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Sobreolivro

Celebracao da Autenticidade

"Como Pregar Um Bot&o" nao € apenas um livro; € um convite a
redescoberta da autoconfianca e da autenticidade nas pequenas coisas da
vida. A jornalista Erin Bried compilou mais de 100 dicas praticas que
abrangem beleza, culinaria, organizacéo, jardinagem, entretenimento e muito
mais, visando libertar homens e mulheres da dependéncia excessiva de
servicos externos. Essas dicas promovem o espirito do ‘fagca vocé mesmo’,

trazendo originalidade para o dia a dia e ocasi0es especiais.

Vivemos em um mundo onde a rapidez das rotinas modernas nos faz
depender de lavanderias, entregadores e floristas, muitas vezes deixando
pouco tempo para cuidarmos de n0s mesmos e de Nossos entes queridos.
Com um olhar nostalgico e conselhos de especialistas, Erin resgata
ensinamentos valiosos de nossas avos, oferecendo solugdes préticas que
podem reduzir custos e melhorar a qualidade de vida. " Se sua avo ndo
estiver mais ao seu lado, espero que este livro traga o espirito dela para perto
de vocé, oferecendo aconchego e guiando-o em tarefas essenciais que

préaticas que podem ter se perdido”, compartilha a autora.

Cada dica se propde arevolucionar ndo apenas o estilo de vida, mas arotina
didria. Aprender a cultivar uma horta em pegquenos espacos ou se livrar de

mofo sdo apenas dois exemplos de como se pode fazer muito com pouco. As
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orientagdes de Erin incluem desde a preparacdo e conservacao de geleias até
o cuidado com as unhas, gerenciamento do orcamento e até a producéo de
cerveja casalra. Esse conhecimento, embora pareca do passado, tem o poder
de smplificar a vida moderna, adicionando charme e originalidade a cada

momento.

Depoimentos:

"Este livro faz com gque cada mulher sinta como se estivesse recebendo o
carinho e a sabedoria de sua av0, equipando-a com conhecimentos para ser
mais habilidosa, feliz e uma versdo melhor de st mesma. Boaleitural" —
Lucy Danziger, editora-chefe darevista SELF

"Com humor e um tom leve, Erin Bried fornece dicas praticas e valiosas
parao diaadia. Este manual € um guia pararetomar o controle davidae
aumentar a confianca pessoal. Aprenda e sedivirtal" — Mildred A. Kalish,
autora de Little Heathens

"A simplicidade e a diversdo na busca pelafelicidade e salide séo
brilhantemente trazidas aluz por Erin Bried." — Jillian Michaels, treinadora

do programa The Biggest L oser.
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Como Pregar Um Bot&o - E Outras Coisas Uteis Que
Sua Avo Sabia Fazer Resumo
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Quem deve ler estelivro Como Pregar Um
Bot&o - E Outras Coisas Utels Que Sua Avo
Sabia Fazer

O livro "COMO PREGAR UM BOTAO - E OUTRAS COISASUTILES
QUE SUA AVO SABIA FAZER" por Erin Bried é ideal parajovens adultos,
especia mente aquel es que estdo comecando a viver sozinhos ou a
administrar suas proprias casas. E uma leitura valiosa para qualquer pessoa
gue gueira reconectar-se com habilidades préticas do dia a dia, muitas vezes
esquecidas na eradigital. Além disso, é recomendado para leitores que
apreciam a sabedoria das geragcOes anteriores e desgjam incorporar conselhos
atemporais a sua vidamoderna. As dicas do livro sdo acessiveis e ab mesmo
tempo inspiradoras, tornando-o uma excelente escol ha para quem busca se

tornar mais autossuficiente e habilidoso em tarefas cotidianas.
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Principaisinsights de Como Pregar Um Botao -
E Outras Coisas Uteis Que Sua Avo Sabia Fazer
em formato de tabela

Titulo

Autor

Tema

Estrutura

Habilidades
abordadas

Estilo

Objetivo

Publico-alvo

Impacto
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Como Pregar Um Bot&o - E Outras Coisas Uteis Que Sua Avo
Sabia Fazer

Erin Bried

Habilidades praticas e ensinamentos de vida transmitidos pelas
avos

O livro é dividido em capitulos que abordam diferentes habilidades
e ensinamentos

