Gula do Recomeco

Para o burrinho perdido que quer encontrar seu caminho

Jovem (15-25) & Adulto (26-50) Recomecgando | Psicologia + Livros + Recursos Gratuitos

Burrinho Esfor¢ado - burrinhoesforcado.com - Devagar e sempre.



Voce nao esta sozinho e nao precisa estar.

CVV — Centro de Valorizacao da Vida
m 188 (24h, gratuito) | cvv.org.br

CAPS (psicologia gratuita SUS):
m Se voce esta passando por um caps.saude.gov.br
momento muito dificil CRAS (apoio social): cras.social

Parte 1 — O Burrinho Jovem Perdido (15-25 anos)

APA: o periodo entre 18-25 anos e simultaneamente o de maior desorientacao e maior
neuroplasticidade cerebral. Voce esta perdido num laboratorio de possibilidades — isso nao e tragedia,
e materia-prima.

40% 6X 10 30 dias

Jovens que se sentem Maior neuro- plasticidade an O S

Para criar um habito basico
perdidos (APA) no cerebro jovem ard ! !

Vantagem de investir aos
20 vs. 30 anos

O que aciencia diz sobre estar perdido

- Parar nao e falhar

Pesquisa da U. Toronto: jovens nem-nem frequentemente carregam experiencias de fracasso escolar precoce ou
falta de suporte — nao preguica. Seu cerebro esta se protegendo.

- Paixao se desenvolve — nao se descobre pronta

Paul O'Keefe (Yale-NUS, 2018): a ideia de 'encontrar sua paixao' e prejudicial. Paixoes sao cultivadas pela exposicao
e esforco, nao reveladas de repente.

- Mindset de crescimento muda o jogo

Carol Dweck (Stanford): a crenca de que voce pode mudar e mais preditiva de sucesso do que talento nato. O
cerebro reconfigura sinapses quando voce acredita que pode aprender.

Os 5 primeiros passos do burrinho jovem perdido

1 Escolha UMA ancora pequena

Nao um plano de vida. Uma coisa que te de orgulho todo dia. Arrumar a cama. Caminhar 15 minutos. Ler
uma pagina. James Clear: identidade muda antes de resultados.




Mapeie suas 10 curiosidades

Escreva 10 coisas que voce acharia interessante tentar — mesmo 'bobas’. Escolha uma. Tente por 30
dias. Curiosidade e o GPS da vocacao.

Crie sua primeira renda minima

Nao o emprego dos sonhos — a primeira renda real. iFood, Uber, GetNinjas, Workana, Freelancer.
Edicao de video, criacao de posts, transcricao. O movimento gera movimento.

Escolha melhor as pessoas ao redor

Christakis & Fowler (Harvard): comportamentos se propagam em redes sociais como virus. Encontre
comunidades de crescimento: grupos de estudo, voluntariado.

Fale com alguem de confianca

Um adulto que te respeita. Psicologo do CAPS (gratuito). Coach Burrinho IA (sem julgamento).
Externalizar o peso alivia e clareia o caminho.

Biblioteca do Burrinho Jovem

u Habitos Atomicos

James Clear
Criar habitos minimos com impacto maximo. Mudanca de identidade antes de comportamento.

u A Coragem de Ser Imperfeito

Brene Brown
Vulnerabilidade como forca. Para quem carrega vergonha e medo de falhar. 12 anos de pesquisa.

u Em Busca de Sentido
Viktor Frankl

Encontrar proposito nas piores circunstancias. Escrito em campo de concentracao. O mais poderoso sobre
resiliencia.

u Mindset: A Nova Psicologia do Sucesso
Carol S. Dweck

Diferenca entre mindset fixo e de crescimento. Pesquisa Stanford. Muda como voce ve seus limites.

u Outliers: Fora de Serie

Malcolm Gladwell

Por que pessoas bem-sucedidas tem sucesso? Contexto, pratica e oportunidade. Reconstroi ideia de
talento.

u The War of Art

Steven Pressfield
A Resistencia que nos impede de agir. Como vence-la todo dia. Essencial para procrastinacao cronica.

u Quem Pensa Enriquece

Napoleon Hill

Classico de 1937 sobre autodeterminacao e mentalidade. Pode ser encontrado gratuitamente online.



u O Alquimista

Paulo Coelho

Ficcao filosofica sobre seguir sua vocacao. Leitura leve e transformadora para momentos de duvida.

m |A para o burrinho jovem

m Explorador de
possibilidades

Diga suas 3 curiosidades ao Coach IA e peca: 'Como cada area poderia virar uma
carreira ou renda no Brasil hoje?' Voce vai se surpreender.

m Gerador de
ideias de renda

Informe suas habilidades e tempo disponivel. Peca: 'Quais 5 formas de gerar renda eu
poderia comecar essa semana?' Concreto e imediato.

m Ouvinte sem
julgamento

O Coach IA nao vai te julgar. Conta como voce esta se sentindo. Externalizar ja
clareia. Depois: 'Me ajuda a pensar no meu proximo pequeno passo.'




