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REFERÊNCIAS ON-LINE,  
CAPÍTULO A CAPÍTULO – A ÚNICA COISA

Se você quer saber mais sobre todas as pesquisas que serviram de base 
para A Única Coisa, veio ao lugar certo. As referências estão organiza-
das em ordem cronológica, como aparecem no livro. Vá em frente e 
aproveite!

Nota da editora: todos os links foram acessados em 21 de janeiro de 2021, 
exceto quando indicada outra data.

CAPÍTULO 1: A ÚNICA COISA

1.	O filme Amigos, sempre amigos apresenta algumas ideias ines-
peradas quando Curly explica seu segredo para o sucesso, neste 
trecho.

Amigos, sempre amigos, dirigido por Ron Underwood, 1991. Castle 
Rock Entertainment. Beverly Hills, CA.

CAPÍTULO 2: O EFEITO DOMINÓ

1.	Para assistir ao evento que aconteceu na Holanda no Dia do 
Dominó de 2009, sugerimos este vídeo (em holandês). Se qui-
ser assistir a uma progressão geométrica em dominós, assista a 
este (em inglês, legendas em português disponíveis).

Dia do Dominó 2009. YouTube, 1:32:58. Postado por Lets-
PlayDomino em 29 de dezembro de 2011.

https://www.youtube.com/watch?v=2k1uOqRb0HU
http://www.youtube.com/watch?v=z7OzuXZ6U7s
http://www.youtube.com/watch?v=y97rBdSYbkg
http://www.youtube.com/watch?v=z7OzuXZ6U7s
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2.	Nós achamos os dominós algo bem potente. Não acredita? Ve-
rifique nossos cálculos comparando os dominós com a energia 
necessária para fazer flexões de braço. É muita flexão! Nem 
todo mundo é como Jack LaLanne, que conseguiu fazer mais 
de mil flexões aos 42 anos!

Objeto/Ação Joules Comparação com flexões

Uma peça de dominó 0,02

Recorde mundial de queda 
de dominós (aprox. 4,5 
milhões de peças)

94.688,47

Flexão média para homem 
(88kg)

173,55 173,55 J/ 94.688,47 J = 
545,56 flexões!

Flexão média para mulher 
(75kg)

146,85 146,85 J/ 94.688,47 J = 
644,8 flexões!

3.	Lu, Michelle. “Physics of the Domino Amplifier”. Physics 111: 
Fundamental Physics, 25 de outubro de 2011.

4. 	Whitehead, Lorne. “Domino Chain Reaction”. American Journal 
of Physics, vol. 51, no 2, 1983, p. 182.

5. 	Walker, Jearl. “Deep Think on Dominoes Falling in a Row and 
Leaning Out from the Edge of a Table”, em “The Amateur Scien-
tist”. Scientific American, 251, 122-30, agosto de 1984.

6.	Doherty, Paul. “Exponential Domino Fall”. Scientific Explora-
tions with Paul Doherty, 2001.

CAPÍTULO 3: O SUCESSO DEIXA PISTAS

1.	Talvez você não curta muito este tipo de dados, mas as infor-
mações financeiras sobre as empresas discutidas neste capítulo 
são todas públicas. Examinamos cada documento preenchido 
por cada empresa para a SEC (Comissão de Valores Mobiliá-

http://colgatephys111.blogspot.com/2011/10/physics-of-domino-amplifier.html
http://www.exo.net/~pauld/activities/mathematics/dominofall.html
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rios dos Estados Unidos), os Relatórios 10-K (relatório anual 
das empresas americanas, exigido pela SEC) para informações 
financeiras específicas, os percentuais de mercado e as cola-
borações de produtos específicos e linhas para os resultados 
finais. Informações úteis foram obtidas na antiga Wikinvest 
(atualmente SigFig) e nesta e nesta seções da SEC.

