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Apresentação

A ideia de escrever este livro surgiu para auxiliar os candidatos 
que se preparam para prestar provas, vestibulares e concursos públicos. 
Ela veio a partir de uma carência nesse segmento, pois os materiais 
existentes não proporcionam um guia prático de como trabalhar os 
pensamentos, emoções e comportamentos dos concursandos.  

A experiência com o primeiro livro, Superando Desafios: como se 
preparar para provas vestibulares e concursos (2008), foi extremamente 
gratificante, o que proporcionou esse desafio de disponibilizar, em uma 
linguagem simples e prática, novas dicas e técnicas a serem utilizadas 
pelos concursandos, bem como histórias muito interessantes de pessoas 
que conseguiram a aprovação tão sonhada. 

Sabe-se que com o passar do tempo o número de pessoas que 
buscam uma colocação no mercado de trabalho e prestam vestibulares 
vem aumentando significativamente, por várias razões, como estabi-
lidade profissional, colocação no mercado de trabalho, realização pes-
soal através de uma profissão.

Entender, dominar e superar os obstáculos que antecedem 
um vestibular ou um concurso público pode ser fundamental para a 
aprovação. Ao longo da preparação, observa-se muitas vezes a falta de 
preparo emocional para enfrentar esse momento, que pode se estender 
por meses e até anos. Aqui, a partir de um referencial teórico da Terapia 



Cognitivo-Comportamental, os candidatos poderão estar mais bem 
preparados emocionalmente para a realização das provas.

O princípio da Terapia Cognitivo-Comportamental é que todas 
as situações que vivemos geram pensamentos e esses, por sua vez, geram 
emoções. Assim, na medida em que identificamos nossos pensamentos, 
estaremos aptos a modificar nossas emoções e comportamentos. 

A Terapia Cognitivo-Comportamental se baseia em três princípios 
centrais, segundo Wright, Basco e Thase (2008): 

1) nossas cognições (pensamentos) têm influência controladora 
sobre nossas emoções e comportamentos;

2) o modo como agimos ou nos comportamos pode afetar 
profundamente nossos padrões de pensamentos e nossas 
emoções;

3) a atividade cognitiva pode ser monitorada e alterada. 

Com esse entendimento, ficará mais fácil discutir algumas técni-
cas práticas de como identificar e modificar nossos pensamentos.

A intenção é proporcionar aos candidatos conhecimentos práticos 
para serem utilizados não somente nesse momento da preparação, mas 
também para a vida. Para cada técnica proposta neste livro, serão dados 
exemplos que se encaixam na rotina de um candidato a concursos 
vestibulares ou provas.

O conteúdo está dividido em quatro partes, sendo a primeira de 
conceitos da terapia cognitivo-comportamental, a segunda de dicas práticas, 
a terceira de técnicas propriamente ditas e a última de depoimentos de 
sucesso de concursandos que atingiram seus objetivos.

Espero que todos tenham uma agradável leitura e que a mesma 
possa ser útil na construção da sua carreira profissional.
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