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Se vocé esta lendo isso, provavelmente esta quase nos 30, e tem a sensagdo de que ndo ¢
nem metade do que deveria ser. Ou entdo vocé esta desesperado. Ou cansado. Ou
fingindo que estd tudo bem (o que, sinceramente, ¢ um talento digno de Oscar).

Esse e-book nasceu exatamente para esse momento. Aquele ponto da vida em que vocé
olha em volta e pensa:“Ué¢, cadé o manual de instru¢des? Cadé a estabilidade
emocional, o dinheiro, o carro quitado e o abdémen definido?”

Spoiler: talvez nada disso chegue aos 30. Mas calma. Tem coisa melhor chegando.
Aqui, ndo tem papo coach, nem 5 passos pra enriquecer antes do proximo feriado (se
bem que eu poderia vender isso bem mais caro se tivesse esse tipo de conteudo aqui). O
que tem € um papo real, olho no olho (ou dedo no Kindle), sobre esse rito de passagem
disfar¢ado de crise existencial.

Ao longo das paginas, vocé vai encontrar:

Algumas reflexdes pra rir e pensar (as vezes a0 mesmo tempo);

Situacdes que talvez sejam suas também, s6 que ditas com a cara de pau que vocé ainda
nao teve coragem,;

E umas perguntas que talvez te deixem desconfortavel... mas no bom sentido, tipo
alongamento de alma.

A ideia ndo ¢ te dar respostas prontas, mas acender umas luzes ai dentro. Se vocé se
sentir menos sozinho(a) e rir de nervoso pelo menos duas vezes, ja valeu a pena.

Pega um café (ou uma cachaca, dependendo do dia), e bora conversar.
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A Pressao do Sucesso: Por Que Vocé Esta Sentindo
Isso?

Respire fundo. Sério, respire. Sentiu o ar entrando e saindo? Otimo. Agora, vamos
conversar sobre essa sensagao incomoda que parece um inquilino indesejado na sua
mente: a pressdo de ter que "dar certo". E ndo ¢ qualquer "dar certo", ¢ o "dar certo
ANTES DOS 30". Parece que existe um crondmetro invisivel, uma contagem regressiva
cosmica que so vocé (e aparentemente todo mundo ao seu redor) consegue ouvir,
ditando que, se vocé nao tiver conquistado o mundo, encontrado o amor da sua vida,
comprado um apartamento decorado pela IKEA e adotado um golden retriever
fotogénico até os 29 anos, 11 meses e 30 dias, vocé falhou miseravelmente. De onde
vem essa loucura toda?

Primeiro, vamos validar o 6bvio: vocé ndo esta sozinho nessa. Essa ansiedade, essa
urgéncia, essa sensagdo de estar correndo uma maratona sem saber direito onde fica a
linha de chegada (ou se ela sequer existe) ¢ quase um rito de passagem para a nossa
geragdo. E como se, junto com o diploma da faculdade (ou a decisdo de ndo ter um), a
gente recebesse um kit invisivel contendo: boletos, a primeira crise existencial séria e
essa pressao esmagadora para ser incrivel. E rapido.

Mas por qué? Por que essa idade, os 30, se tornou um marco tao pesado? Parte da culpa,
sejamos sinceros, vem de uma herancga cultural. Geragdes passadas, talvez nossos pais
ou avos, tinham trajetorias de vida que pareciam mais lineares: estudar, casar, ter filhos,
comprar a casa propria, trabalhar na mesma empresa por 40 anos e se aposentar. Para
eles, os 30 anos frequentemente marcavam a consolidag@o dessas etapas. O problema ¢
que o mundo mudou. E como mudou! A economia ¢ outra, as relagdes sao outras, as
possibilidades (e as incertezas) sdo infinitamente maiores. Tentar encaixar a nossa vida
multifacetada, cheia de desvios, recomecos e "vamos ver no que da" no molde antigo ¢
como tentar colocar um polvo numa caixa de sapatos. Simplesmente nao cabe, e ainda
por cima, € estressante para o polvo.

E ai entra o grande vildo moderno, o palco iluminado onde todas as vidas parecem
perfeitas: as redes sociais. Ah, o Instagram, o LinkedIn, o TikTok... verdadeiros
catalogos de sucesso alheio. Vocé esta 14, numa terga-feira chuvosa, comendo miojo
direto da panela, e de repente vé o fulano que estudou com vocé postando fotos de uma
viagem paradisiaca ("Gratiddo por mais um dia no paraiso!"), o ciclano anunciando a
promocao para gerente sénior ("Feliz em compartilhar meu novo desafio!") e a beltrana
mostrando o anel de noivado com um diamante do tamanho de um iceberg ("Eu disse
SIM!"). E quase impossivel ndo se comparar. A gente sabe, racionalmente, que ali ¢ s6
um recorte editado da vida, o "best of", mas o nosso cérebro emocional, aquele que
adora um drama, sussurra: "Ta vendo? Todo mundo esta avangando, menos vocé. O que
voce estd fazendo de errado?". A comparacao se torna um veneno lento, minando nossa
autoestima e alimentando a ansiedade.