2.	O que é realmente a Única Coisa quando se trata da conexão 
entre filmes e brinquedos? Para Star Wars, os filmes de sucesso 
tornaram possível todo o resto.

Greenberg, Andy. “Star Wars’ Galactic Dollars”. Forbes, 24 de 
maio de 2007.

Szalai, Georg. “‘Star Wars’ Had Record Toy Revenue for a Non-
-Movie Year in 2010”. Hollywood Reporter, 4 de fevereiro de 2011.

3.	A Apple costuma mudar sua Única Coisa de uma linha de pro-
duto para outra de tempos em tempos, mas cada linha – desde 
o iMac até o iPad – cria um efeito de halo que influencia os 
compradores a adotar outros produtos da empresa.

Harris, Robin. “iPad: Gateway Drug to Mac Addiction”. ZD Net, 
8 de fevereiro de 2010.

4.	Todas as pessoas mais bem-sucedidas que conhecemos, desde 
Sam Walton até Oprah Winfrey, tiveram ajuda de alguém 
especial.

Gabler, Neal. Walt Disney: O triunfo da imaginação americana. São 
Paulo: Novo Século, 2020.

Trimble, Vince. Sam Walton: The Inside Story of America’s Richest 
Man [Sam Walton: Por dentro da história do homem mais rico 
dos Estados Unidos]. Penguin, 1991. 

https://www.wikinvest.com/account/portfolio/regx/start
http://www.sec.gov/edgar/searchedgar/webusers.htm
http://www.sec.gov/Archives/edgar/data/320193/000119312511282113/d220209d10k.htm
http://www.forbes.com/2007/05/24/star-wars-revenues-tech-cx_ag_0524money.html
http://www.hollywoodreporter.com/news/star-wars-record-toy-revenue-96809
http://www.hollywoodreporter.com/news/star-wars-record-toy-revenue-96809
http://www.zdnet.com/blog/storage/ipad-gateway-drug-to-mac-addiction/790
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Isaacson, Walter. “Einstein & Faith”. Time, 5 de abril de 2007. 

Nelson, Jill. “The Man Who Saved Oprah Winfrey: That’s What 
Dads Are For”. Washington Post Magazine, Sunday Final Edition, 
14 de dezembro de 1986, P.W30, Lexis-Nexis.

Sellers, Patricia. “The Business of Being Oprah”. Fortune, 1o de 
abril de 2002.

“George Martin Biography”. Rock & Roll Hall of Fame Museum. 

5.	Ter uma paixão ou uma habilidade faz toda a diferença para as 
pessoas de sucesso. Para Gilbert Tuhabonye, foi a paixão pela 
corrida que definiu cada aspecto da vida.

Tuhabonye, Gilbert; Brozek, Gary. This Voice in My Heart: A Run-
ner’s Memoir of Genocide, Faith, and Forgiveness [A voz em meu 
coração: Genocídio, fé e perdão nas memórias de um corredor]. 
Nova York: Harper Collins, 2007.

6.	Ainda que haja muitas pessoas de sucesso que fizeram a Única 
Coisa funcionar na vida, acreditamos que Bill Gates é um dos 
melhores exemplos de UMA coisa em ação em todas as facetas 
da vida de UMA pessoa. Se for para ler um único artigo sobre 
ele, recomendamos que seja o relato de Matthew Herper.

Gates, Bill; Allen, Paul. “Remembering Ed Roberts”. The Gates 
Notes, 1o de abril de 2010.

“Steve Ballmer Profile”. Forbes, atualizado diariamente.

