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	Construindo uma Mente Inabalável para Lidar com a Pressão do Vestibular e os Desafios da Vida.

	 

	 

	 

	 

	- Fabricio de Mello Viegas
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	Para minha esposa, a inspiração. 

	Para minha filha, o futuro. 

	Para minha família, a raiz. 

	Vocês são a história por trás de todas as minhas histórias.

	 

	 

	



	


Prefácio

	 

	Vivemos em um mundo barulhento. Para um jovem às portas da vida adulta, esse barulho pode ser ensurdecedor. É a pressão por desempenho vinda de todos os lados, a comparação constante nas redes sociais, a incerteza paralisante sobre o futuro e a sensação de que uma única prova pode definir todo o resto da sua vida. É uma maratona de obstáculos que começa muito antes do dia da prova.

	 

	Este não é um livro que promete eliminar seus problemas. Os problemas são parte da vida, são os pesos que nos fortalecem na academia do crescimento. A promessa deste livro é diferente: ele vai te entregar o mapa e as ferramentas para construir uma fortaleza interior, uma cidadela mental que nenhuma tempestade externa pode derrubar. Ele se baseia em uma premissa simples, mas revolucionária: você não pode controlar os ventos e as ondas, mas pode aprender a se tornar um mestre na arte de ajustar as velas do seu barco.

	 

	Minha sincera esperança é que, ao final desta leitura, você não se sinta apenas mais preparado para o vestibular, mas fundamentalmente mais preparado para a vida. Que você descubra que, independentemente do que aconteça lá fora, aqui dentro, no seu centro de comando, você pode ser inabalável.

	 

	Uma ótima e transformadora jornada.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Capítulo 01

	 

	Por que sua mente parece um alerta de "spoiler" do apocalipse?

	 

	A Máquina de "E Se..."

	 

	Vamos ser honestos. Quantas vezes hoje sua mente já apertou o botão do pânico e começou a rodar um "E se..."?

	 

	Começa baixo. Uma pequena faísca de dúvida enquanto você olha para uma pilha de livros ou para o calendário se aproximando da data da prova.

	 

	E se eu não conseguir estudar tudo isso a tempo?

	 

	Pronto. A máquina ligou. 

	 

	De repente, essa primeira pergunta convida outras para a festa, e cada uma é mais assustadora que a anterior. Em questão de segundos, sua cabeça deixa de ser um lugar tranquilo e vira uma sala de roteiro para um filme de desastre, estrelado por você. 

	 

	O roteiro geralmente se parece com algo assim:

	 

	“E se eu estudar tudo, passar noites em claro, me dedicar 100%, e chegar na hora da prova e der um branco total?

	 

	E se a prova de matemática for a mais difícil dos últimos dez anos, justamente no ano em que eu mais precisava de uma nota boa?

	 

	E se a nota de corte do meu curso subir absurdamente e eu ficar fora por um único ponto? UM PONTO?

	 

	E se eu conseguir, passar no curso que todo mundo quer, e depois de seis meses descobrir que eu ODEIO aquilo com todas as minhas forças?

	 

	E se eu não passar? Como eu vou contar para os meus pais? Todo mundo vai ficar decepcionado. Meu primo passou de primeira. Fulano já está na faculdade. Vou ser o único a ficar para trás...”

	 

	 

	É crucial entender que essa máquina não é um simples aparelho com um botão de liga/desliga. Ela é mais sofisticada que isso. Pense nela como um aplicativo rodando em segundo plano no seu cérebro, com diferentes "modos de operação". Existe o "Modo Vestibular", o "Modo Vida Social", o "Modo Escolha de Carreira"... cada um com seu próprio acervo de filmes de terror para te mostrar. E o mais impressionante é a sua eficiência. A máquina é uma especialista em duas técnicas de roteiro que nos convencem completamente.

	 

	A primeira técnica é a "Leitura Mental". A máquina te transforma em um vidente fajuto, que tem certeza do que os outros estão pensando. Ela não sussurra "eu acho que meus pais vão ficar decepcionados". Ela afirma, como se fosse um fato noticiado no jornal: "Meus pais vão ficar decepcionados". Ela não sugere "talvez meus amigos me achem um fracasso". Ela declara: "Meus amigos vão me achar um fracasso". Ela pega o medo da opinião alheia e o transforma em uma sentença judicial, sem direito a recurso. Você para de questionar a possibilidade e passa a aceitar o pensamento como uma verdade inconveniente.

