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“Se quer dominar um hábito, a 
chave é começar com a repetição, 
não a perfeição”.

James Clear
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Introdução

Quase todo mundo deseja realizar algum 
tipo de mudança na sua vida, seja, alimen-

tar-se de forma mais saudável, perder peso, fazer 
exercícios físicos, reduzir o stress, dormir melhor, 
parar de beber e fumar, abraçar mais os seus filhos, 
passar a ler mais, escrever mais, estar menos tempo 
nas redes sociais ou telefone, bem como, parar de 
reclamar e uma série de coisas que estas páginas 
não seriam suficientes para escrever, pois esse mar 
é gigantesco.

Infelizmente há uma lacuna dramática entre o 
que as pessoas desejam e o que elas de facto fa-
zem, e prova disto é você. Lembras-te do ano que 
decidiste prometer para si que finalmente poderias 
mudar? Que serias uma pessoa diferente? Porém, 
os anos se passaram e nada!

A utopia popular sobre a formação e a mudança 
de hábitos alimenta nosso impulso de estabelecer 
expectativas irreais. Sabemos que os hábitos são 
importantes, que só precisamos de mais hábitos 
bons e menos hábitos ruins. 
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Nós, os seres humanos, somos seres de costumes. 
O costume nos dá mais segurança por sentirmos 
em um terreno conhecido. Ele é a repetição de um 
acto que se torna regra. E é isso que significa um 
hábito, interiorizar uma acção de forma natural até 
o ponto de tornar-se uma atitude espontânea. Essa 
interiorização estabelece grande esforço porque 
implica uma mudança de comportamento. 

E, todos nós já nos vimos na necessidade de mu-
darmos, darmos um significado diferenciado aos 
nossos comportamentos, e um novo rumo as nos-
sas vidas. Mas, sabemos que mudar não é uma ta-
refa fácil, não é como beber um copo de água. Pre-
cisamos compreender que os hábitos não saudáveis 
que acabamos por desenvolver no decorrer da vida, 
preenchem algum vácuo dentro de nós e surgiram 
de forma consciente e inconsciente.E, neste pe-
queno manual, trazemos informações importantís-
simas que puderam ajudar-te a compreendê-lo e a 
dar um salto significativo rumo à mudança.

A ideia de mudarmos, surge quando perceber-
mos que algumas coisas causam-nos incómodos, 
já não se encaixam mais e deixam de correr como 
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perspectivamos, ou ainda, quando as pessoas que 
nos circundam começam a reclamar de certos pa-
drões de comportamentos que nós adoptamos como 
certos, mas, que são prejudiciais para o nosso cres-
cimento e desenvolvimento humano. 

O sucesso ou insucesso em nossas vidas, se re-
sumi nos hábitos que resolvemos adoptar. Pessoas 
com hábitos saudáveis, como criar seus planos an-
tes de começarem a realizar uma determinada ac-
tividade, têm maior probabilidade de alcançarem o 
sucesso. Diferente, das pessoas que não planificam, 
que só se põem a fazer as coisas, sem saber para 
onde vão e como irão.

No princípio, quando acreditava ser possível eli-
minar um hábito, também comportava-me como as 
segundas pessoas. Sonhava alcançar a tão desejada 
e esperada mudança, mas, não planificava. Nem 
tão pouco, procurava criar um sistema para ajudar-
-me a efectivar a mudança. Por sinal, fracassava, 
até o momento que comecei a comportar-se como 
as primeiras pessoas.

Neste processo de transformação, cheguei a uma 
conclusão: Mudar é quebrar-se e reconstruir-se ao 
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mesmo tempo. E, se queremos alcançar novos pa-
drões de vida, precisamos quebrar-nos primeiro. 
Não importa qual seja a situação, precisas quebrar-
-se, depois, pegar os pedaços e, reconstruir-se, tor-
nando-se a pessoa que almejas ser.