Herper, Matthew. “With Vaccines, Bill Gates Changes the World 
Again”. Forbes, 2 de novembro de 2011.

http://content.time.com/time/subscriber/article/0,33009,1607298,00.html
http://money.cnn.com/magazines/fortune/fortune_archive/2002/04/01/320634/index.htm
http://rockhall.com/inductees/george-martin
https://www.gatesnotes.com/About-Bill-Gates/Remembering-Ed-Roberts
http://www.forbes.com/profile/steve-ballmer/
http://www.forbes.com/sites/matthewherper/2011/11/02/the-second-coming-of-bill-gates/
http://www.forbes.com/sites/matthewherper/2011/11/02/the-second-coming-of-bill-gates/
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PARTE 1: AS MENTIRAS
1.	O concurso da “Palavra do Ano” do Merriam-Webster exem-

plifica o estado de espírito e as ideias da sociedade como mente 
coletiva. Se você tiver interesse em ver a lista completa de pala-
vras do ano desde 2003, sugerimos conferir a página da Wiki-
pedia dedicada ao assunto:

Merriam-Webster. “Word of the Year”.

American Dialect Society. “Truthiness Voted 2005 Word of the 
Year”.

2.	Descobrimos que a “Unidade de Desmascaramento de Con-
sultores” da Fast Company é excelente em investigar, com 
humor, o que há de verdade por trás de crenças antigas. A 
última vez que fizemos uma busca no site da Fast Company, 
descobrimos que eles haviam testado 108 afirmações supos-
tamente verdadeiras. Apresentamos uma das nossas predile-
tas no livro.

Consultant Debunking Unit. “Next Time, What Say We Boil a 
Consultant.” Fast Company. 31 de outubro de 1995.

CAPÍTULO 4: TUDO TEM IMPORTÂNCIA IGUAL

1.	Se você só tem tempo para ler um artigo sobre Joseph Juran e 
o Princípio de Pareto, sugerimos o “Mea Culpa”, escrito pelo 
próprio Juran.

Butman, John. Juran: A Lifetime of Influence [Juran: Uma vida in-
teira de influência]. John Wiley & Sons, 1997, p. 49.

Juran, J.M. “The Non-Pareto Principle: Mea Culpa”. Selected 
Papers no 18, 1975, The Juran Institute 1994.

https://en.wikipedia.org/wiki/Lists_of_Merriam-Webster%27s_Words_of_the_Year
http://www.americandialect.org/Words_of_the_Year_2005.pdf
http://www.americandialect.org/Words_of_the_Year_2005.pdf
http://www.fastcompany.com/26455/next-time-what-say-we-boil-consultant
http://www.fastcompany.com/26455/next-time-what-say-we-boil-consultant
http://www.projectsmart.co.uk/docs/the-non-pareto-principle.pdf
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Wood, John C.; e Wood, Michael C. (orgs.). Joseph Juran: Critical 
Evaluations in Business and Management [Joseph Juran: Análises 
críticas sobre negócios e gestão]. Nova York: Routledge, 2005, p. 
51.

Koch, Richard. O princípio 80/20. Belo Horizonte: Gutenberg, 
2015.

CAPÍTULO 5: A IDEIA DE SER MULTITAREFAS

1.	Não cabia, no livro, citar e explicar todas as pesquisas que 
mostram como a ideia de ser multitarefas mais prejudica do 
que ajuda, mas, se você tiver interesse em ler mais do que indi-
camos no livro e listamos abaixo, sugerimos o vasto trabalho 
de pesquisadores que são referências no assunto. Alguns desses 
nomes são: David Meyer, Joshua Rubinstein e Jeffrey Evans; 
Clifford Nass, Eyal Ophir e Anthony D. Wagner; Gloria Mark 
e Victor Mark; Matt Richtel e Marcel Just.

2. 	Pennebaker, Ruth. “The Mediocre Multitasker”. The New York 
Times, 29 de agosto de 2009.

3.	Ophir, Eyal; Nass, Clifford; Wagner, Anthony D. “Cognitive Con-
trol in Media Multitaskers”. Proceedings of the National Academy of 
Sciences (PNAS), vol. 106, no 37 (2009).