	 

	A segunda técnica, sua grande especialidade, é a "Adivinhação do Futuro". Aqui, a máquina pega sua bola de cristal e só consegue enxergar um futuro: o pior possível. Não existe a chance de você ir bem na prova; a única previsão disponível é a do "branco" total. Não passa pela programação dela a ideia de que você pode gostar do curso; a única certeza é o arrependimento eterno. Essa adivinhação funciona como um filtro. Centenas de futuros possíveis existem, mas sua mente, guiada por essa máquina, coloca um óculos que só permite enxergar o cenário mais catastrófico. E, como é a única coisa que você vê, você começa a acreditar que é o único destino possível.

	 

	O combustível para essas duas técnicas é a incerteza. A máquina odeia não saber. O espaço em branco entre o "agora" e o "dia da prova" é insuportável para ela. E como ela não consegue lidar com a falta de informação, ela preenche essa lacuna. Mas ela não preenche com dados realistas ou possibilidades equilibradas. Ela preenche com seus maiores medos. É um mecanismo de defesa que deu errado: na tentativa de te preparar para o pior, ele te faz viver o pior repetidamente, todos os dias, antes mesmo que qualquer coisa aconteça.

	 

	Agora, imagine que você deixa o motor do seu carro ligado na garagem. O dia inteiro, a noite inteira. Ele não te leva a lugar algum, está apenas lá, roncando, consumindo combustível e superaquecendo. Uma hora, a bateria vai arriar. O motor vai pifar. É exatamente isso que a Máquina de “E se...” faz com a sua energia mental e física. Ela é a principal causa daquela exaustão que você sente e que não parece vir de lugar nenhum.

	 

	É por isso que, às vezes, você se senta para estudar e simplesmente não consegue se concentrar. Não é preguiça. É que a sua memória RAM mental já está sobrecarregada, rodando o pesado software da "preocupação crônica". A máquina consome tantos recursos que sobra muito pouco para o que realmente importa: aprender, resolver problemas, ou simplesmente estar presente em uma conversa com seus amigos sem que sua mente esteja a milhas de distância, calculando as probabilidades de um desastre futuro.

	 

	Essa sobrecarga também explica por que a procrastinação se torna uma companheira tão frequente. Quando a sua mente pinta a tarefa de "estudar química orgânica" como um monstro de sete cabeças que guarda o portão para o seu fracasso eterno, é natural que seu instinto seja fugir. Abrir o TikTok, assistir a mais um episódio daquela série ou arrumar o armário pela décima vez se torna um alívio temporário, um refúgio do barulho ensurdecedor da máquina. É uma fuga da ansiedade, não da tarefa em si.

	 

	Mas aqui vai um convite para uma reflexão. De todas as milhares de catástrofes que a sua máquina previu para você no último ano, quantas delas realmente aconteceram exatamente como ela projetou? Quantos dos "brancos" na prova se concretizaram? Quantas das certezas de que "todos vão me julgar" se provaram fatos irrefutáveis? Se você for honesto, vai perceber que a taxa de acerto dessa máquina é baixíssima. Ela é uma péssima vidente.

	 

	E a revelação mais importante de todas é esta: você não é a máquina. Você é o operador que, até hoje, não sabia que tinha o poder de questionar as previsões dela. Essa voz barulhenta, catastrófica e exaustiva não é a sua identidade. É apenas o som de um sistema de alarme com defeito.

	 

	Reconhecer isso é o primeiro passo para a liberdade. É entender que existe uma diferença entre você e o barulho que a sua ansiedade faz. Agora que já entendemos o que essa máquina faz e como ela opera, precisamos dar um passo atrás e entender por que ela foi instalada em nosso cérebro em primeiro lugar. É olhando para a sua programação original que encontramos as primeiras pistas para hackear o sistema.