Nao podemos esquecer da pressdo familiar e social mais direta. Aquelas perguntas
"inocentes" no almogo de domingo: "E ai, ja terminou a p6s?", "E os
namoradinhos(as)?", "Pensando em comprar um imovel?", "Seu primo ja ¢ diretor,



sabia?". Muitas vezes, essas perguntas vém de um lugar de carinho (ou de pura falta de
no¢ao mesmo), mas o efeito ¢ o mesmo: um lembrete constante de expectativas que
talvez nem sejam as suas. A sociedade, de forma geral, ainda valoriza certos marcadores
de sucesso — carreira estavel, casamento, filhos, bens materiais — e nos bombardeia com
a ideia de que existe um "tempo certo" para alcancar cada um deles. E quase uma
receita de bolo existencial: siga os passos na ordem correta e no tempo indicado, ou seu
bolo (sua vida) vai solar.

E, claro, existe a pressdo interna. Aquela vozinha critica que mora dentro da gente, o
nosso proprio carrasco pessoal. Alimentada por tudo isso que ja falamos — cultura, redes
sociais, familia —, essa voz internaliza as expectativas externas e as transforma em
cobrancas implacaveis. "Eu deveria ser mais produtivo", "Eu deveria saber o que quero
da vida", "Eu deveria estar ganhando mais", "Eu deveria ser mais feliz". Esse "deveria"
¢ um tirano. Ele nos compara ndo apenas com os outros, mas com uma versao
idealizada de nds mesmos, uma versao que supostamente ja teria "chegado 14". Essa
autocobranga excessiva ¢ um combustivel potente para a ansiedade, nos colocando em
um estado de alerta constante, como se estivéssemos sempre devendo algo para nos
mesmos.

"Respire. Vocé nao esta atrasado, nem adiantado. Vocé estd exatamente no seu tempo.
Mesmo que esse tempo pareca meio baguncado e ainda esteja de pijama as 15h.”

O 1ronico € que essa busca frenética pelo "sucesso antes dos 30" muitas vezes nos
impede de viver o presente e de descobrir o que realmente significa sucesso para nos.
Ficamos tao obcecados com a linha de chegada imaginéria que tropegamos nos nossos
proprios pés, perdemos a paisagem e, pior, esquecemos de aproveitar a jornada. E como
correr desesperadamente para pegar um trem sem saber se ele esta indo para o destino
que a gente realmente quer. Talvez o "fracasso" em atingir essas metas arbitrarias antes
dos 30 seja, na verdade, uma oportunidade disfarcada para questionar: que sucesso ¢
esse que eu estou buscando? Ele ¢ meu ou foi importado? E sera que a vida ndo ¢ mais
interessante justamente por nao caber em caixinhas e prazos?

Entender de onde vem essa pressao € o primeiro passo para comecar a desmonta-la. Nao
¢ para se sentir culpado por senti-la, mas para reconhecer que ela ¢, em grande parte,
uma construcao social e cultural, amplificada pelas ferramentas modernas. Vocé nao
estd quebrado ou atrasado. Vocé estd vivendo em um mundo complexo, tentando
navegar por expectativas muitas vezes irreais. Nos proximos capitulos, vamos explorar
como lidar com essa pressdo, desconstruir alguns mitos e encontrar maneiras mais
gentis e realistas de caminhar pela vida adulta jovem. Por agora, respire fundo
novamente. Reconhega a pressao, dé um nome a ela, talvez até tire um sarro dela.
Afinal, quem disse que a vida precisa ser uma corrida contra o tempo? Talvez seja mais
uma danga, com passos incertos, alguns tropecos, mas, quem sabe, muito mais
divertida.

Exercicio Pratico: Mapeando a Pressao

Pegue um papel e caneta (ou abra um novo documento). Respire fundo (j& virou nosso
mantra, né?). Agora, liste as principais fontes de pressao que vocé identifica na sua vida
em relacdo a "ter que dar certo". Seja especifico! Nao vale so "a sociedade". Tente
detalhar:



e Redes Sociais: Quais perfis ou tipos de postagem mais te afetam? Por qué?

o Familia/Amigos: Quais comentarios ou perguntas te deixam mais ansioso?
Quem os faz?

e Trabalho/Estudos: Existe uma pressao por performance, cargo, salario? De
onde ela vem?

e Vocé Mesmo(a): Quais sdo as cobrancas internas mais fortes? Aquela vozinha
critica, o que ela costuma dizer?

Nao precisa analisar profundamente agora, apenas liste. O objetivo ¢ trazer essa pressao
do campo abstrato para o concreto. Olhe para sua lista. Surpreso(a)? Reconhecer de

, .

onde vem o "barulho" ¢ o primeiro passo para diminuir o volume.

"A vida ndo ¢ uma corrida com linha de chegada aos 30. E mais como uma trilha: as
vezes vocé corre, as vezes caminha, as vezes senta pra descansar (e talvez tirar uma
selfie ir6nica)."



