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“Às vezes as coisas mais óbvias são 
as mais difíceis de ver. Felizmente, temos 
o Dr. Vivek Murthy para iluminar o caminho 
para a compreensão da solidão e seus 
cantos mais obscuros.”  — SUSAN CAIN, 
autora de O poder dos quietos

“Profundo, empático e extremamente 
informativo sobre o problema da 
desconexão e o poder da conexão 
humana, este livro é um bálsamo e uma 
inspiração.”  — JON KABAT-ZINN, autor de 
Atenção plena para iniciantes

Vivek H. Murthy foi nomeado pelo pre-
sidente Joe Biden o 21º Cirurgião Geral 
dos Estados Unidos, a autoridade máxi-
ma em saúde pública do país, depois de 
ter ocupado esse mesmo cargo na ges-
tão de Barack Obama. 

Médico e empreendedor, o Dr. Murthy é 
cofundador de diversas organizações e 
iniciativas humanitárias.

É formado pela Universidade Harvard 
e fez especialização e pós-graduação 
em Yale. Completou sua residência no 
Brigham and Women’s Hospital, em Bos-
ton, e posteriormente se tornou profes-
sor do Departamento de Medicina de 
Harvard. Atualmente mora em Washing-
ton, D.C., com a esposa e os dois filhos.
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UMA MENSAGEM VISIONÁRIA SOBRE  
A IMPORTÂNCIA DAS CONEXÕES HUMANAS,  

O IMPACTO DA SOLIDÃO NA SAÚDE  
E O PODER DA COMUNIDADE.

Quando Barack Obama o nomeou a principal autoridade médica para 
enfrentar os desafios de saúde pública dos Estados Unidos, o Dr. 
Vivek Murthy não imaginava que a solidão se revelaria uma das maio-
res ameaças ao bem-estar físico e mental da população.

Neste livro, ele mostra que essa condição está na origem dos proble-
mas mais graves que enfrentamos hoje: do uso abusivo de álcool e 
drogas às epidemias de violência, depressão e ansiedade.

Para Murthy, a solidão é uma questão universal e afeta não apenas 
nossa saúde como nosso desempenho profissional, a maneira como 
lidamos com a crescente polarização política e até mesmo a forma 
de nossos filhos vivenciarem a experiência escolar.

Mas ele também revela a cura, que está ao alcance de todos: basta 
valorizarmos nosso desejo profundo e inato de conexão.

Nós evoluímos fazendo parte de uma comunidade, forjando laços 
duradouros, ajudando uns aos outros e partilhando experiências 
de vida.

Trazendo comoventes histórias reais e as últimas descobertas cien-
tíficas numa linguagem fácil e acessível, este livro vai ajudar você a 
acessar todo o potencial curativo das relações humanas.

As lições de O poder curativo das re-
lações humanas são extremamente 
relevantes e podem ser aplicadas 
agora mesmo. As quatro estratégias 
a seguir vão nos ajudar a superar a 
crise de saúde pública atual e a cul-
tivar um mundo melhor para as gera-
ções futuras:

1. Reserve um tempo para estar com 
quem você ama. Dedique ao menos 15 
minutos diários a isso.

2. Concentre-se no outro. Pare de 
tentar fazer mais de uma coisa ao 
mesmo tempo e ofereça ao outro sua 
total atenção, fazendo contato visual 
e escutando de verdade o que ele tem 
a dizer.

3. Abrace a solitude. O primeiro pas-
so para estabelecer conexões mais 
fortes com os outros é construir uma 
conexão mais forte consigo mesmo. 
Meditação, oração, arte, música e ati-
vidades ao ar livre podem ser fontes 
de conforto e alegria solitária.

4. Dê e receba ajuda. O auxílio ao 
próximo é uma forma de conexão 
que nos faz relembrar nosso valor e 
nosso propósito na vida. Ver se está 
tudo bem com um vizinho, pedir con-
selhos e mesmo um simples sorriso 
para um desconhecido já nos tornam 
mais fortes.