Este livro é sobre quebrar-se, sofrer a dor da mu-
dança, passar ao deserto, encontrar-se com quem 
não queres ser e transformá-lo. Ademais, não é 
uma conversa barata, ou, uma ideia de marketing 
pessoal. Mas sim, uma ferramenta ideal para quem 
almeja mudar seus padrões de hábitos, crescer, 
atingir um nível de vida saudável, ser feliz consigo, 
com o meio e os outros.

Portanto, não importa o nível de dificuldade que 
vais encontrar no processo de metamorfose, preci-
sas continuar a lutar, até se tornares quem desejas 
ser. Tal como disse o pastor norte-americano War-
ren “Todos nós somos simplesmente um aglomera-
do de hábitos”.

Faça uma boa viajem!



I PARTE
________________
COMPREENDENDO
O HÁBITO.
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Hábito: O piloto automático.

O hábito é um comportamento aprendido 
que, após ser repetido várias vezes, se tor-

na automático, isto é, com pouca ou nenhuma deli-
beração do indivíduo. 

Em outras palavras, os hábitos são sequências de 
acções aprendidas depois de muita repetição, até 
que passam a ser executadas com o mínimo de es-
forço mental. São as actividades que fazemos sem 
pensar.

A importância deste automatismo para o ser hu-
mano é a sua utilidade para obtermos algum resul-
tado ou objectivo sem tomarmos novas decisões o 
tempo todo, e por aliviar o esforço cognitivo do 
indivíduo de ponderar sempre os prós e contras das 
mais diversas situações.

Você pode traçar todo o sucesso ou fracasso na 
sua vida pelo hábito. O que você faz no seu dia-a-
-dia determina em grande parte o que irá conseguir 
na vida.

Alguns de nós optamos por seguir hábitos au-
todestrutivos: fazer o mínimo possível, entorpecer 
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a criatividade através do entretenimento maçante 
e de baixa qualidade, e culpar os outros por seus 
fracassos na vida. Outros, escolhem hábitos de 
auto aperfeiçoamento: estabelecer metas, ler livros 
inspiradores, trabalhar em projectos importantes e 
ignorar distracções e desperdícios. 

A verdade é que os hábitos podem ser positivos 
e negativos. Eles definem quem somos, o que faze-
mos e o que podemos realizar na vida. O interes-
sante é que todo hábito se forma a partir do mesmo 
modelo. Depois de aprender como ele funciona, é 
possível adaptá-lo seguramente a qualquer nova 
rotina e segui-lo de forma consistente.

Tanto os hábitos positivos como os negativos 
mostram que as pessoas têm capacidade de desa-
prender certos hábitos para obter outros, mas que 
nunca se adquire um hábito por realizar uma acção 
uma única vez. 

Diariamente, fazemos várias coisas no “piloto 
automático”. Isso acontece porque, para poupar 
energia e esforço, nosso cérebro usa o conhecimen-
to já adquirido para transformar nossas decisões re-
petidas em hábitos. Quando percebemos, depois de 
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um tempo, não decidimos mais. Estamos simples-
mente executando as acções previamente definidas.

Neste processo de execucção das acções 
predefinidas, encontramos uma elemento mental 
significativo, o Script.

O script é a representação mental de um 
conhecimento adquirido a partir de sequências de 
eventos que se repetiram. Desse modo, um script 
é activado na memória quando estamos numa 
situação onde geralmente os eventos ocorrem em 
alguma sequência.

 O hábito é um constructo psicológico que vai 
além da simples história de repetição do compor-
tamento, é necessário existir outras características, 
tais como, a automaticidade, a constância situacio-
nal e a funcionalidade.

Os hábitos constituem os nossos padrões mentais 
e comportamentais. Firmam uma estrutura mental 
que tem como objectivo primordial servir-nos. 

Podemos afirmar que sem os hábitos a nossa 
vida seria um caos, acabaríamos por demorar de-
masiado tempo a tomar decisões e consequente-
mente não agiríamos em tempo útil.
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Seus hábitos actuais não são necessariamente a 
melhor maneira de resolver os problemas que en-
frentas, são apenas os métodos que você aprendeu 
a usar. Depois de associar uma solução ao proble-
ma que precisa resolver.