4.	A ideia de ser multitarefas não é um fenômeno novo. Desde a 
década de 1920 que termos como “tarefas múltiplas”, “tarefa 
rápida” e “mudança de tarefas” são usados em pesquisas de 
psicologia para se referirem ao conceito do comportamento 
multitarefas. Quando engenheiros começaram a usar o termo 
na programação de computadores, em meados da década de 
1960, inadvertidamente deram aos psicólogos da década se-
guinte uma palavra para usar nos estudos sobre pessoas fazen-
do mais de uma coisa ao mesmo tempo. Fora dos laboratórios 

http://www.nytimes.com/2009/08/30/weekinreview/30pennebaker.html?_r=1&
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e dos documentos acadêmicos, a palavra só alcançou o grande 
público em meados da década de 1980, depois de ser empre-
gada em um artigo do The New York Times – talvez a primeira 
ocorrência de seu uso na mídia convencional. Nós exploramos 
a história da palavra nas seguintes referências:

Jersild, Arthur T. Mental Set and Shift. Nova York: Archives of 
Psychology, no 89, 1927.

Rolfe, J. M. “Multiple Task Performance: Operator Overload”. 
Operational Psychology, 45 (1971): 125-32.

5. 	Gonzalez, Victor; Mark, Gloria. “Constant, Constant, Multitas-
king Craziness: Managing Multiple Working Spheres”. Computer 
Human Interaction (CHI) 2004, artigo apresentado na conferência.

6. 	Mark, Gloria; Gonzales, Victor; Hams, Justin. “No Task Left 
Behind? Examining the Nature of Fragmented Work”. Computer 
Human Interaction (CHI) 2005, PAPERS: Take a Number, Stand 
in Line (Interruptions & Attention 1): 321-330.

7.	Vale a pena conferir as ideias do poeta Billy Collins sobre o 
conceito de ser multitarefas neste curto vídeo disponível on-li-
ne. Entre outras grandes pérolas de sabedoria, ele afirma que o 
segredo da felicidade seria se concentrar em uma coisa de cada 
vez.

Billy Collins Multitasking, YouTube, 1:12, postado por KQEDon-
demand em 11 de abril de 2011, gravado em 13 de maio de 2010.

8.	Baseado em seu estudo de 1978, o Dr. Eric Klinger estima que, 
no decorrer de 24 horas, oito das quais supostamente dedica-
das ao sono, cada pessoa teria em média 4 mil pensamentos 
durante as 16 horas restantes – cerca de quatro pensamentos 
por minuto, ou um pensamento a cada 15 segundos!

http://www.youtube.com/watch?v=esljLDCvNeY
http://www.youtube.com/watch?v=esljLDCvNeY
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Klinger, Eric. “Modes of Normal Conscious Flow” em K. S. Pope 
& J. L. Singer (orgs.). The Stream of Consciousness: Scientific Inves-
tigations into the Flow of Human Experience [O fluxo de consciên-
cia: Investigações científicas sobre o fluxo da experiência humana]. 
Nova York: Plenum, (1978): 225-258.

9. APA (Associação Americana de Psicologia). “Is Multitasking More 
Efficient? Shifting Mental Gears Costs Time, Especially When 
Shifting to Less Familiar Tasks”. APA Press Release, 5 de agosto 
de 2001.

10.	Rubinstein, Joshua S.; Meyer, David E.; Evans, Jeffrey E. “Execu-
tive Control of Cognitive Processes in Task Switching”. Journal of 
Experimental Psychology: Human Perception and Performance, vol. 
27, no 4 (2001): 763-97.

11.	Anderson, Sam. “In Defense of Distraction”. New York Magazine, 
15 de maio de 2009.

12.	Existem tantas informações por aí sobre as verdades e inver-
dades do conceito de multitarefas que acabamos perdendo 
muita coisa. Tivemos a sorte de beber direto da fonte com o 
Dr. David Meyer, especialista em cognição e desempenho.