- Pregar um botéo

- Fazer conservas

- Consertar rachaduras

- Preparar refeicdes simples
- Técnicas de costura

- Jardinagem

- Manutencéao basica da casa

Informal, acessivel e com toques de humor

Resgatar a sabedoria pratica das avds e encorajar os leitores a
aprender e fazer as coisas por conta propria

Leitores interessados em desenvolver habilidades praticas e
resgatar tradigoes familiares

Incentivar a autossuficiéncia e a conexao com a sabedoria das
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Como Pregar Um Bot&o - E Outras Coisas Uteis
Que Sua Avo Sabia Fazer Lista de capitulos
resumidos

1. Capitulo 1. Aprendendo as Habilidades Bésicas de Vida Esguecidas

2. Capitulo 2: A Arte de Cozinhar Pratos Simples e Nutritivos

3. Capitulo 3: Dicas Praticas para Economizar Dinheiro em Casa

4. Capitulo 4: Técnicas de Costura que Todos Deveriam Conhecer

5. Capitulo 5: Jardinagem como Forma de Sustento e Conexdo com a Terra

6. Capitulo 6: Como Cuidar de Si Mesmo com Terapias Naturais
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1. Capitulo 1: Aprendendo as Habilidades
Basicas de Vida Esqguecidas

O primeiro capitulo de "Como Pregar um Botao" nos convida a redescobrir
habilidades basicas de vida que, ao longo das geracoes, foram sendo

gradual mente esquecidas. Erin Bried nos apresenta uma reflexdo sobre a
importancia de dominar certas tarefas cotidianas que outrora eram ensinadas

nossas avos e que agora parecem ter se perdido na agitacéo da vida moderna.

A autorainicia abordando o conceito de "habilidades esquecidas’ e como a
capacidade de fazer coisas simples pode aumentar nossa autoconfianca e
independéncia. Em um mundo onde a conveniéncia das tecnologias
modernas muitas vezes nos af asta das habilidades manuais e praticas, Bried
defende que isso n&o apenas limita nossa capacidade de cuidar de nds
mesmos, mas também nos desconecta de um conhecimento valioso que pode

ter um impacto duradouro em nossas vidas.

Uma das habilidades fundamentais destacadas € a costura, que, segundo a
autora, no serve apenas para consertar roupas rasgadas, mas também como
uma forma de expressao criativa e umamaneira de cuidar de nossas posses.
Bried compartilha algumas dicas préticas parainiciantes, como a
importancia de conhecer os tipos de pontos basicos e como manusear uma
agulha e linha. Com um tom encorajador, ela nos lembra que até mesmo as

falhas podem ser transformadas em belas oportunidades de aprendizado.
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Além da costura, o capitulo também enfatiza a relevancia de aprender a
cozinhar, ndo apenas para se alimentar, mas para nutrir o corpo e criar lagos
com familiares e amigos. A autora sugere que saber preparar pratos simples
pode ser umaforma de mostrar amor e cuidado. Aulas de culinaria ou
receitas passadas de geracéo em geracao sdo exemplos préaticos parareviver
essas habilidades, e Bried apresenta aidela de que a cozinha € um lugar onde

amagia acontece por meio de ingredientes humildes e criatividade.

A autoratambém alerta sobre a importancia da organizacéo e da eficiéncia
nas tarefas do diaadia. Criar umalistadetarefasedividir tarefas maiores
em etapas menores pode facilitar o aprendizado dessas habilidades. Ao
abordar a gestdo do tempo, Bried sugere que essa habilidade ira ndo apenas
guda-lo a aprender sobre o cotidiano, mas também proporcionar um senso

de realizac&o ao completar tarefas.

Por fim, o capitulo encerra-se refletindo sobre como essas habilidades
basicas ndo sA0 apenas préticas, mas também conduzem a um maior
entendimento sobre nossa prépria historiafamiliar. Bried encorgja o leitor a
valorizar cada pequenatarefa como uma oportunidade de aprender e
conectar-se mais profundamente consigo mesmo e com a heranga que nos
foi deixada. O primeiro capitulo, portanto, estabel ece a base para a formacéo

de um estilo de vida mais sustentavel e gratificante, em que as habilidades
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manuais s8o celebradas, e o conhecimento préatico € um bem precioso a ser

cultivado.
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2. Capitulo 2: A Artede Cozinhar Pratos
Simples e Nutritivos

No segundo capitulo de "COMO PREGAR UM BOTAO - E OUTRAS
COISASUTEIS QUE SUA AVO SABIA FAZER", Erin Bried nos convidaa
redescobrir a arte de cozinhar pratos simples e nutritivos. Em um mundo
chelo de conveniéncias rapidas e alimentos ultraprocessados, a autora

destaca arelevancia de saber preparar refei coes gue ndo apenas saciam, mas

gue também nutrem o corpo e aama.