A reter:

1-	Os hábitos são sequências de acções aprendidas 
depois de muita repetição, até que passam a ser executadas 
com o mínimo de esforço mental; 

2-	A palavra hábito, refere-se de igual forma a pensa-
mentos, sentimentos e comportamentos;

3-	 As características dos hábitos são: a automaticida-
de, a constância situacional e a funcionalidade.
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A anatomia do hábito:
 Como ele se forma?

Segundo Duhingg, os hábitos surgem porque 
o cérebro está o tempo todo procurando ma-

neiras de poupar esforço e se deixado por conta pró-
pria, o cérebro tentará transformar quase qualquer 
rotina num hábito, pois os hábitos permitem que 
nossas mentes desacelerem com mais frequência. 

Então, como se formam os hábitos? Bem, os há-
bitos se formam a partir da repetição, simples.

Quanto mais você repetir uma actividade, mais 
a estrutura do seu cérebro muda para se tornar efi-
ciente nessa actividade. Neurocientistas chamam 
isso de potenciação de longa duração, que se refere 
ao fortalecimento das conexões entre os neurônios 
do cérebro com base nos padrões recentes de acti-
vidade. A cada repetição, a sinalização entre as cé-
lulas melhora, e as conexões neurais se fortalecem. 

Tanto o senso comum quanto a evidência cien-
tífica concordam: a repetição é uma forma de mu-
dança. Cada vez que repete uma acção, você está 
activando um determinado circuito neural associa-
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do a esse hábito. Isso significa que a simples repe-
tição é uma das etapas mais importantes da codifi-
cação de um novo hábito. 

Os hábitos se formam com base na frequência, 
não no tempo. Uma das perguntas que fizemo-nos 
quase sempre é: Quanto tempo é preciso para cons-
truirmos um novo hábito? Não é sobre o tempo, 
mas sim, sobre quantas vezes são necessárias para 
formar um novo hábito.

Não importa se fazes mais de 21 ou 90 dias, 
como alguns teóricos dizem. Mas sim, a taxa em 
que executa o comportamento. É a frequência que 
faz a diferença. Seus hábitos actuais foram inter-
nalizados ao longo de centenas, senão milhares, 
de repetições. Novos hábitos exigem o mesmo ní-
vel de frequência. Você precisa agrupar tentativas 
bem-sucedidas até que o comportamento esteja fir-
memente incorporado em sua mente e você cruze a 
linha do hábito.

Na prática, não importa realmente quanto tempo 
leva para um hábito se tornar automático. O que 
importa é que você tome as acções necessárias 
para progredir. Se a ação é totalmente automática 
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ou não, é de menor importância. Para construir um 
hábito, você precisa praticá-lo. E a maneira mais 
eficaz de fazer a prática acontecer é começar a agir, 
partir para acção.

Dentro deste processo todo, os neurocientistas 
descobriram que existe uma estrutura neurológica 
responsável pelo aprendizado, ou seja, pela auto-
maticidade de um determinado comportamento: 
Os gânglios basais. 

 Os gânglios da base são conjuntos de núcleos de 
substância cinzenta localizados na região profun-
da do encéfalo, ou mais especificamente, na região 
subcortical-basal do encéfalo. Esses núcleos estão 
interconectados e formam um sistema funcional 
que foi originalmente denominado como “sistema 
extrapiramidal”.

Uma das principais funções dos gânglios da base 
seria participar do controle da motricidade, mas, 
com o avanço do conhecimento e da investigação, 
ficou provado que, esse sistema também participa-
ria activamente do controle de funções cognitivas e 
comportamentais. Eles são essenciais para recordar 
padrões e agir com base neles. Em outras palavras, 
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eles armazenam hábitos mesmo enquanto o resto 
do cérebro adormece.