Meyer, David E., em entrevista por e-mail, 26 de maio de 2011. 
Ele é coautor do anteriormente citado “Executive Control of Cog-
nitive Processes in Task Switching”.

13.	Charron, Sylvain; Koechlin, Etienne. “Divided Representation 
of Concurrent Goals in the Human Frontal Lobes”. Science, 328 
(2010): 360-63.

14.	Just, Marcel Adam; Carpenter, Patricia A.; Keller, Timothy A.; 
Emery, Lisa; Zajac, Holly; Thulborn, Keith R. “Interdependen-

http://www.umich.edu/~bcalab/articles/APAPressRelease2001.pdf
http://www.umich.edu/~bcalab/articles/APAPressRelease2001.pdf
http://www.umich.edu/~bcalab/articles/APAPressRelease2001.pdf
http://nymag.com/news/features/56793/
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ce of Nonoverlapping Cortical Systems in Dual Cognitive Tasks”. 
NeuroImage, 14.2, agosto de 2001.

15.	Zijlstra, Fred R.; Roe, Robert A.; Leora, Anna B.; Krediet, Irene. 
“Temporal Factors in Mental Work: Effects of Interrupted Ac-
tivities”. Journal of Occupational and Organizational Psychology, 
1999.

16.	Shellenbarger, Sue. “New Studies Show Pitfalls of Doing Too 
Much at Once”, The Wall Street Journal, 27 de fevereiro de 2003.

17.	Strayer, David L.; Cooper, Joel M.; Drews, Frank A. “What do 
Drivers Fail to See When Conversing on a Cell Phone?”. Procee-
dings of the Human Factors and Ergonomics Society 48th Annual 
Meeting, 2004. pp. 2213-17. 

18.	Richtel, Matt. “Attached to Technology and Paying a Price”. The 
New York Times, 6 de junho de 2010.

19.	O jornalista Matt Richtel ganhou um Prêmio Pulitzer por uma 
série de artigos que examinava as distrações ao volante.

“2010 Pulitzer Prizes for Journalism”. The New York Times, 12 de 
abril de 2010. 

Richtel, Matt. “Series of Articles: Driven to Distraction”. The New 
York Times, 2009-2010. 

20.	Strayer, David L.; Drews, Frank A.; Crouch, Dennis J. “Fatal Dis-
traction? A Comparison of the Cell-Phone Driver and the Drunk 
Driver”. Human Factors, vol. 48, no 2, 2006, pp. 381-91. 

21.	“Traffic Safety Facts: Distracted Driving 2009”. Administração 
Nacional de Segurança Rodoviária dos Estados Unidos, Departa-
mento de Transportes, setembro de 2010.

https://www.wsj.com/articles/SB1046286576946413103#:~:text=Some%20findings%3A,Meyer%20and%20others.
https://www.wsj.com/articles/SB1046286576946413103#:~:text=Some%20findings%3A,Meyer%20and%20others.
http://www.nytimes.com/2010/06/07/technology/07brain.html?_r=1
http://www.nytimes.com/2010/04/13/business/media/2010-Journalism-Pulitzers.html
http://topics.nytimes.com/top/news/technology/series/driven_to_distraction/index.html
https://ir.uiowa.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1085&context=drivingassessment
https://ir.uiowa.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1085&context=drivingassessment
https://ir.uiowa.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1085&context=drivingassessment
http://www.distraction.gov/research/PDF-Files/Distracted-Driving-2009.pdf
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22.	The Myth of Multitasking [O mito de ser multitrarefas] foi 
um dos nossos livros prediletos da pesquisa que fizemos para 
escrever A Única Coisa. Um dos muitos trechos incríveis dessa 
obra brilhante de Dave Crenwhaw: “Os multitarefas crônicos 
desenvolvem um senso distorcido do tempo necessário para 
fazer as coisas.”

Crenshaw, Dave. The Myth of Multitasking. São Francisco: Jossey-
-Bass, 2008.