Parte 2 — O Burrinho Adulto Recomecando (26-50
anos)

Estudo longitudinal da U. Heidelberg com 20.000 pessoas: a maioria das grandes viradas de vida
acontece entre os 30 e 0s 45 anos. Voce nao esta atrasado — esta exatamente onde as melhores
historias de recomeco acontecem.

52 anos b1 anos 40 anos 3X

Ray Kroc comprou o Julia Child primeiro Vera Wang comecou a Mais rede de contatos que
McDonald's programa TV desenhar recem-formado

O que voce tem que nenhum jovem tem

[0 Experiencia Voce ja viu projetos falharem e como se recuperar. Aprendeu como pessoas reais
calibrada pelo funcionam em times. Esse conhecimento tacito nao esta em nenhum livro.

tempo

[l Redes de Granovetter (Stanford): lacos fracos (conhecidos distantes) sao mais valiosos para
relacionamento emprego que lacos fortes. Voce tem dezenas acumulados.

dormentes

[0 Maturidade David Deming (Harvard): habilidades sociais e de colaboracao sao as mais
emocional demandadas no mercado atual. Sao justamente as que crescem com a idade.

[0 Autoconhecime Voce ja sabe o que nao quer. O que te drena. O que te energiza. Essa clareza vale
nto real mais do que qualquer diploma.

Plano de Recomeco em 90 Dias

DEFESA 1-3 Estabilizar financas. Mapear ativos.  Orcamento 3 meses.
Cuidar saude mental. Lista 50 contatos.
Rotina de exercicio.

EXPLORACA@1-60 Atualizar Linkedin. Perfil completo.
Reconectar 3 contatos/semana. 10 conversas networking.
1 curso online concluido. Certificado em mao.
ATAQUE 61-90 Candidaturas personalizadas. 15+ candidaturas.
Entrevistas com preparacao. 5+ entrevistas.
Portfolio ou projeto. 1 projeto demonstravel.

Biblioteca do Burrinho Adulto Recomecando



u A Psicologia do Dinheiro

Morgan Housel
Como comportamento financeiro molda resultados. Essencial para reconstruir base financeira.

u Florescer

Martin Seligman
Psicologia Positiva aplicada: use suas forcas para reconstruir. Base cientifica solida.

u Antifragil

Nassim Taleb
Sistemas que se fortalecem com adversidade. O livro certo para quem passou por uma crise.

u Deep Work
Cal Newport

Trabalho profundo em era de distracao. Como se tornar indispensavel focando no que importa.

u Mostre o Seu Trabalho

Austin Kleon
Como construir visibilidade compartilhando o que aprende. Simples e muito poderoso.

u Conversas Dificeis

Stone, Patton & Heen (Harvard)
Negociar, pedir aumento, resolver conflitos. Habilidades que geram resultados no mercado.

u The Start-up of You
Reid Hoffman (LinkedIn)

Gerencie sua carreira como startup. Rede, adaptacao e apostas inteligentes.

u Rapido e Devagar

Daniel Kahneman

Psicologia da decisao. Como evitar armadilhas cognitivas em decisoes de carreira.

Recursos Gratuitos para o Recomeco

Recurso Como acessar Para que serve

CAPS caps.saude.gov.br Atendimento psicologico
(Psicologia gratuita) ou UBS mais proxima gratuito SUS.

CRAS cras.social Apoio a familias em

(Apoio social) ou Prefeitura local vulnerabilidade. Cursos gratuitos.
SINE sine.mte.gov.br Vagas formais e qualificacao
(Emprego formal) ou posto SINE local profissional gratuita.

SEBRAE sebrae.com.br/cursos-gratuito€ursos gratuitos de negocios

e consultoria para MEI.

Senai / Senac senai.br | senac.br Cursos tecnicos gratuitos
ou com desconto social.



Google Atelie Digital ateliedigital.google.com.br  Habilidades digitais basicas.

100% gratuito em portugues.

Coursera coursera.org Cursos de universidades top.
(audit gratuito) Gratuito para auditar.
Fundacao Bradesco ead.fbb.org.br Qualificacao profissional

e tecnologia. 100% gratuito.
LinkedIn Learning linkedin.com/learning Cursos profissionais.

Trial de 30 dias gratuito.

m |A como ferramenta do recomeco

m Minerador de

Descreva toda sua trajetoria ao Coach IA. Peca: 'Que habilidades aparecem

habilidades repetidamente na minha historia e tem demanda atual no mercado?'

m Curriculo Cole o anuncio + curriculo e peca: '‘Adapte meu curriculo para essa vaga, destacando
adaptado por 0 mais relevante e usando palavras-chave do anuncio.’

vaga

m Planejador
financeiro de
emergencia

Descreva sua situacao e peca: '‘Me ajuda a criar orcamento de sobrevivencia para 0s
proximos 3 meses enquanto busco recolocacao.'

m Ghostwriter de
networking

Diga com quem quer reconectar e o contexto. Peca: 'Escreva mensagem de
reconexao genuina que nao pareca que estou pedindo favor.'

"Recomecar com experiencia hao e comecar do zero — e comecar do topo de uma base que

levou anos para construir."”

— Burrinho Esforgado - burrinhoesforcado.com

Devagar e sempre. Sem atalhos. So passos.




