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Sobre mim

Prazer,
Eu sou Doutor Jodo Marcos Ferreira.

Sou médico Neurologista com:

- Residéncia em Neurologia pela Universidade Federal
Fluminense - UFF

- P6s-graduacdo em Medicina de Urgéncia -Einstein

- P6s-graduacdo em Medicina da Familia pela Unifesp
+ Mestrado em Neurologia/ Neurociéncias - UFF

» Observership em Neuroimunologia pelo CEMCat
(Espanha)

- P6s Graduando em Filosofia Aplicada pelo ICIM.

Além de tratar as doencas convencionais da area
neuroldgica, tais como Esclerose Multipla, Parkinson,
Alzheimer, hd mais de uma década atendo pacientes
em crise de ansiedade no pronto socorro e no
consultério, dessa forma, me especializando no
atendimento de casos de Ansiedade, Depresséo e
Burnout.
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12 livros para
transformar 2024

1 - Em Busca de Sentido (Viktor Frankl)

2 - Apologia de Sécrates (Platéo)

3 - A Morte de Ivan llitch (Liev Tolstéi)

4 - O Mito da Caverna (Platao)

5 - Como Viver com 24 Horas por Dia (Arnold Bennett)

6 - Aprender a Descansar (Fernando Sarrais)

7 - Buscar Sentido na Vida Cotidiana (Mauricio Dominguez Perez)
8 - Em Busca de Equilibrio (Mauricio Dominguez Perez)

9 - Ser Feliz Sem Ser Perfeito (Javier Schlatter Navarro)

10 - Elogio da Lentiddo (Lamberto Maffei)

11 - Rapido e Devagar: Duas Formas de Pensar (Daniel Kahneman)

12 - 12 regras para a vida (Jordan Peterson)




1- Em Busca de Sentido

Viktor Frankl

Viktor Frankl, psiquiatra e sobrevivente de
campos de concentragdo nazistas, compartilha sua
jornada em "Em Busca de Sentido". O livro é uma
reflexdo profunda sobre a experiéncia humana em
face do sofrimento.

Frankl desenvolve a Logoterapia, destacando o
papel crucial do sentido na vida. Ele argumenta
que, mesmo nas circunstancias mais adversas, o
ser humano pode encontrar propdsito, o que
confere significado a existéncia.

A obra é um testemunho inspirador de resiliéncia
e uma poderosa ligdo sobre como enfrentar a
adversidade, mantendo a esperanga e descobrindo
um sentido mais profundo na vida. "Em Busca de
Sentido” continua a ser uma fonte valiosa de
A= fromom 35" sncea insights sobre a natureza da condigdo humana.

Hiqur E. Frankl

2 - Apologia de Socrates

Platao

"Apologia de Sdcrates” ndo é um livro no sentido
tradicional, mas um didlogo filoséfico escrito por
Platdo. Este didlogo é uma defesa eloquente feita por
Soécrates durante seu julgamento em Atenas, onde
ele é acusado de corromper a juventude e negar os
deuses da cidade.

Em sua defesa, Sécrates argumenta que sua misséo
é buscar a sabedoria e encorajar outros a fazerem o
mesmo, desafiando as crencas convencionais. Ele
alega que sua busca pela verdade é guiada por um
daimonion, uma voz interior.

O didlogo oferece insights profundos sobre a
filosofia socratica e o método de questionamento
(maiéutica) que ele empregava para estimular o
pensamento critico. A ‘"Apologia® é wuma obra
fundamental para entender a vida e as ideias de
Sécrates.




3 - A Morte de lvan llitch

Liev Tolstoéi

i g "A Morte de Ivan Ilitch” é uma novela escrita por Leo
y = Tolstéi. Ela narra a vida e morte de Ivan Ilitch
/ Golovin, um juiz de tribunal que leva uma vida
y superficial e convencional.
A histéria desenrola-se em torno da percepcdo de
Ivan Ilitch sobre a sua prépria vida enquanto
enfrenta uma doenca terminal. A narrativa explora a
superficialidade da sociedade, a busca por significado
e a inevitabilidade da morte.
LEV TOLSTOI Ao confrontar sua prépria mortalidade, Ivan Ilitch
questiona as escolhas de sua vida e descobre a falta
A MORTE de autenticidade e significado em suas acgdes
DE IVAN ILITCH passadas.

Tolstéi pinta uma imagem poderosa da condigdo
humana e convida os leitores a refletirem sobre a
natureza da existéncia e a busca por uma vida
auténtica. "A Morte de Ivan Ilitch" é uma obra-prima
literdria que provoca reflexdes sobre a vida, a morte
e o verdadeiro sentido da existéncia.