CAPÍTULO 6: A VIDA DISCIPLINADA

1.	Pergunta: considerando que um medalhista olímpico passa sete 
dias por semana na piscina, qual é o esporte preferido de Mi-
chael Phelps? Resposta: futebol. Brincadeirinha! É a natação.

Lord, Craig. “Psychology and Physiology Make Michael Phelps a 
Phenomenon”. The Sunday Times, 13 de agosto de 2008. 

Michaelis, Vicki. “Built to Swim, Phelps found a focus and refuge 
in water”. USA Today, 31 de julho de 2008.

2.	Formar hábitos leva tempo e exige disciplina. Nossas pesquisas 
mostram que quem desenvolve os hábitos certos tem mais faci-
lidade para desenvolver também outros bons hábitos.

Lally, Phillippa; Van Jaarsveld, Cornelia H.M.; Potts, Henry 
W.W.; e Wardle, Jane. “How Habits are Formed: Modelling Habit 
Formation in the Real World”. European Journal of Social Psycho-
logy 40, 2010 (publicado on-line em 16 de julho de 2009), pp. 
998-1009.

Oaten, Megan; Cheng, Ken. “Longitudinal Gains in Self-Regu-
lation from Regular Physical Exercise”. British Journal of Health 
Psychology 11 (2006): 717-33.

http://www.usatoday.com/sports/olympics/beijing/swimming/2008-07-31-phelps_N.htm
http://www.usatoday.com/sports/olympics/beijing/swimming/2008-07-31-phelps_N.htm
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Oaten, Megan; Cheng, Ken. “Improved Self-Control: The Bene-
fits of a Regular Program of Academic Study.” Basic and Applied 
Social Psychology 28, no 1 (2006): 1-16.

CAPÍTULO 7: A FORÇA DE VONTADE INFINITA

1.	Cohen, Patricia. “Weak-Kneed Willpower Faces Temptation’s 
Lure”. The New York Times, 30 de dezembro de 2010.

2.	A pesquisa do famoso “Teste do Marshmallow” de Walter Mis-
chel proporcionou décadas de descobertas interessantes e de 
material para vídeos divertidos. Você não vai se arrepender de 
buscar algum deles no YouTube e assistir às adoráveis crianças 
sendo “torturadas”.

Mischel, Walter; Ebbesen, E.B.; Zeiss, Antonette R. “Cognitive 
and Attentional Mechanisms in Delay of Gratification”. Journal of 
Personality and Social Psychology, vol. 21, no 2 (1972), pp. 204-18.

Mischel, Walter e outros. “‘Willpower’ Over the Life Span: De-
composing Self-Regulation”. Social Cognitive and Affective Neuros-
cience. Publicado em 19 de setembro de 2010. 

3.	Lembra do experimento com o bolo de chocolate e a salada 
de frutas, que mostrou como a força de vontade pode ser 
fugaz? Quem imaginaria que nossas decisões podem ser al-
teradas com tanta facilidade quando exigem mais do nosso 
cérebro?

Shiv, Baba; Fedorikhin, Alexander. “Heart and Mind in Conflict: 
The Interplay of Affect and Cognition in Consumer Decision Ma-
king”. Journal of Consumer Research 26 (1999): 278-92.

4. Kalish, Nancy. “Use Your Willpower Wisely”. Prevention Magazi-
ne, 3 de novembro de 2011.

http://www.nytimes.com/2010/12/31/books/31book.html
http://www.nytimes.com/2010/12/31/books/31book.html
http://www.prevention.com/weight-loss/weight-loss-tips/diet-and-weight-loss-tips
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5. O cérebro trabalha em troca de comida. Ele consome cerca de 
20% das calorias que queimamos para obter energia.

Drubach, Daniel. The Brain Explained. Prentice Hall Health, 
2000.

