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Sobre o livro

Explorando Conexões  

A intersecção entre filosofia, religião, ciência e educação é um assunto

amplamente debatido e essencial em nosso contexto social contemporâneo.

Apesar de parecerem distintos, esses campos estão profundamente

interligados. Motivado por essas questões, o renomado autor Mario Sergio

Cortella apresenta sua mais recente obra: "Pensar bem nos faz bem! -

Pequenas reflexões sobre grandes temas". Este livro é uma coletânea

inspirada nas reflexões diárias que Cortella compartilha na rádio CBN,

trazendo um olhar filosófico sobre situações cotidianas.
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Quem deve ler este livro Pensar Bem Nos Faz
Bem! Vol. 1

O livro "PENSAR BEM NOS FAZ BEM! VOL. 1" de Mário Sérgio Cortella

é recomendado para todos aqueles que buscam reflexões profundas sobre a

vida, autoconhecimento e o papel do pensamento crítico no cotidiano. É

especialmente útil para estudantes, educadores, profissionais em busca de

desenvolvimento pessoal e qualquer pessoa interessada em aprimorar suas

habilidades de raciocínio e reflexão. A obra oferece uma abordagem

acessível e instigante que pode motivar leitores de diversas idades a

refletirem sobre suas crenças e valores, além de estimular um diálogo

construtivo sobre questões contemporâneas.
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Principais insights de Pensar Bem Nos Faz
Bem! Vol. 1 em formato de tabela

Tema Resumo

Introdução
Cortella explora a importância do pensamento crítico e
reflexivo no dia a dia e como isso contribui para uma vida
mais plena.

A Importância do
Pensar

O autor discute o papel do pensamento na formação da
nossa identidade e tomada de decisões.

Autoconhecimento Cortella enfatiza a necessidade de entender a si mesmo para
fazer escolhas mais acertadas.

Reflexão Crítica São apresentadas estratégias para desenvolver uma postura
crítica e analítica diante da realidade.

Educação e
Pensamento

Ele aborda como a educação deve incentivar não apenas a
aquisição de conhecimento, mas a capacidade de questionar
e refletir.

Impacto na
Sociedade

O livro discute como um pensamento mais crítico pode
influenciar positivamente a sociedade como um todo.

Dicas Práticas Cortella oferece sugestões para incorporar o hábito de
pensar bem na rotina diária.

Conclusão O autor reafirma que pensar bem não é uma habilidade inata,
mas algo a ser cultivado e praticado constantemente.
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Pensar Bem Nos Faz Bem! Vol. 1 Lista de
capítulos resumidos

1. Capítulo 1: A Importância de Pensar Crítico e Reflexivamente na Vida

Diária 

2. Capítulo 2: O Impacto das Ideias e Crenças na Formação de Nossa

Identidade 

3. Capítulo 3: Aprendendo a Lidar com Conflitos e Desafios Pessoais e

Sociais 

4. Capítulo 4: A Relação Entre Pensamento Positivo e Saúde Mental 

5. Capítulo 5: A Prática da Empatia e sua Relevância nas Relações Humanas

6. Capítulo 6: Reflexões Finais Sobre o Desenvolvimento Pessoal e a

Filosofia de Vida 
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1. Capítulo 1: A Importância de Pensar Crítico
e Reflexivamente na Vida Diária

No primeiro capítulo de "PENSAR BEM NOS FAZ BEM! VOL. 1", Mario

Sergio Cortella destaca a fundamentalidade do pensamento crítico e

reflexivo como pilares essenciais na vida cotidiana. Cortella inicia sua

reflexão enfatizando que a capacidade de pensar de maneira crítica e

reflexiva não é apenas uma habilidade acadêmica ou filosófica, mas uma

necessidade urgente em um mundo repleto de informações e influências

variadas. Em um cenário onde a velocidade da informação pode facilmente

obscurecer a verdade, desenvolver essa forma de pensar se torna uma

ferramenta vital para a análise e interpretação do que nos cerca.

A importância do pensamento crítico é abordada por Cortella ao discutir

como nossas decisões e ações diárias são moldadas pelas ideias que

absorvemos, seja da mídia, da educação ou das interações sociais. O autor

argumenta que a promoção de um olhar crítico permite que os indivíduos

desconstruam argumentos, verifiquem dados e cheguem a conclusões

fundamentadas. Essa prática contribui não apenas para a formação de um

cidadão mais consciente, mas também para a construção de uma sociedade

com maior capacidade de enfrentar desafios coletivos.