	 

	 

	 

	 

	Seção: Ansiedade - O Alarme de Incêndio do seu Corpo (que às vezes dispara com a fumaça da torrada)

	 

	Imagine que o seu cérebro veio equipado de fábrica com o melhor e mais sensível alarme de incêndio do mercado. A missão dele é simples e nobre: detectar qualquer sinal de perigo, por menor que seja, e disparar um alerta ensurdecedor para garantir que você sobreviva. Durante milhares de anos, esse alarme foi o superpoder que manteve nossos ancestrais vivos.

	 

	Pense nisso: você está na savana há 50.000 anos. Um barulho estranho no meio do mato? ALARME! Pode ser um tigre dentes-de-sabre. Seu corpo imediatamente inunda o sistema com adrenalina e cortisol. O coração dispara para bombear sangue para os músculos das pernas. Sua respiração acelera para oxigenar o corpo. Suas pupilas dilatam e sua mente foca 100% na ameaça. Você não para pra pensar: "será que é só o vento?". Você reage. Corre. Luta. Sobrevive. Graças a esse alarme ultra eficiente, você não virou almoço de tigre, e é por isso que está aqui hoje.

	 

	O problema? Você ainda carrega esse mesmo hardware de última geração da Idade da Pedra. O sistema é exatamente o mesmo. A questão é que o software não recebe uma atualização há uns 50.000 anos. E o mundo ao seu redor mudou um pouquinho desde então. Os tigres dentes-de-sabre foram extintos, mas o seu alarme continua procurando por eles em todo lugar.

	 

	Hoje, ele não detecta mais o barulho no mato. Ele detecta outras coisas. A data do vestibular se aproximando no calendário. Uma mensagem do professor que você ainda não abriu. O post de um amigo comemorando a aprovação. Uma folha de simulado em branco na sua frente. Para o seu alarme de incêndio ancestral, todas essas coisas são o "barulho no mato". São sinais de perigo.

	 

	É aqui que entra a fumaça da torrada. Um incêndio de verdade, que ameaça sua vida, é o tigre. Já a ansiedade que você sente antes de uma prova difícil? Isso é a fumaça de uma torrada que passou um pouquinho do ponto na cozinha. Não há um perigo real e iminente à sua vida. Mas o seu alarme é tão sensível, tão programado para não correr riscos, que ele dispara com a mesma intensidade. Para ele, fumaça é fumaça. E o protocolo é sempre o mesmo: soar o alerta máximo.

	 

	Então, o alarme dispara. A fumaça da torrada – digamos, a visão daquela questão de logaritmo que parece estar escrita em outra língua – ativou o protocolo de evacuação de emergência. Seu cérebro primitivo toma o controle e, para ele, não há tempo para pensar. É hora de agir. O problema é que as ações que ele comanda são totalmente inúteis para a situação que você enfrenta.

	 

	Vamos analisar o "protocolo de evacuação" ponto a ponto. Primeiro, o coração dispara e a respiração fica ofegante. Por quê? Seu sistema está bombeando sangue e oxigênio para os grandes músculos, preparando você para uma de duas ações: lutar com todas as forças ou correr mais rápido do que nunca. É uma preparação física intensa para um esforço máximo. A ironia? Seu "inimigo" é um pedaço de papel que exige que você fique sentado e quieto. Correr para fora da sala ou lutar com o fiscal da prova não parecem estratégias muito eficientes para conseguir uma vaga na universidade.

	 

	Em seguida, suas mãos ficam frias e talvez um pouco suadas. Isso acontece porque o sangue está sendo redirecionado das extremidades, como mãos e pés, para os músculos maiores e mais vitais para a sobrevivência. É uma otimização de recursos brilhante se você precisa socar um predador ou escalar uma árvore. Mas, no seu caso, o único resultado prático é fazer a caneta escorregar, borrar a folha de respostas e aumentar ainda mais o seu nervosismo.

	 

	E então, vem o mais temido de todos os sintomas: o famoso "branco". Você olha para a questão que estudou na noite anterior e... nada. O arquivo parece ter sido deletado do seu cérebro. Isso também é parte do protocolo. Quando o alarme de perigo máximo soa, seu cérebro desliga todas as funções que considera "não essenciais" para a sobrevivência imediata. 