TRADUGASD BE BORE SCHMUSERUAN
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4 - O Mito da Caverna

Platao

"O Mito da Caverna” é uma alegoria apresentada por
Platdo em sua obra "A Republica" Faz parte de uma
das mais influentes obras da filosofia ocidental.

A alegoria descreve prisioneiros acorrentados em
uma caverna desde o nascimento, com visao limitada
apenas a parede a sua frente. Eles veem sombras
projetadas por objetos fora de seu campo de visdo,
acreditando que essas sombras sdo a Gnica realidade.

O mito explora a jornada da ignorancia para o
conhecimento. Um prisioneiro é liberto, descobre a
verdade fora da caverna e retorna para libertar os
outros. Isso simboliza o processo de iluminacéo,
saindo da ignorédncia para o entendimento.




S - Como Viver com 24 Horas por Dia

Arnold Bennetti

"Como Viver com 24 Horas por Dia" é um livro publicado

je=revoor oot ,| em 1910 e continua a ser um guia pratico para o
1= I gerenciamento eficaz do tempo.
i ':_ i Bennett destaca a importdncia de aproveitar ao maximo
Ji<= ; cada hora do dia, argumentando que, ao contrario do
1 -~ | dinheiro, o tempo ndo pode ser economizado para uso
”~ ¢| futuro. Ele oferece conselhos praticos sobre como
* .-.-; t| organizar o tempo, estabelecer prioridades e evitar
I } desperdicios.
i " i O autor destaca a necessidade de equilibrar o trabalho,
il - {| o lazer e o autodesenvolvimento, incentivando os leitores
] [ #| a buscar uma vida significativa e produtiva.
J;’ o I A leitura do livro proporciona insights sobre a gestdo do
: % 2| tempo, ajudando os leitores a repensar seus habitos
‘; e *| didrios e a buscar uma vida mais equilibrada e
1 < ; satisfatéria. E uma obra atemporal, relevante para
| Dt ® e Db D b qualquer pessoa que busque melhorar sua eficiéncia e

qualidade de vida.

6 - Aprender a Descansar

Fernando Sarrais

Aprender a Descansar” é uma obra que explora a
importancia do descanso e do equilibrio na vida cotidiana.
Sarrais argumenta que, em uma sociedade constantemente
" ativa, a capacidade de descansar e relaxar torna-se
AP"-‘"‘-l"-"‘ a descansar essencial para o bem-estar fisico e mental.

TR O livro aborda técnicas praticas para desconectar do
estresse diario, promovendo uma abordagem mais saudavel
em relacdo ao trabalho, as preocupagdes e as
responsabilidades.

A obra ndo apenas destaca a necessidade de descanso
fisico, mas também enfatiza a importancia de proporcionar
descanso a mente, reconhecendo os beneficios para a
satde geral.

Recomendado para aqueles que buscam uma abordagem
equilibrada da vida, oferece insights e estratégias para
incorporar o descanso e ter uma vida plena.




7 - Buscar Sentido na Vida Cotidiana

Mauricio Dominguez Perez

O livro "Buscar Sentido na Vida Cotidiana” é uma obra
do autor brasileiro Mauricio Domingues Perez, que
explora as dimensbes mais profundas da existéncia
humana no contexto do cotidiano.

Perez conduz os leitores por uma jornada reflexiva,
abordando a busca por significado em meio as atividades
diarias, relacionamentos e desafios do dia a dia.

A obra propbe questionamentos e reflexdes sobre a
importdncia de encontrar sentido e propdsito em cada
/ s acdo, destacando como essa busca pode contribuir para
Buscar sentide  uma vida mais plena e satisfatéria.

O autor apresenta perspectivas praticas para integrar o
sentido a rotina, incentivando uma abordagem consciente
e intencional para a construcdo de uma vida com
significado.

Recomendado para aqueles que buscam uma
compreensdo mais profunda sobre como encontrar
propésito e significado em meio as atividades cotidianas,

na vida cotidiana
HALURICIO DOMINGUEZ PEREZ

8 - Em Busca de Equilibrio

Mauricio Dominguez Perez

Mavelcwe Tosivuee Panez

O livro aborda temas como gestdo do tempo,
. . qualidade de vida e bem-estar emocional,
Em huS’Ca de proporcionando reflex6es sobre como equilibrar as
E {‘] [_ 11.1 ]3)]{ | () diferentes areas da vida.
Pl Perez destaca a importdncia de identificar e
priorizar valores pessoais, buscando um alinhamento
entre as metas individuais e o estilo de vida
desejado.
A obra oferece ferramentas praticas e estratégias
para ajudar os leitores a desenvolverem um
equilibrio saudavel entre trabalho, familia, satde e
lazer.
Recomendado para aqueles que buscam orientagdes
praticas sobre como criar uma vida mais equilibrada,
propde insights valiosos para a construgdo de um
estilo de vida mais harménico.