Bried comecga enfatizando a importancia de ingredientes frescos e de
gualidade. Ela nos lembra de que, mesmo que as receitas possam variar, 0
segredo de uma boa refeicéo esta na base: vegetais frescos, gréos integrais e
proteinas saudaveis. A autora apresenta varias dicas sobre como escolher os
mel hores ingredientes no mercado, sugerindo que observar a sazonalidade
dos produtos pode ndo apenas ajudar na economia, mas também garantir

refeicOes com mais sabor e nutrientes.

A simplicidade é um conceito central neste capitulo. A autora nos reintroduz
a classicos da culinéria que sdo acessivels atodos, como sopas caseiras,
saladas variadas e pratos a base de gréos. Ao explicar técnicas simples de
preparacéo, como a correta maneira de cortar legumes ou aimportancia de
temperar a comida durante o cozimento, Bried inspira confianca em

cozinheiros iniciantes e reaviva a paixao de experientes pela cozinha.
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Um dos aspectos mais encantadores deste capitulo é ainclusdo de memorias
pessoals e anedoticas sobre a avo da autora. Por meio de historias que
evocam a hostalgia dos momentos em familia ao redor da mesa, somos
lembrados do impacto emocional de cozinhar e compartilhar refeicOes. Esses
relatos trazem uma sensagéo de conexao intergeracional, mostrando como as
tradicdes culinarias podem ser mantidas e adaptadas, mesmo em tempos

modernos.

Além disso, Bried proporciona uma selecdo de receitas s mples, cadauma
acompanhada de dicas para personalizacao. Ela sugere alternativas para fazer
substituicbes saudaveis e adequactes conforme as preferéncias alimentares,
mostrando gque cozinhar n&o precisa ser um fardo, mas sim uma

oportunidade de criatividade e autoexpressao.

A autora conclui o capitulo com aideia de que cozinhar € uma habilidade
fundamental que nos capacita a cuidar de nés mesmos e daqueles que
amamos. Cozinhar em casa ndo s contribui para a salide fisica, mas também
para 0 bem-estar emocional, reforcando lagos familiares e comunitarios. Ao
encorgjar os leitores a experimentar e se aventurar na cozinha, Bried nos
convida a reimaginar nosso relacionamento com a comida, transformando-a

em uma fonte de alegria e nutricao.
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3. Capitulo 3: Dicas Préticas para Economizar
Dinheiro em Casa

O cerne do Capitulo 3 de "Como Pregar um Bot&o - E Outras Coisas Uteis
gue Sua Avo Sabia Fazer" de Erin Bried é uma ode a sabedoriae
engenhosidade que nossos avos utilizavam para manter suas casas e
orcamentos equilibrados. Neste capitulo, Bried explora diversas dicas
préaticas que ndo apenas g udam a economizar dinheiro, mas também

promovem a consciéncia financeira e a sustentabilidade no diaadia.

Uma das estratégias primordiais ressaltadas é aimportancia de umallista de
compras bem elaborada. A autora sugere que plangjar as refeicoes da semana
pode evitar compras impulsivas e desperdicio de alimentos. Ao criar um
cardapio e listar os ingredientes necessarios, € possivel fazer compras mais
inteligentes e focadas, priorizando itens que realmente farao parte da

alimentacdo familiar.

Bried também enfatiza o valor de aproveitamento integral dos alimentos. Por
exemplo, a autora ensina como reaproveitar cascas de vegetais, talos e até
mesmo sobras de refei ¢oes, transformando-os em novos pratos criativos.
Essa abordagem n&o so reduz os gastos com alimentos, mas também

minimiza a geracéo de lixo, promovendo um estilo de vida mais ecol ogico.