Nossos gânglios basais desenvolveram um siste-
ma inteligente para determinar quando devem per-
mitir que os hábitos assumam o comando. É algo 
que acontece sempre que um bloco de comporta-
mento começa ou termina.

Porém, todo hábito, sem excepção, é composto 
por 4 partes: Gatilho, Desejo, Rotina e Recompensa.

1-	 Deixa ou gatilho.

A deixa é o evento que activa o hábito, que colo-
ca-o para funcionar. É a motivação que actua como 
um despertador para a acção.

A deixa é o despertador. Qual é o gatilho que 
desperta o seu hábito?

2-	 Rotina.

A rotina é a acção praticada em série em busca 
de uma recompensa. É o hábito em si, também cha-
mado de “resposta”. É aquilo que a gente faz no 
piloto automático.

A rotina é o caminho. Qual é o caminho que se-
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gues, depois do despertador colocar em pé o seu 
hábito?

3-	 Desejo.

O desejo, também chamado de “anseio”, é como 
se fosse a gasolina do hábito, aquilo que o faz 
acontecer. E, todo hábito visa atender a um desejo, 
seja ele consciente ou inconsciente.

O desejo é o que faz o ciclo movimentar-se. En-
tão, qual é o desejo que aflora dentro de si, quando 
o hábito já está em pé?

4-	 Recompensa.

A recompensa é a gratificação que com o passar 
do tempo colabora para que o cérebro repita a ac-
ção esperando por determinado resultado. É aqui 
que o nosso cérebro quer chegar ao realizar um há-
bito: ele quer ser recompensado. Essa recompensa 
é o que faz com que nosso cérebro transforme uma 
situação simples em um hábito.

A recompensa é a satisfação. Agora, faço-te a se-
guinte pergunta: Qual é a satisfação que procuras?

Portanto, quando entendemos como funciona a 
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estrutura circular do nosso hábito, fica mais fácil 
controlá-lo. 

A reter:

1-	 Os hábitos se formam a partir da repetição;
2-	 Os gânglios basais são essenciais para recordar pa-

drões e agir com base neles;
3-	 Os nossos hábitos funcionam com base em ciclos 

neurológicos, que são constituídos por quatro partes: gati-
lhos, desejos, rotinas e recompensas;

4-	 Torne o seu hábito consciente antes de tentares o 
mudar.
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Inimigos da aquisição
de um hábito.

Quem nunca teve um inimigo que atire a pri-
meira pedra? Todos nós, já tivemos, sejam 

eles interiores ou exteriores e, gosto pensar, que o 
pior inimigo do homem é interior. Visto que, vive 
dentro de nós e acaba influenciando a maneira 
como percebermos as coisas e como nos compor-
tamos no mundo. 

Dentre os vários tipos de inimigos interiores, 
que nos impossibilitam mudarmos o rumo das nos-
sas vidas, nossos hábitos, destaco três, a mencio-
nar: a preguiça, a postergação e preocupação com 
as emoções negativas.

Todos nós já nos vimos possuído por uma sensa-
ção de letargia, de não querermos fazer nada, mes-
mo quando precisamos fazer. Esta é a preguiça.

 A preguiça é o desejo de ceder diante de um 
prazer imediato. Quantas vezes quisestes fazer 
exercícios físicos e simplesmente decidiste desis-
tir? Quantas vezes augurastes ler um livro no final 
de semana, nas férias, mas, simplesmente decidiste 
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não fazer? Por quê? Estavas com preguiça.
Portanto, se almejamos gerar mudanças signifi-

cativas em nossas vidas, precisamos urgentemente 
nos levantar e começarmos a agir. Senão, continua-
remos onde estamos. E, uma das formas de fazê-lo 
é obrigar-se a fazer a actividade, nem que, seja por 
um minuto.