Trabulke, familia e projeto de vida




9 - Ser Feliz Sem Ser Perfeito

Javier Schlatter Navarro

2

"Ser Feliz Sem Ser Perfeito” é uma obra do autor Javier

JAVTER SCHLATTER NAVARRD Schlatter Navarro que aborda a busca pela felicidade sem
. a pressdo de alcancgar a perfeigao.
R . ser Navarro explora a ideia de que a busca pela perfeicédo
=1l pode ser uma armadilha que leva ao estresse, a ansiedade
q - | = e a uma sensacdo constante de inadequacéo.

O livro oferece insights sobre a importancia de aceitar
as imperfeicdes, cultivar a auto aceitagdo e adotar uma
p- e rfe | to perspectiva mais positiva em relagdo a vida.
A obra destaca que a verdadeira felicidade n&do esta na
\\ auséncia de falhas, mas aceitar e celebrar a jornada, com
. todos os seus altos e baixos.

Recomendado para aqueles que buscam uma abordagem
mais compassiva consigo mesmos, esse livro oferece uma
visdo inspiradora sobre como encontrar alegria e
contentamento na imperfeicdo humana.

Vi sem ser
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10 - Elogio da Lentiddo

Lamberto Maffei

Uma obra que celebra o valor do tempo e da
contemplacdo em um mundo cada vez mais acelerado.
Maffei, neurocientista italiano, explora como a lentiddo
pode influenciar positivamente nossa compreensdo do

Lamberto mundo e nossa qualidade de vida.
M ff - Ao abordar temas que vado desde a percepcdo até a
artel tomada de decisGes, Maffei destaca como a sociedade

contemporanea muitas vezes subestima os beneficios
cognitivos e emocionais de desacelerar.

O livro convida os leitores a repensarem a relacdo entre
tempo e experiéncia, defendendo que a lentiddo ndo é
apenas uma escolha valida, mas muitas vezes uma
necessidade para um entendimento mais profundo.
Utilizando insights cientificos e filoséficos, Maffei oferece
uma perspectiva Gnica sobre como a lentiddo pode ser um
antidoto para a ansiedade e o estresse, promovendo uma
apreciacdo mais rica e significativa da vida.




1n- Répido e DeVCIgCII': Duas Formas de Pensar

Daniel Kahneman
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"Rapido e Devagar' explora os sistemas de pensamento
humano, identificando dois modos principais de
processamento cognitivo: o Sistema 1 (rapido, intuitivo e
emocional) e o Sistema 2 (lento, deliberado e 1égico).

Kahneman, psicélogo e laureado com o Prémio Nobel em
Economia, conduz os leitores por uma jornada fascinante
pela psicologia da tomada de decisdes. Ele revela como
esses dois sistemas muitas vezes operam de maneira
simultanea e, as vezes, contraditéria.

Ao longo do livro, exemplos praticos e estudos de caso
ilustram como o cérebro humano é suscetivel a vieses
cognitivos e erros sistematicos, muitas vezes desviando
das légicas esperadas da racionalidade.

A obra ndo apenas desmistifica a natureza complexa do

pensamento humano, mas também oferece insights
valiosos para compreender e melhorar a qualidade de
nossas decisGes diarias, tanto pessoais quanto
profissionais.

12 -12 Regras para a Vida

Jordan Peterson

[ R E——

JORDAN B.
PETERSON

12 REGRAS
PARA A VIDA

UM ANTIDOTD PARA 0 CADS
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FREFACIO DE NORMAN DOIDGE

Em "12 Regras para a Vida", Jordan Peterson, psicélogo
clinico e professor de psicologia, oferece orientacdes
praticas para enfrentar os desafios da vida moderna. As
regras sdo ancoradas em uma combinagdo unica de
psicologia, filosofia, mitologia e observagbées da
experiéncia humana.

Peterson explora a importancia de principios como
responsabilidade, honestidade, respeito e autenticidade. Ele
argumenta que seguir essas regras ndo apenas melhora a
vida individual, mas também contribui para a ordem e
estabilidade social.

Cada regra é acompanhada por histérias pessoais,
insights cientificos e interpretacdées de mitos classicos. O

autor convida os leitores a uma jornada reflexiva,
desafiando ideias pré-concebidas e incentivando a
autorreflexdo.

Além de fornecer conselhos praticos, o livro explora
questdes fundamentais sobre o significado da vida, a
natureza do sofrimento e a importancia de enfrentar

desafios para alcancgar crescimento pessoal.
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