Outradica pratica € o uso de produtos de limpeza caseiros, como vinagre,
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bicarbonato de sddio e liméo, que sdo ndo apenas econdmicos, mas também
Menos Nocivos a0 meio ambiente e a salde. Erin fornece receitas simples
parafazer produtos de limpeza eficazes, garantindo que a casa permaneca
limpa sem a necessidade de gastar em produtos industrializados que muitas
vezes possuem precos exorbitantes e ingredientes quimicos potenciamente

prejudiciais.

Além disso, o capitul o discute maneiras criativas de economizar em contas
de utilidades, como energia e &gua. Dicas béasicas, como desligar aparelhos

el etrbnicos quando ndo estdo em uso, g ustar o termostato e aproveitar ao
maximo aluz natural, sdo abordadas como medidas simples que podem

levar a uma reducdo significativa nas contas mensais. Bried também sugere a
préatica da manutencéo regular em casa, como verificar registros,

encanamentos e equipamentos para evitar reparos mais caros no futuro.

Por fim, o capitulo encerra com areflexdo sobre o valor que as interagdes
sociais e atroca de servicos podem trazer. Erin incentivaaformagao de
comunidades locais onde as pessoas podem compartilhar habilidades e
recursos, seja atraves de trocas de servicos, como cuidar de criancas ou
consertar bicicletas. Nao apenas fortalece os lagos comunitérios, mas

também & uma maneirainteligente de economizar e aprender com 0s outros.

Em resumo, o Capitulo 3 oferece umarica coletanea de conselhos praticos e
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acessivels, promovendo uma vida financeira mais consciente e sustentavel,
resgatando tradicoes que podem ter sido esgquecidas, mas que Sao essenciais

para garantir aeconomia e o bem-estar familiar.

Mais livros gratuitos no Bookey

Digitalizar parabaixar


https://ohjcz-alternate.app.link/DR9hCaKdVNb

4. Capitulo 4: Técnicasde Costura que Todos
Deveriam Conhecer

No vasto universo das habilidades domesticas, a costura se destaca como
uma arte vital que transcende geracoes. O Capitulo 4 de "Como Pregar um
Bot&o - E Outras Coisas Uteis que Sua Avo Sabia Fazer" nos introduz a
técnicas de costura essenciais que todo mundo deveria dominar, ndo apenas
por questdes de praticidade, mas também pela satisfacdo que vem de criar e

reparar com as proprias maos.

Inicialmente, o capitulo apresenta as ferramentas basi cas de costura, que sao
fundamentais para qualquer entusiasta da costura, desde o iniciante até o
mais experiente. A agulha, o fio, atesoura, e os afinetes so itens
indispensaveis e, quando utilizados corretamente, podem facilitar a execucéo
de uma variedade de projetos - desde a simples reparacao de roupas até a
confeccao de pecas originais. Com orientacOes precisas, Erin Bried detalha
como escol her os tipos adequados de agul has e fios dependendo do tecido
utilizado, enfatizando aimportancia de conhecer esses materiais para

garantir resultados duradouros.

Em seguida, Erin mergulha nas técnicas basi cas de costura, comecando com
0 ponto reto, um dos pontos mais simples e a0 mesmo tempo mais versates.
Através de instrugdes claras e visuais, os leitores aprendem a executa-10

corretamente, além de entender as aplicagdes praticas desse ponto na criagcao
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de costuras precisas e duraveis. Outros pontos importantes discutidos
incluem o ponto ziguezague, essencial paraevitar que as bordas do tecido

desfiem, e o ponto chicote, ideal parafinalizacdes em tecidos mais espessos.

Um dos destaques do capitulo é a secéo dedicada a pratica de pregar um
bot&o, uma habilidade frequentemente esquecida, mas extremamente Util.
Erin descreve o processo em detalhes, desde a escolha do bot&o correto até a
posicao adequada de colocacdo, ensinando que cada bot&o tem seu lugar e
funcdo. Com dicas para assegurar que o0 botéo fique firme e resistente, o
leitor é guiado passo a passo, proporcionando uma sensacdo de
empoderamento ao aprender algo que muitos considerariam simples, mas

gue traz um impacto positivo no diaadia

Outro aspecto importante tratado neste capitulo € areparacéo de vestuario.
Erin incentiva os |eitores a olharem para suas roupas de forma diferente,
sugerindo gue pequenos desafios, como um zipper que ndo funciona ou um
rasgo em uma calca, ndo sao o fim de um item. Ao contrario, esses sao
convites para a prética da costura. Com um guia prético sobre como lidar
com cada um desses problemas, o leitor ganha confianca para enfrentar

desafios de costura que surgem no cotidiano.

