em detrimento dos valores e dos compromissos sociais, profissionais, materiais e familiares”.


			Como nas situações de:


			

					Preocupação frequente com jogo;


					Necessidade de aumentar os riscos ou apostas para alcançar a excitação desejada;


					Esforço repetido e sem sucesso de controlar, diminuir ou parar de jogar;


					Inquietude ou irritabilidade quando diminui ou para de jogar;


					Ameaçar ou perder relacionamentos significativos, oportunidades de trabalho, educação ou carreira por causa do jogo;


					Jogar para escapar de problemas ou para aliviar sentimentos desagradáveis;


					Mentir para familiares, terapeuta ou outros, de modo a esconder a extensão do envolvimento com jogo;


			


			Quando comento jogos, me refiro a todos os tipos, os quais você não consiga parar de utilizar, aqueles que de fato o deixam viciado. 


			Há certo tempo, eu adorava jogar em meu celular: joguinhos de construção de cidades, depois de futebol. E foi evoluindo para tal ponto em que eu estava com uns dez jogos simultaneamente, ou seja, só perdendo meu tempo e todos os dias. O mais interessante foi quando percebi que de fato era um viciado, pois bastava eu ter um tempo livre e estava lá com um dos jogos aberto. No fim, estava desperdiçando grande parte do meu tempo disponível com jogos, e perdendo a chance de aumentar o meu conhecimento e atuar na minha melhoria como pessoa.
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