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Apresentação 
 

FISSO (Rosyclémerson dos Santos Silva) 

Transformando ideias em histórias, um parágrafo de cada 

vez. 

Um pouco sobre mim 

Rosyclémerson dos Santos Silva é um profissional com uma 

sólida formação científica em Computação, que alia seu vasto 

conhecimento técnico a uma profunda compreensão das 

pessoas. Psicanalista por opção, ele encontra na análise do 

comportamento humano uma paixão que complementa sua 

experiência em áreas exatas. Como um amante da boa 

leitura, Rosyclémerson aprecia histórias que misturam ficção 

e fantasia, revelando a vida real de forma leve e intrigante. 

Mais do que um profissional dedicado, Rosyclémerson é um 

pai de família que descobriu, através da adoção, o verdadeiro 

significado do amor incondicional, uma escolha que 

transformou sua vida e a de sua família. Ao seu lado, ele tem 

a sorte de contar com uma mulher incrível, sua parceira em 

todas as jornadas e desafios. Essa combinação de amor, 

dedicação e curiosidade intelectual faz de Rosyclémerson 

um exemplo de como ciência e sensibilidade humana 

podem caminhar juntas de maneira harmoniosa e 

inspiradora. 
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Sobre o e-book 
 

Este e-book oferece um guia prático e acessível para quem deseja 

adotar uma mentalidade mais positiva e melhorar sua qualidade 

de vida. Explorando conceitos como o poder dos pensamentos, a 

prática da gratidão, técnicas de mindfulness e resiliência, ele 

ensina como cultivar hábitos positivos no dia a dia. Com exercícios 

simples e dicas para enfrentar a negatividade, você aprenderá a 

ver os desafios como oportunidades de crescimento e a construir 

uma vida mais equilibrada e feliz. Transforme sua perspectiva e 

descubra o poder da positividade! 



Autor: FISSO (Rosyclémerson dos Santos Silva) - E-book criado em 2024 

 
 
E-book – Como se Tornar uma Pessoa Mais PosiƟva 

4 
 

Sumário 
 

Introdução 

 A importância da positividade na vida cotidiana 

 O que esperar deste e-book 

Capítulo 1: O Que é Ser Positivo? 

 Definindo Positividade 

 A diferença entre positividade e otimismo 

Capítulo 2: O Poder dos Pensamentos 

 A Relação Entre Pensamentos e Emoções 

 Como a interpretação dos eventos afeta nossas reações 

Capítulo 3: Hábitos para Cultivar a Positividade 

1. Prática da Gratidão 

2. Autocuidado 

3. Rodeie-se de Pessoas Positivas 

4. Evite Comparações 

Capítulo 4: Enfrentando a Negatividade 

 Aceitando que Sentimentos Negativos São Normais 

 Praticando a Resiliência 

o Aceitar os erros 

o Ser flexível 

o Buscar apoio 

Capítulo 5: Técnicas e Práticas de Mindfulness 

 O Que é Mindfulness? 



Autor: FISSO (Rosyclémerson dos Santos Silva) - E-book criado em 2024 

 
 
E-book – Como se Tornar uma Pessoa Mais PosiƟva 

5 
 

 Como Praticar o Mindfulness 

o Meditação 

o Atenção plena no dia a dia 

Capítulo 6: Exercícios Práticos para Aumentar a 
Positividade 

1. Afirmações Positivas 

2. Visualização Criativa 

3. Pratique Atos de Gentileza 

Capítulo 7: Positividade no Ambiente de Trabalho 

 Como Manter a Positividade em um Ambiente 
Estressante 

o Organização e planejamento 

o Cuidado com o excesso de informações negativas 

o Pausas regulares 

 Relacionamentos Profissionais Positivos 

o Pratique a escuta ativa 

o Seja empático 

o Demonstre respeito e reconhecimento 

Conclusão: Positividade Como Escolha Diária 

 A jornada contínua para a positividade 

 Pequenas mudanças, grandes impactos 

 Um estilo de vida transformador 

  



Autor: FISSO (Rosyclémerson dos Santos Silva) - E-book criado em 2024 

 
 
E-book – Como se Tornar uma Pessoa Mais PosiƟva 

6 
 

Introdução 
Em um mundo cada vez mais acelerado e cheio de desafios, 

é comum nos depararmos com situações que podem nos 

sobrecarregar emocionalmente. A vida moderna está repleta 

de pressões no trabalho, na vida pessoal e nas relações 

sociais, e isso muitas vezes gera estresse, ansiedade e 

sentimentos negativos. Ser uma pessoa positiva, no entanto, 

não significa fechar os olhos para essas dificuldades ou 

forçar-se a estar feliz o tempo todo. Muito pelo contrário: a 

positividade é uma maneira equilibrada de encarar a vida, 

buscando soluções, aprendendo com os desafios e 

mantendo a esperança mesmo em momentos difíceis. 

Adotar uma mentalidade positiva é, antes de tudo, uma 

escolha consciente. Significa treinar sua mente para 

encontrar o lado bom das situações, independentemente das 

circunstâncias. Não se trata de ser ingênuo ou ignorar 

problemas reais, mas sim de enfrentá-los com resiliência, 

coragem e uma perspectiva de crescimento. A pessoa 

positiva reconhece que nem sempre é possível controlar o 

que acontece ao seu redor, mas pode escolher como reagir a 

essas situações. E é essa escolha que faz toda a diferença. 

O pensamento positivo é uma habilidade, e como qualquer 

habilidade, pode ser desenvolvida com prática e dedicação. 
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Pequenas mudanças no seu jeito de pensar e agir podem ter 

um grande impacto no seu bem-estar, nas suas relações e na 

forma como você lida com os desafios diários. Ao se 

comprometer com essa mudança de mentalidade, você 

estará investindo na sua saúde emocional, física e mental. 

Este e-book foi criado para fornecer orientações práticas e 

aplicáveis sobre como se tornar uma pessoa mais positiva. 

Aqui, você encontrará técnicas simples que podem ser 

inseridas no seu dia a dia, como a prática da gratidão, o uso 

de afirmações positivas e a atenção plena (mindfulness). 

Além disso, você aprenderá como identificar e reformular 

pensamentos negativos, como fortalecer sua resiliência 

emocional e como adotar hábitos que favorecem o otimismo. 

Ao embarcar nessa jornada, você não apenas transformará a 

forma como enxerga o mundo, mas também perceberá 

mudanças significativas na sua qualidade de vida. Uma 

mentalidade positiva não significa a ausência de problemas, 

mas sim uma nova maneira de enfrentá-los – com mais 

confiança, serenidade e equilíbrio. Prepare-se para aprender, 

crescer e ver a vida sob uma nova perspectiva. Afinal, o poder 

da positividade está dentro de você, pronto para ser 

despertado. 

Vamos começar essa transformação juntos? 

  