O segundo inimigo para aquisição de um novo 
hábito é a arte da postergação. A postergação mos-
tra a capacidade de uma pessoa em deixar tudo 
para amanhã. A maioria dos nossos sentimentos 
de procrastinação vêm de um medo subconscien-
te ou crença auto-limitante. Quando você arruma 
um tempo para explorar esses pensamentos, acaba 
descobrindo que é mais fácil superá-los e criar uma 
mentalidade orientada para a acção.

Sua mente é uma máquina incrível. Ela lhe con-
cede o poder de criar qualquer coisa apartir de 
sua imaginação. No entanto, ela também pode li-
mitar a sua capacidade de fazer as coisas. Costu-
mamos ficar presos a um projecto – não por falta 
de vontade, mas devido a padrões de pensamentos 
mal adaptados que permanecem em nossas mentes.
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 O último inimigo para aquisição de novos há-
bitos é a preocupação com as emoções ou senti-
mentos negativos envolvidos no comportamento 
que se quer mudar. Essas sensações acabam sendo 
grandes motivadores para o autoboicote. Já que fo-
camos nossa atenção em evitar essas sensações e 
não construir sensações novas! 

Não precisas se preocupar com as suas emoções, 
deixa-as te guiarem. Sinta-as! Cada emoção, nega-
tiva ou positiva, acaba nos mostrando sempre algu-
ma coisa sobre nós e o mundo. Imagina que estás a 
passar numa rua escura e, de repente ouves o latir 
de um cão? O medo, vai impulsionar-te a correr. 
Prevenindo-te de um ataque feroz do canino.

As emoções têm a função de nos adaptar ao meio 
ambiente, preparando o nosso organismo para fu-
gir ou atacar e a maioria dos comportamentos do 
ser humano é formado através de um processo de 
condicionamento. E quando abordamos uma mu-
dança de hábito, é necessário explorarmos e enten-
dermos o que envolve sua vida, quem você é, e por 
que esse hábito se instalou e permanece activo. 
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A reter:

1.	 A preguiça é o desejo de ceder diante de um prazer 
imediato;

2.	 A arte da postergação mostra a capacidade de uma 
pessoa em deixar tudo para amanhã;

3.	 O medo, vai impulsionar-te a correr. Seus medos 
estão a informar-te que precisas correr ou atacar.  



Justino Manuel Viegas        | 28 |       

Forças que actuam em nossos
comportamentos.

A dificuldade em mudar um hábito ocorre 
porque tentamos usar apenas a parte in-

telectual, mas o comportamento não é conduzido 
pela mente racional, pois bastaria ter a vontade de 
mudar e mudaríamos. 

Para entenderes melhor, é preciso observar que 
existem duas forças que actuam sobre o nosso 
comportamento e forma de reagir. Que são: a parte 
intelectual e racional consciente, e a emocional e 
inconsciente.

A parte intelectual tem certa influência sobre o 
nosso comportamento, mas esta é pequena. O que 
tem grande força é a parte emocional inconsciente. 
É desse inconsciente que surgem os impulsos dos 
comportamentos negativos e positivos. Primeiro 
surge o impulso e somente depois a mente racio-
naliza o impulso. Quanto mais negatividade tiveres 
acumulada no teu interior, mais negativos serão os 
teus comportamentos e vice-versa.

Podemos dizer que talvez o maior culpado seja 
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a parte mais antiga e profunda do nosso cérebro. 
Nessa região é que está a chave para encontrar a 
explicação da força inconsciente que nos domina 
e é mais poderosa que a nossa força de vontade, e 
que o desejo de mudar.

No seu livro “A Conquista da Felicidade”, Jona-
than Haidt faz uma analogia muito interessante ao 
comparar o nosso cérebro à cena de um elefante e 
um condutor.

O elefante corresponde à parte mais primitiva do 
nosso cérebro responsável pelos hábitos, enquanto 
que o condutor representa o neocórtex pré-frontal, 
a área mais avançada que lida com o raciocínio ló-
gico.