Ainda no contexto do dia a dia, Cortella destaca o perigo da aceitação

passiva das informações. Ele aponta para a tendência de se aceitar o que é
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dito sem questionar, o que muitas vezes leva à reprodução de preconceitos e

estereótipos. O autor faz um alerta sobre como simples postagens nas redes

sociais podem influenciar opiniões e crenças, espelhando a necessidade de

um olhar crítico diante das afirmações espalhadas na esfera pública.

Ao refletir sobre o pensamento reflexivo, Cortella ressalta que esse conceito

vai além de simplesmente criticar; trata-se de entender o porquê de nossas

escolhas e comportamentos. Essa prática envolve a autoanálise e a

disposição para questionar não apenas as informações externas, mas também

nossas próprias crenças e valores. Nesse sentido, promover o pensamento

reflexivo é construir um espaço de aprendizado interior, onde se pode

reconhecer erros e limitações, permitindo-se crescer como indivíduo.

O autor também realiza uma conexão entre o pensamento crítico e aspectos

como ética e moralidade. Ele sugere que pensar criticamente nos ajuda a

confrontar dilemas éticos de maneira mais informada e consciente, levando a

decisões que refletem uma verdadeira responsabilidade social. Ao agir

assim, cada pessoa se torna um agente ativo em sua vida, não apenas

seguindo padrões impostos pela sociedade, mas, sim, decidindo ativamente

qual papel deseja desempenhar no mundo.

Por fim, Cortella conclui o primeiro capítulo afirmando que cultivar o

pensamento crítico e reflexivo no cotidiano é um exercício de liberdade.
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Uma liberdade que possibilita questionar, entender a complexidade da vida e

buscar formas mais construtivas de interação com o ambiente e com outras

pessoas. Pensar bem, segundo o autor, não é apenas uma prática desejável,

mas uma ferramenta indispensável para promover um bem-estar real e

duradouro.

Digitalizar para baixar

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


2. Capítulo 2: O Impacto das Ideias e Crenças
na Formação de Nossa Identidade

No segundo capítulo de "PENSAR BEM NOS FAZ BEM! VOL. 1", Mario

Sergio Cortella explora como as ideias e crenças moldam a identidade

individual e coletiva. O autor enfatiza que a formação da identidade não é

um processo isolado, mas sim um fenômeno complexo que se desenvolve ao

longo da vida, influenciado por um conjunto de valores, convicções e

experiências.

Cortella argumenta que as crenças que cultivamos são como lentes através

das quais percebemos o mundo. Elas afetam não apenas nossa

autopercepção, mas também nossa interação com o outro e com a sociedade.

O autor destaca a importância da educação e da reflexão crítica nesse

processo, pois muitas das ideias que carregamos podem ser herdadas

culturalmente ou socialmente, sem que tenhamos questionado sua validade

ou relevância em nossas vidas atuais.

Ao aprofundar a discussão, Cortella apresenta o conceito de "identidade em

construção", sugerindo que a identidade é dinâmica e está sempre em

transformação. Ele menciona que a capacidade de questionar e reavaliar

nossas crenças pode ser um poderoso motor de mudança pessoal. Essa

flexibilidade é necessária em um mundo em constante mudança, onde novas

informações e perspectivas podem desafiar nossas opiniões pré-concebidas.
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Além disso, Cortella lança luz sobre como o pertencimento a grupos sociais

– como família, amigos, comunidades e até mesmo grupos ideológicos –

influencia diretamente as crenças que adotamos. Nesse contexto, o autor

refere-se ao impacto das narrativas compartilhadas e do simbolismo presente

em nossas culturas, argumentando que essas influências podem ser tanto

enriquecedoras quanto limitantes.

O capítulo também ressalta como a forma como interpretamos nossas

experiências de vida pode, de fato, moldar não só a nossa identidade pessoal,

mas também a coletividade. Crenças limitantes, por exemplo, podem nos

aprisionar em ciclos de negatividade, enquanto a prática de ideias que

promovem o autoconhecimento e a autoaceitação pode abrir caminhos para

realizações e transformações significativas.

