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“Cuidar da saúde mental é como andar de bicicleta: exige 

esforço e movimento constantes, senão ela tomba. Em outras 

palavras, para viver bem, temos que trabalhar a nosso favor, 

sempre e sem parar. Essa responsabilidade é de cada um. 

Não dá para terceirizar.” – Arthur Guerra

“Ele me pegou um quase alcoólatra e me transformou 

em um quase atleta.” – Nizan Guanaes

Um paciente com hábitos nocivos que tinham desencadeado uma grave 

situação de saúde.

Um psiquiatra triatleta que acredita no poder das mudanças no estilo 

de vida para melhorar a saúde mental. 

Do encontro entre o paciente, o publicitário Nizan Guanaes, e o psi-

quiatra, Arthur Guerra, nasce este livro com conselhos valiosos sobre 

como manter a sanidade diante de problemas modernos: vícios digitais, 

compulsões, abuso de medicamentos, álcool e drogas.

Construído como um diálogo em que Arthur traz o conhecimento sobre 

o tema e Nizan contribui com sua experiência sob os cuidados do médi-

co, Você aguenta ser feliz? nos convida a tomar nas mãos a tarefa mais 

importante da nossa vida: buscar nossa própria felicidade.

A chave está na prática de esportes, na alimentação atenta, no cultivo 

das amizades, no sexo, no sono de qualidade. Ser feliz dá trabalho, mas 

os autores nos mostram que é possível e apontam o caminho.

“Hoje, em quase todas as especiali-

dades médicas, cuidar da saúde pela 

perspectiva do estilo de vida é o que 

existe de mais moderno para prevenir e 

tratar doenças físicas e mentais.

Depois de décadas ajudando pes-

soas doentes, quero alcançar também 

quem não tem um diagnóstico de saú-

de mental que esteja atrapalhando a 

vida neste momento, mas sabe que 

sempre podemos aprender mais sobre 

como viver bem.

Sabemos que o mundo pode nos adoe-

cer se não � zermos nossa parte para 

nos mantermos sãos. Vamos juntos?” 

ARTHUR GUERRA

“Quando conheci Arthur Guerra, ele me 

disse na lata: ‘Nizan, você é tão bem-

-sucedido e leva uma vida tão pobre.’ 

Então vamos lá, campeão, use este li-

vro para virar o jogo e se tornar um ven-

cedor na própria vida, superando os 

desa� os internos que todo mundo tem, 

os da saúde mental. Desa� os que es-

tão dentro de grandes cabeças, como 

as de Churchill, Da Vinci, Steve Jobs 

e Santa Terezinha do Menino Jesus, 

minha santa de devoção, que quando 

criança sofria de depressão.

Prova de que di� culdades de saúde 

mental atingem Deus e o mundo.”

NIZAN GUANAES
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ARTHUR GUERRA é psiquiatra, dou-

tor pela Faculdade de Medicina da Uni-

versidade de São Paulo e livre-docente 

pelo Departamento de Psiquiatria da 

FMUSP. Foi presidente do Internatio-

nal Council on Alcohol and Addictions 

(ICAA) de 2014 a 2017. Atualmente é 

professor titular de Psicologia Médica e 

Psiquiatria da Faculdade de Medicina 

do ABC e professor associado do De-

partamento de Psiquiatria da FMUSP. 

Coordena o GREA, Programa do Grupo 

Interdisciplinar de Estudos de Álcool e 

Drogas do Instituto de Psiquiatria da 

FMUSP, e o Programa Redenção da 

Prefeitura Municipal de São Paulo.

NIZAN GUANAES é CEO da N Ideias 

e estrategista de comunicação de algu-

mas das principais marcas do Brasil. 

Um dos cinco brasileiros mais in� uen-

tes do mundo, segundo o Financial Ti-
mes, é embaixador Global da  Unesco. 

Nos anos 1990, revolucionou a propa-

ganda brasileira com a agência DM9 

e nos anos 2000, com a Africa, rede-

senhou o modelo da agência de publi-

cidade. Construiu a primeira grande 

holding de propaganda e marketing do 

país, colocando o Grupo ABC entre os 

20 maiores do mundo.

Nizan recebeu a maior comenda nacio-

nal, a Ordem do Rio Branco, por servi-

ços prestados ao país nas áreas empre-

sarial e social. É maratonista e triatleta.
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