6.	Gailliot, Matthew T.; Baumeister, Roy F.; DeWall, C. Nathan; 
Maner, Jon K.; Plant, E. Ashby; Tice, Dianne M.; Brewer, Lauren 
E.; Schmeichel, Brandon J. “Self-Control Relies on Glucose as a 
Limited Energy Source: Willpower is More Than a Metaphor”. 
Journal of Personality and Social Psychology, vol. 92, no 2 (2007): 
325-36.

7.	Fome de justiça. Pesquisadores constataram que, quando os juí-
zes tomam decisão de estômago cheio, as chances de darem uma 
sentença favorável é maior do que quando estão com fome.

Danziger, Shai; Levav, Jonathan; Avnaim-Pesso, Liora. “Extra-
neous Factors in Judicial Decisions”. Proceedings of the National 
Academy of Sciences (PNAS), 2011.

Yong, Ed. “Justice is Served, But More So After Lunch: How Foo-
d-Breaks Sway the Decisions of Judges.” Discover Magazine, 11 de 
abril de 2011.

8. Aamodt, Sandra; Wang, Sam. “Tighten Your Belt, Strengthen 
Your Mind”. The New York Times, 2 de abril de 2008.

CAPÍTULO 8: O EQUILÍBRIO COMO IDEAL

1.	Hammonds, Keith H. “Balance is Bunk!”. Fast Company, 1o de 
outubro de 2004. 

2. Diamond, Jared M. Armas, germes e aço: Os destinos das socie-
dades humanas. Rio de Janeiro: Record, 2017.

https://www.discovermagazine.com/the-sciences/justice-is-served-but-more-so-after-lunch-how-food-breaks-sway-the-decisions-of-judges
https://www.discovermagazine.com/the-sciences/justice-is-served-but-more-so-after-lunch-how-food-breaks-sway-the-decisions-of-judges
http://www.nytimes.com/2008/04/02/opinion/02aamodt.html
http://www.nytimes.com/2008/04/02/opinion/02aamodt.html
http://www.fastcompany.com/51149/balance-bunk
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3. Schneider, Barbara L.; Waite, Linda J. Being Together, Working 
Apart: Dual-Career Families and the Work-Life Balance [Estar 
junto, trabalhar separado: Famílias com duas carreiras e o equi-
líbrio entre vida pessoal e profissional]. Cambridge: Cambridge 
University Press, 2005.

4. Paul McFedries, pesquisador de palavras e expressões novas na lín-
gua inglesa, atualizou para nós sua contagem do uso da expres-
são “equilíbrio entre vida pessoal e trabalho” feita para a Lexis 
Nexis “WordSpy.com” – que também verificamos com uma busca 
acadêmica.

McFedries, Paul. “Work-Life Balance.” Paul McFedries Word 
Spy: The Word Lover’s Guide to New Words. www.wordspy.com/
words/work-lifebalance.asp. Acessado em 19 de abril de 2011.

McFedries, Paul. Mensagens de e-mail para o pesquisador, 19 de 
abril de 2011 e 12 de março de 2012.

5. Triste porém verdadeiro. Trabalhar demais não é ruim somente 
para a sensação de bem-estar. Pesquisadores descobriram que 
o excesso de trabalho pode contribuir para prever o desenvol-
vimento de doenças cardíacas.

Kivima, Mika; Batty, David G.; Hamer, Mark; Ferrie, Jane E.; 
Vahtera, Jussi; Virtanen, Marianna; Marmot, Michael G.; Singh-
-Manoux, Archana; Shipley, Martin J. “Using Additional Infor-
mation on Working Hours to Predict Coronary Heart Disease: A 
Cohort Study”. Annals of Internal Medicine, 154 (2011):457-63.

6. Cuffe, Khary. “The Secret to Attaining Work-Life Balance.” Inc., 
3 de fevereiro de 2012.

7. Patterson, James. O diário de Suzana para Nicolas. Rio de Janeiro: 
Arqueiro, 2011.
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