Cortella nos convida a um exercício de reflexão: quais são as crenças que

realmente sustentam a nossa identidade? Quais delas nos fortalecem e quais

nos prendem? Ao final do capítulo, é enfatizado que a verdadeira sabedoria

muitas vezes vem do questionamento e da disposição para reexaminar aquilo

que acreditamos e, consequentemente, o que somos. Assim, o impacto das

ideias e crenças se torna um convite à introspecção e à busca por uma

identidade mais autêntica e consciente. 
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Esse convite à reflexão sobre a formação de nossa identidade não é apenas

um exercício individual, mas também uma oportunidade de abreviar laços

com o outro e cultivar uma sociedade mais diversa e inclusiva, onde as

alternativas e novas ideias possam ser discutidas de maneira aberta e

construtiva.
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3. Capítulo 3: Aprendendo a Lidar com
Conflitos e Desafios Pessoais e Sociais

Neste capítulo, Mario Sergio Cortella examina a complexidade dos conflitos

e desafios que todos enfrentamos em nossas vidas pessoais e sociais. Ele

começa destacando que a vida é repleta de tensões e disputas, seja em

relacionamentos interpessoais, no ambiente de trabalho, ou em questões

sociais mais amplas. Essa realidade, no entanto, não deve ser vista como um

aspecto negativo, mas sim como uma oportunidade de crescimento e

aprendizado.

Cortella enfatiza a importância de reconhecer os conflitos como parte natural

da experiência humana. Em vez de evitá-los ou reagir de maneira impulsiva,

é fundamental cultivarmos a habilidade de abordá-los de maneira reflexiva.

O autor sugere que o primeiro passo para lidar com conflitos é o

autoconhecimento. Entender as próprias emoções e reações é crucial para

agir de forma consciente, evitando que os conflitos escalem em situações de

desentendimento ou agressividade.

Além disso, o capítulo aborda a necessidade de desenvolver a empatia como

uma ferramenta poderosa no manejo de conflitos. Cortella sugere que, ao

nos colocarmos no lugar do outro, tentamos compreender suas perspectivas e

sentimentos. Essa prática não apenas facilita a comunicação, mas também

permite encontrar soluções mais eficazes. Ao invés de buscar vencer o outro
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em um confronto, o ideal, segundo o autor, é trabalhar em conjunto na busca

por soluções que atendam ambas as partes, promovendo assim um ambiente

de respeito e colaboração.

Outro ponto importante discutido é a forma como os desafios sociais, como

desigualdade e injustiça, exigem um olhar crítico e uma postura ativa.

Cortella incentiva os leitores a se engajarem em suas comunidades e a se

posicionarem diante de questões sociais, reforçando que o enfrentamento

construtivo de desafios coletivos é parte do exercício da cidadania e do

compromisso social.

Por fim, o autor conclui o capítulo ressaltando a ideia de que cada conflito

que superamos nos fortalece e contribui para nosso desenvolvimento

pessoal. Ele nos lembra que saber lidar com adversidades é uma habilidade

valiosa, que não só nos beneficia em nossas relações cotidianas, mas

também nos torna agentes de mudança em um mundo que frequentemente

apresenta desafios complexos. Ao final, Cortella nos convida a ver os

conflitos e desafios não como obstáculos, mas como oportunidades de

aprendizado e transformação.
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4. Capítulo 4: A Relação Entre Pensamento
Positivo e Saúde Mental

No quarto capítulo de "PENSAR BEM NOS FAZ BEM! VOL. 1", Mario

Sergio Cortella explora de maneira abrangente e acessível a intersecção entre

o pensamento positivo e a saúde mental, revelando como a forma como

pensamos pode impactar diretamente nosso bem-estar psicológico.

Cortella inicia a discussão enfatizando que o pensamento positivo não deve

ser confundido com uma atitude ingênua ou apenas superficial, que ignora a

realidade. Em vez disso, ele propõe que cultivar uma perspectiva otimista,

mesmo diante das dificuldades, é um componente essencial para a resiliência

mental. A ideia central é que o modo como encaramos os problemas e as

adversidades pode mudar não apenas nossa experiência imediata, mas

também a maneira como nos recuperamos e aprendemos com essas

situações.

Com base em pesquisas e evidências científicas, o autor discute como

pensamentos otimistas estão associados a uma série de benefícios

psicológicos, como a redução de sintomas de ansiedade e depressão. Cortella

argumenta que as pessoas que mantêm uma visão positiva tendem a se sentir

mais satisfeitas com suas vidas e são mais propensas a buscar soluções e

apoio social em momentos de crise, ao contrário daquelas que adotam uma

mentalidade negativa, que muitas vezes se sentem paralisadas e isoladas.
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O autor também introduz o conceito de que o pensamento positivo não

implica em ignorar as emoções negativas ou as dificuldades reais que

enfrentamos. Em vez disso, ele sugere que é crucial reconhecer e aceitar

esses sentimentos como parte da experiência humana, mas sem permitir que

eles dominem nosso estado emocional. Essa abordagem equilibrada ajuda a

favorecer uma saúde mental mais robusta e integrada, onde a aceitação e a

esperança coexistem.