As técnicas de costura apresentadas por Erin Bried n&o apenas fortalecem a

habilidade manual, mas também incentivam uma mentalidade de
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sustentabilidade e autocuidado. Ao aprender areparar e modificar suas
proprias roupas, as pessoas Nao apenas economizam dinheiro, mas também
contribuem para um estilo de vida mais consciente e menos descartavel. O
capitulo culmina com a nog¢éo de que cada ponto dado na costura € um ato
de carinho e investimento em si mesmo, resgatando saberes que, como

muitos ensinamentos da avo, sdo atemporais e sempre rel evantes.
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5. Capitulo 5: Jardinagem como Forma de
Sustentoe Conexaocom a Terra

A jardinagem é mais do que uma simples atividade de plantar e colher; é
uma pratica ancestral que nos liga profundamente a terra e nos ensina sobre
a paciéncia e a dedicacdo. No quinto capitulo de "Como Pregar Um Botéo",
Erin Bried busca ressaltar aimportancia da jardinagem como forma ndo
apenas de sustento, mas também de cultivo de umarelagdo intima com a

natureza.

Bried inicia o capitulo descrevendo ajardinagem como uma habilidade
basica que, embora possa parecer simples, carrega uma rigueza de
ensinamentos e conhecimentos préaticos. A autora compartilha histérias
inspiradoras de avés que, em épocas dificeis, era na sua pequena horta que
encontravam solucdes para alimentar suas familias com sallde e economia.
Com afirmagoes contundentes, ela explica que a jardinagem pode ser uma
fonte de alimento fresco, saboroso e gratuito, permitindo que as pessoas se

tornem mais autossuficientes e conscientes do que consomem.

No detalhe da jardinagem, Bried discute as vérias etapas do processo: desde
aescolhado local ideal, passando pela preparacdo do solo e a escolha das
sementes, até a colheita. Ao longo do texto, ela enfatiza aimportancia do
solo saudavel e a prética do cultivo organico, oferecendo dicas valiosas

sobre como evitar pesticidas e fertilizantes quimicos. Essa abordagem
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consciente ndo sO produz alimentos mais saudaveis, mas também protege o

nosso planeta, mostrando que cada escolha tem um impacto significativo.

Além do aspecto fisico, o autor ressalta 0 impacto emocional e psicol 6gico
gue ajardinagem proporciona. A autora menciona pesquisas que indicam
gue passar tempo em praticas de jardinagem reduz o estresse e melhora o
bem-estar mental. O ato de cuidar de plantas traz uma sensagao de proposito
e realizacdo, alimentando a conexdo espiritual que todos nés temos com a
terra. Bried proporciona reflexdes sobre o significado de cultivar um jardim
e 0 simbolismo por tras das acbes quotidianas de plantar, regar e colher,

tornando essa préatica uma meditacéo ativa.

Neste capitulo, o valor intergeracional do conhecimento também é
explorado. Erin Bried pede aos leitores que se lembrem de suas proprias
avos, que podem ter ensinado suas habilidades de jardinagem. As tradicoes
familiares se tornam um patriménio a ser aproveitado e transmitido, com
dicas sobre como compactuar essas experiéncias em familia, criando novos

lacos enquanto ensinam as criancas a cultuar e respeitar a natureza.

Por fim, Bried desafia seus |eitores a considerarem como podem integrar a
jardinagem em suas vidas, até mesmo em espagos pequenos, cComo varandas
e janelas. Ela sugere aimplementacao de pequenas hortas caseiras,

destacando que mesmo algumas ervas e vegetais podem fazer uma grande

L o
Mais livros gratuitos no Bookey Y\ A TF
R -t

Digitalizar parabaixar


https://ohjcz-alternate.app.link/DR9hCaKdVNb

diferenca culinaria e ambiental. O capitulo termina com um convite para que
todos experimentem colocar as maos naterra, se reconectem com o alimento
gue consomem e reconhecam a beleza e a abundancia que aterra pode

proporcionar.

