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			A ansiedade é um desafio comum, e ama se fazer presente, não só em provas e apresentações, como também em vários outros momentos importantes da sua vida. 
		

		
			Por muito tempo, a ansiedade foi minha maior inimiga. Em provas, entrevistas e apresentações, ela me travava, me fazia esquecer o que eu sabia e, muitas vezes, me impedia de alcançar o que eu queria. Perdi oportunidades, senti vergonha de falar em público e vi a timidez me afastar dos meus objetivos. 
		

		
			Mas um dia, depois de tantas frustrações, decidi que precisava mudar. Busquei técnicas, estudei a fundo a ansiedade e descobri formas eficazes de controlá-la. O que antes era um pesadelo, hoje é um desafio superado. 
		

		
			Agora, quero compartilhar esse conhecimento com você. SEI COMO É DIFÍCIL PASSAR POR ISSO, E SEI TAMBÉM QUE É POSSÍVEL VIRAR O JOGO. 
		

		
			Neste livro, reúno técnicas psicológicas eficazes, baseadas em estudos científicos e práticas comprovadas, para ajudá-lo a transformar o nervosismo em um combustível para o sucesso. Seja você um estudante 
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			prestes a enfrentar um vestibular, um profissional que precisa falar em público ou alguém que deseja melhorar sua autoconfiança, aqui encontrará estratégias valiosas para enfrentar esses momentos com tranquilidade e domínio. 
		

		
			Prepare-se para mudar sua relação com a ansiedade e conquistar resultados ainda melhores em suas provas e apresentações. 
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			Capítulo 1 – Entendendo a Ansiedade e Seus Efeitos 
		

		
			Você não está sozinho. Este livro foi criado com carinho para todos que já sentiram aquele aperto no peito antes de uma prova, mãos suadas antes de uma apresentação ou uma mente em branco diante de um desafio. Aqui, você encontrará ferramentas práticas, histórias reais e uma nova forma de ver a ansiedade — não como um inimigo, mas como um caminho para a sua melhor versão. 
		

		
			A ansiedade é uma experiência humana comum. Todos já sentiram, em algum momento, aquele nervosismo que parece tomar conta do corpo e da mente. O que muda de pessoa para pessoa é a forma como lidamos com ela. Este livro é um guia para te ajudar a dominar esse sentimento — e não permitir que ele te domine. 
		

		
			O Que é a Ansiedade e Por Que Ela Surge? A ansiedade é um estado emocional 
		

		
			caracterizado por sensações de preocupação, medo ou tensão em resposta a situações percebidas como desafiadoras ou ameaçadoras. No contexto de provas e apresentações, ela pode se manifestar de 
		

	