Cortella prossegue, apresentando técnicas práticas para desenvolver o

pensamento positivo, como a gratidão e a reavaliação cognitiva. A gratidão,

por exemplo, é uma estratégia que pode ser facilmente incorporada ao nosso

cotidiano, elevando nosso foco para as coisas boas que nos cercam. Em cada

reflexão sobre experiências, o autor sugere um exercício de identificação e

apreciação dos momentos positivos, o que, segundo ele, pode levar a uma

melhoria significativa no humor e na autopercepção.

Além disso, o capítulo aborda como o ambiente social e as relações

interpessoais influenciam nossos pensamentos e sentimentos. Cortella

destaca o papel da nossa rede de apoio e como pessoas ao nosso redor

podem nos ajudar a moldar uma mentalidade mais otimista. O

compartilhamento de experiências e a empatia nas interações podem criar

um contexto estimulante, favorável ao desenvolvimento de uma mentalidade
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saudável e positiva. 

Por fim, o autor conclui o capítulo ressaltando que, embora não possamos

controlar tudo o que acontece em nossas vidas, podemos, sim, controlar a

maneira como reagimos a essas situações. Ao escolher nutrir um pensamento

positivo, não apenas melhoramos nossa saúde mental, mas também

influenciamos positivamente aqueles que nos cercam, criando um ciclo

virtuoso de apoio e resiliência. O capítulo nos inspira a refletir sobre como

podemos ser agentes de mudança em nossas vidas e nas vidas dos outros por

meio de uma atitude mental proativa e esperançosa.
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5. Capítulo 5: A Prática da Empatia e sua
Relevância nas Relações Humanas

No Capítulo 5 de "PENSAR BEM NOS FAZ BEM! VOL. 1", Mario Sergio

Cortella aborda um dos pilares fundamentais das interações humanas: a

empatia. Essa habilidade, muitas vezes subestimada, é essencial para a

construção de relações saudáveis e significativas, tanto no âmbito pessoal

quanto profissional. Cortella inicia o capítulo destacando que a empatia não

é apenas uma reação emocional, mas sim uma prática consciente que requer

esforço e intenção. 

A empatia, segundo o autor, vai além de simplesmente compreender ou

sentir o que o outro está passando. Trata-se de uma conexão genuína que nos

permite nos colocar no lugar do outro, reconhecendo suas emoções e

experiências de vida. Cortella explica que essa prática nos ajuda a sermos

mais tolerantes e compreensivos, fundamentais em um mundo cada vez mais

polarizado e dividido.  

Um aspecto central discutido é a importância da escuta ativa. Cortella

enfatiza que, para exercermos a empatia de forma eficaz, precisamos

aprender a ouvir de fato. Isso implica prestar atenção plena às palavras e

também aos sentimentos não verbalizados, criando um espaço seguro onde a

outra pessoa se sinta valorizada e respeitada. A escuta ativa permite que as

pessoas se sintam compreendidas, formando laços mais profundos e sinceros
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entre elas.  

Além disso, o autor reflete sobre como a empatia pode gerar um ciclo

positivo nas relações humanas. Quando somos empáticos, não só ajudamos o

outro a se sentir melhor, mas também cultivamos um ambiente de apoio e

amor. Esse ambiente, por sua vez, alimenta a própria empatia, criando uma

comunidade mais solidária e unida. Cortella lembra que a empatia é um

antídoto contra a indiferença, e que, em tempos difíceis, é ainda mais crucial

cultivá-la.  

O autor também aborda as dificuldades que podem surgir ao praticar a

empatia, como a resistência e o medo de se expor ao sofrimento do outro.

Ele sugere que, em vez de recuarmos, devemos ser corajosos e nos permitir

ser vulneráveis. A capacidade de nos conectar emocionalmente com as

dificuldades alheias nos fortalece e nos torna mais humanos.  

Por fim, o capitulo nos convida a refletir sobre nosso papel na promoção da

empatia em nossas vidas e na sociedade. Cortella nos instiga a pensar em

como podemos imprimir essa prática em ações diárias, seja através de gestos

simples como um sorriso ou uma palavra de apoio, ou por meio de

iniciativas que promovem diálogos e entendimentos entre diferentes grupos

sociais.