Em "Jardinagem como Forma de Sustento e Conexao com a Terra', Erin
Bried n&o apenas nos ensina como cultivar, mas também como cultivar um
novo olhar para o mundo ao nosso redor, mostrando que, com um pouco de

paciéncia e amor, podemos criar N0SSoS Proprios Pequenos paraisos vegetais.
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6. Capitulo 6: Como Cuidar de St Mesmo com
Terapias Naturais

Neste capitulo, Erin Bried nos apresenta um guia pratico e acessivel sobre
como cuidar de s mesmo utilizando terapias naturais, um conhecimento que
muitas avos possuem e gue, muitas vezes, € esquecido nas modernas rotinas
de vida. Através de uma abordagem simples e direta, Bried mostra que a
sabedoria ancestral pode ser aplicada na busca por bem-estar e salide em

tempos de agitacao e estresse.

O primeiro elemento abordado € aimportancia de prestar atencéo aos sinais
do corpo. Em uma sociedade que valoriza arapidez e a eficiéncia, muitas
vezes negligenciamos nossos proprios limites. Erin nos lembra que a escuta
atenta ap nosso corpo € fundamental para a saude. Técnicas como a
meditacdo e arespiragdo consciente sdo destacados como ferramentas de
autocuidado que podem ajudar a reconectar mente e corpo, oferecendo um
espaco para que possamos refletir sobre nossas necessidades emocionais e

fisicas.

A terapia com ervas € outro ponto central do capitulo. Bried exploraa
utilizacdo de plantas medicinais que podem ser facilmente encontradas em
jardins ou mercados locais. Com instrucdes sobre como preparar infusbes
calmantes com ervas como camomila e lavanda, ela nos ensina a extrair os

beneficios dessas plantas, proporcionando alivio parainsonia, ansiedade e
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até problemas digestivos. Essas praticas simples ndo s cuidam do corpo,
mas também conectam-nos com a natureza e com 0s saberes que passaram

de geracao em geracéo.

Além de ervas, o capitulo ressalta o poder dos 6leos essenciais. Erin detalha
COMO usar esses 0leos para aromaterapia, explicando as propriedades de
diferentes esséncias — como o 6leo de hortel & pimenta para energizar ou o
0leo de eucalipto para descongestionar — e como integra-10s em nossa
rotinadiaria, sgja por meio de inalagéo, difusores ou banhos relaxantes. A
autora enfatiza a importancia de optar por produtos naturais e de alta
gualidade, pois isso maximiza os efeitos benéficos e minimizariscos a

salde.

A alimentacdo também é uma parte importante do autocuidado natural, e
Bried sugere uma abordagem holistica, promovendo o consumo de
alimentos integrais e organicos. Ela sugere que as refeicoes sgam
preparadas em casa, utilizando ingredientes frescos, lembrando que o ato de
cozinhar ndo sO nutre o corpo, mas também aama. Aqui, elaconectaaideia
de que as comidas gque escolhemos transformar em refeicoes podem ser uma

forma de terapia, pois expressam amor e cuidado proprio.

Por fim, o capitul o reforca a necessidade de cuidados que envolvam mente,

corpo e espirito. Erin sugere préticas que incluem exercicios de movimento
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consciente, como yoga ou caminhadas na natureza, que n&o apenas

promovem a saude fisica, mas também facilitam a clareza mental e apaz
interior. Com todas essas sinergias entre praticas naturais, Erin Bried nos
inspira avoltar as raizes, a cultivar o autocuidado e a redescobrir o poder

gue temos de cuidar de nossa propria satide de forma simples e natural.
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5 citagOes chave de Como Pregar Um Botao - E
Outras Coisas Uteis Que Sua Avo Sabia Fazer

1. "A habilidade de consertar coisas e fazer coisas a mao € umaformade se

empoderar e setornar autossuficiente.”

2. "Nao se trata apenas de saber como fazer, mas de valorizar o processo e o

conhecimento gue vem com a prética."

3. "Aslicbes mais valiosas da vida muitas vezes vém das experiéncias

simples, como cozinhar, costurar ou cuidar do lar."

4. " O gue aprendemos com nossas avos € uma heranga que ndo deve ser

esquecida, mas cultivada e passada adiante."

5. "Cada pequeno passo em direcéo a autossuficiéncia € uma grande

conquista para nossa autoestima e a forma como vemos o mundo."
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