	 

	O pensamento complexo e abstrato, a recuperação de memórias detalhadas e a criatividade são vistos como luxos desnecessários quando se está cara a cara com um tigre. O cérebro foca em uma única coisa: a ameaça. Ele entra em "visão de túnel", e tudo o que não for uma rota de fuga ou uma arma em potencial desaparece. O problema é que a fórmula de Bhaskara é uma dessas memórias detalhadas que o sistema considera "não essencial" naquele momento de pânico.

	 

	E aqui está o grande paradoxo da sua ansiedade: o sistema que foi perfeitamente desenhado para te salvar de uma ameaça física é o mesmo que te sabota diante de um desafio mental. Ele te prepara para uma maratona quando você precisa de concentração. Ele te dá força bruta quando você precisa de clareza. Ele grita quando você mais precisa de silêncio. 

	 

	Entender essa confusão é o primeiro passo para parar de lutar contra si mesmo. Você não está quebrado ou com defeito; você apenas está usando um equipamento de sobrevivência de ponta em um cenário para o qual ele não foi otimizado.

	 

	Então, qual é a solução? Arrancar o alarme da parede? Impossível, e nem seria uma boa ideia – afinal, ele ainda pode ser útil um dia. A solução é muito mais sutil e poderosa: aprender a se tornar um "sommelier" de alarmes. É desenvolver a habilidade de ouvir o barulho ensurdecedor, parar por um instante e se perguntar: "Isto é um incêndio de verdade ou é só a fumaça da torrada?".

	 

	Essa mudança de postura é revolucionária. Em vez de ser sequestrado pelo pânico, você se torna um observador curioso da sua própria reação. A pergunta interna deixa de ser "MEU DEUS, POR QUE ISSO ESTÁ ACONTECENDO COMIGO?" e passa a ser "Ah, interessante. Meu alarme disparou. 

	 

	Qual foi o gatilho desta vez?". Essa pequena pausa, essa pergunta curiosa, cria um espaço precioso entre o gatilho e a sua reação. E é nesse espaço que a sua liberdade começa.

	 

	Da próxima vez que sentir o coração acelerar antes de um simulado ou a mente começar a girar com "E se...", experimente este mini protocolo, que vamos chamar de P.R.N. (Pause, Respire, Nomeie):

	 

	
		
Pause: Literalmente, pare tudo por um segundo. Não tente lutar contra a sensação ou forçar a concentração. Apenas pare.

		
Respire: Puxe o ar pelo nariz contando até 4, segure por 4, e solte pela boca contando até 6. Faça isso três vezes. Isso envia um sinal bioquímico para o seu cérebro de que não há um tigre na sala.

		
Nomeie: Diga a si mesmo, em pensamento ou em voz baixa: "Ok. É só o meu alarme de incêndio. Ele se assustou com um pensamento. Não há perigo real aqui. É só a fumaça da torrada".



	 

	Nomear a experiência tira o poder dela. Você a coloca em uma caixinha, a observa de fora e se desidentifica dela. Você não é o pânico; você é aquele que observa o pânico. Agora que entendemos como nosso alarme interno funciona, precisamos olhar para fora. Porque, no mundo de hoje, existem sistemas que parecem ter sido criados de propósito para jogar fumaça na nossa cozinha. E o maior deles, provavelmente, está no seu bolso agora mesmo.

	 

	Seção: A Comparação é a Ladra da Sua Paz (e o Instagram é o Cúmplice Perfeito) 

	 

	Se a sua mente já é uma especialista em produzir a fumaça da ansiedade por conta própria, as redes sociais funcionam como um lança-chamas industrial. A função delas, muitas vezes, é inundar a sua cozinha com a fumaça perfeitamente filtrada e editada da vida dos outros, 24 horas por dia, 7 dias por semana.

	 

	Pense no seu feed do Instagram ou do TikTok como um grande teatro. Nele, cada pessoa que você segue tem um palco, a melhor iluminação, uma equipe de maquiagem e um roteiro cuidadosamente selecionado. Nesse palco, só são apresentadas as cenas de vitória: a comemoração da aprovação, a foto sorridente com a legenda "foco nos estudos", a viagem incrível nas férias, o relacionamento perfeito. 
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