Digitalizar para baixar

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


Ao finalizar, o autor reitera que a empatia não é apenas uma habilidade

desejável, mas uma verdadeira necessidade nas relações humanas. Em um

mundo repleto de desafios e desentendimentos, a prática da empatia pode ser

o caminho para construirmos um convívio mais harmonioso e respeitoso.
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6. Capítulo 6: Reflexões Finais Sobre o
Desenvolvimento Pessoal e a Filosofia de Vida

Ao longo do livro "PENSAR BEM NOS FAZ BEM! VOL. 1", Mario Sergio

Cortella nos convida a refletir sobre dimensões cruciais de nossa existência,

articulando a forma como pensamos e como nossos pensamentos moldam

nossa vida. Ao chegar ao final deste percurso, observamos que o

desenvolvimento pessoal é uma jornada contínua, repleta de desafios,

aprendizados e transformações.  

Cortella enfatiza que a capacidade de pensar criticamente é uma ferramenta

indispensável para navegar pelos altos e baixos da vida. Essa habilidade nos

permite não apenas identificar e questionar nossas crenças, mas também nos

ajuda a integrar novas ideias e perspectivas que enriquecem nossa

compreensão do mundo. Citar o autor, em seu convite à reflexão, é

lembrar-nos que o aprendizado não se limita apenas ao âmbito acadêmico,

mas, mais fundamentalmente, acontece em todas as interações que temos

com nós mesmos e com os outros.  

O impacto das ideias e crenças na formação da identidade é outra questão

central abordada. Cortella destaca que somos fruto das influências que

recebemos ao longo de nossa trajetória — sejam elas positivas ou negativas.

Somos moldados por nossas experiências, relacionamentos e aquilo que

escolhemos acreditar sobre nós e sobre o mundo. Aqui, o autor nos desafia a
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examinar criticamente essas influências, oferecendo espaço para o

autoconhecimento e a reivindicação de uma identidade que seja autêntica e

não imposta. 

Por outro lado, Cortella também ressalta a importância de saber enfrentar os

conflitos e desafios que aparecem em nosso caminho. O desenvolvimento

pessoal não ocorre em um vácuo; é, muitas vezes, no confronto com as

adversidades que nos descobrimos mais fortes e resilientes. Ele nos convida

a ver esses desafios como oportunidades de crescimento, instigando a busca

por soluções empatizadas e colaborativas.  

A conexão entre pensamento positivo e saúde mental é outro aspecto vital do

que aprendemos. Uma mentalidade que valoriza o otimismo e a esperança é

fundamental para promover um estado mental saudável. Cortella argumenta

que, embora não possamos controlar todas as circunstâncias, podemos

controlar a maneira como respondemos a elas. Essa responsabilidade ativa é

um passo essencial no caminho para cultivar o bem-estar.  

Finalmente, ao falar sobre a prática da empatia, o autor reafirma a

importância de construir relações humanas saudáveis e significativas. A

empatia é a ponte que nos liga ao outro, permitindo diálogos enriquecedores

e conexões profundas que são essenciais para uma vida mais harmoniosa.

Cortella nos lembra que, ao nos colocarmos no lugar do outro,
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estabelecemos um terreno fértil para o entendimento mútua e a paz social.  

Assim, ao encerrar nossa reflexão sobre desenvolvimento pessoal e filosofia

de vida, o convite de Mario Sergio Cortella é claro: a transformação começa

em nós mesmos. Pensar bem não é apenas um exercício intelectual; é um

compromisso com o viver de maneira mais consciente e significativa. Cada

pensamento que cultivamos e cada atitude que tomamos reverberam não

apenas em nossa própria vida, mas também nas vidas daqueles que nos

cercam.
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5 citações chave de Pensar Bem Nos Faz Bem!
Vol. 1

1. Pensar bem não é apenas um ato de reflexão, mas uma forma de exercer a

cidadania e promover mudanças na sociedade. 

2. A educação é um processo contínuo que deve ser alimentado pela

curiosidade e pela busca pelo conhecimento. 

3. Os desafios da vida nos ensinam mais do que os momentos de conforto,

moldando nosso caráter e resiliência. 

4. Ser crítico não significa ser negativo, mas ter a capacidade de questionar e

buscar soluções criativas para os problemas. 

5. A simplicidade é uma virtude que nos permite apreciar as pequenas coisas

e encontrar felicidade no cotidiano. 
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