
Sugestão de leituras para diferentes estados de alma



Guia para uma vida de leitor

Nunca li um livro.  
Por onde começar?
Vá à luta. Não tenha medo. Se já tem um cão, compre 

um livro sobre cães. Se não tem, compre um pequenino. 
Identifique o que lhe apetece: rir, chorar, sofrer com o 
estado do mundo ou simplesmente perceber por que 
razão há pessoas que leem. Em seguida, observe livros: 
títulos, número de páginas, capas, sinopses, autores. Leia 
a primeira página, e só, de cinco livros. Se quiser muito 
saber o que acontece na segunda, o livro está escolhido. 

Estou devastado  
porque o meu livro acabou.  

Como devo fazer o luto?
Fale do livro a toda a gente que consiga. 
Leia tudo o que encontrar sobre o livro. 
Leia todos os outros livros do autor. Pode ser que algum 

se aproxime.
Leia o livro noutras línguas.
Veja a série ou o filme em streaming.

Faça uma sessão de leitura do livro sob o pretexto de um 

jantar com amigos.

Releia o livro. Os bons livros aguentam muitas leituras. Os 

bons livros nunca deixam de ser bons.

Como lidar com a limpeza da casa? 
Aproxime-se da estante. Retire um livro com carinho. 

Sopre. Sente-se no sofá. Observe a palma da mão. Não 
está assim tão suja. Suspire. Leia. 

Não gosto 
 que mexam nos meus livros.  

Serei má pessoa?
Não é má pessoa: aceite que vai ter de defender os seus 

livros como puder.
Construa um fosso com crocodilos à volta das estantes. 

Se for bibliotecário, vai ser difícil explicar esta medida à 
chefia. 
Caso não consiga, crie uma estante com todos os livros 

que odeia, lidos ou por ler, recomende-os, empreste-os e 
ofereça-os com júbilo, a amigos e inimigos. 
Diga aos amigos que os livros estão amaldiçoados e que 

lê-los resulta em má sorte para o resto da vida.

Sinto culpa se abandono 
 um livro sem terminar de o ler.

Devo procurar ajuda?
A leitura é uma relação de poliamor com os livros. 

Podemos ler vários ao mesmo tempo, abandonar um em 
detrimento de um entusiasmo com outro, regressar a uma 
leitura interrompida há muitos anos.
Em alternativa, podemos ser monogâmicos e insistir na 

leitura do livro até ao fim, encontrando alguns mecanismos 
de apoio para os momentos de maior aborrecimento.
Ainda, podemos variar de livro para livro: cada relação 

é distinta e única.
Importante é que sinta prazer, desfrute, se surpreenda, 

encontre conforto, se desafie, e tudo o mais. Sem culpa.

Não tenho tempo para ler...  
Devo procurar ajuda?
Aprenda a ler um livro em movimento. Só tem de 

identificar primeiro os postes de iluminação e os buracos 
no passeio.
Aprenda a esconder o livro entre os documentos de 

trabalho na sua secretária e leia quando os seus colegas 
não estiverem a olhar.
Não se sente aventureiro? Leia na paragem do autocarro, 

na fila de espera do supermercado, nos semáforos. Se 

precisar, há aforismos e haikus de leitura muito breve.
O truque é ter sempre um livro consigo e aproveitar 

o atraso dos amigos, dos filhos ao saírem de casa, de 
uma encomenda que demora a chegar. 

Decidi comprometer-me 
 com uma vida de leitor.  

Tenho de mudar de estilo? 
Seja visto frequentemente em cafés com amigos 

intelectuais.
Compre uns óculos redondos de massa. Compre um 

cachimbo mas não recomendamos que fume.
Se achar mesmo necessário compre uma camisola 

de gola alta e um casaco de tweed. 
Decore um conjunto de citações à medida. Escolha o 

seu cânone.
Não se esqueça de ler. 

Procuro a cura para
 deixar de ler compulsivamente.

A sério? Porquê?  

Benefícios da leitura
Indicações médicas:

A. Cardiologia
• Baixa a tensão arterial e os batimentos 

cardíacos.

B. Neurologia
• Fortalece os circuitos neuronais.
• Contribui para a acuidade mental.
• Aumenta neuroplasticidade do cérebro.
• Ativa o cortex pré-frontal.
• Estimula a memória.
• Previne o declínio cognitivo.

C. Medicina geral
• 20% de redução na mortalidade.
• Aumenta a esperança de vida.
• Melhora a qualidade do sono.
• Diminui o stress.
• Alivia a depressão.

D. Desenvolvimento psicossocial
A capacidade de nos envolvermos com histórias 

diferentes da nossa leva-nos a criar um maior sentido 
de ligação humana e de empatia, o que se traduz em 
maior compreensão do(s) outro(s) e relacionamentos mais 
fortes.
Ajuda a lidar com sentimentos de solidão e ansiedade.

Local de Consulta:

Identificação do Utente
Nome:

Idade (opcional):

História de leitura / Consumo habitual de livros

Um livro por ano.

1 – 5 livros por ano.

6 – 20 livros por ano.

 Mais de 20 livros por ano.

Género Preferido

FicçãoNão ficção
CrimeReportagem

MistérioBiografia
AçãoEnsaio

EspionagemEntrevista
Romance
Viagens

Ficção científica
Fantástico

Distopia

Poesia

Boletim do leitor