Todas as vezes que queres mudar um hábito: fa-
zer uma dieta, manter a casa arrumada, ler etc., o 
condutor assume o controlo temporariamente. Po-
rém, o que acontece mais cedo ou mais tarde? Ele 
eventualmente vai-se cansar e o elefante assume o 
controle novamente.

 Então, em primeiro lugar, não te culpes se fra-
cassaste na empreitada de criar uma nova rotina 
para ti – culpa sim o teu elefante!Mas, se o elefante 
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é muito mais forte, qual é a chave? Aprender a do-
mar o elefante! E como fazer isso? Viajando para 
dentro de si! 

A reter:

1.	 Existem duas forças que actuam sobre o nosso compor-
tamento e forma de reagir: a parte intelectual e racional 
consciente, e a emocional e inconsciente;

2.	 A parte intelectual tem certa influência sobre o nosso 
comportamento, mas esta é pequena. O que tem grande 
força é a parte emocional inconsciente.
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Introspecção: uma viajem para
dentro.

Não existe nada mais prazeroso que, olhar-
-se e perceber as suas qualidades, defeitos 

e o quão arável e fertíl é a sua terra. 
Por isso, separamos este capítulo para discorrer-

mos sobre uma viajem que todos são convidados a 
fazer todos os dias enquanto estivermos no palco 
da vida, afim de, reescrevermos nossas histórias e 
tornarmo-nos pessoas melhores.

Reconheça quem você é.
Olhe para o hábito que você quer modificar e 

procure identificar as motivações que fizeram-te 
desenvolve-lo. Então, já conseguiste identificar? 
Se sim, estás pronto para responder as seguintes 
questões, por quê queres mudar? Quem desejas se 
tornar? 

Os cuidados que você precisa tomar.
A mudança de hábito ou comportamento precisa 

ocorrer de forma positiva e com acções específicas 
e mensuráveis. Visualize a mudança de um hábito 
de cada vez! Portanto, é necessário um esforço 
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grande do seu comportamento e do seu emocional 
no processo. Então, escolha uma mudança ou uma 
meta de cada vez. 

A primeira parte, considerando a forma positiva, 
serve para iniciar a mudança mental, ou seja, a ma-
neira que você cria esse novo comportamento. Por 
exemplo: em vez de pensar: “vou parar de fumar”, 
você pode pensar e estruturar algo como: “vou cui-
dar mais da minha saúde”.

Sabemos que toda mudança comportamental en-
volve medo e resistência porque as pessoas passam 
a considerar o desconhecido que a mudança traz. 
Mas o esforço quanto ao direcionamento da sua 
atenção na mudança pode favorecer e te fortalecer 
em manter os novos comportamentos que serão 
transformados em hábito a longo prazo.

A parte da especificação é o como você vai atin-
gir esse novo hábito. E o mensurável é exactamen-
te olhar o programado, conquistado dia a dia. Colo-
que quantidade ou formas a ser realizado, que você 
consegue comparar se foi feito. Isso serve para sua 
validação e auto reforço, e assim continuar com 
sua mudança avaliando as etapas envolvidas. Isso 
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pode te ajudar a rever algumas condições estipula-
das no processo. 

Como manter o processo em andamento
O seu primeiro grande aliado é você mesmo! 

Mas você também é seu grande sabotador! Então, 
mantenha sempre a atenção do que vem realizan-
do para as conquistas. Isso vai construí-lo cada vez 
mais. Mesmo sendo elas pequenas! Qualquer cons-
trução realizada, seja material ou emocional, ela é 
construída peça por peça. E assim é o nosso com-
portamento. 

Olhar as dificuldades, dores e as “perdas” só fa-
zem com que você desista ou perca seu comprome-
timento com si mesmo. Retomando o mesmo ciclo 
vicioso de antes. Que também pode ser interpreta-
do como zona de conforto.

O desconforto com a mudança é facto que exis-
te, mas lembre-se que seu foco não está visando a 
perda, mas sim, o ganho. E olhar e validar as pe-
quenas conquistas funcionam como um autocon-
trole e manutenção para manter você no caminho 
dessa mudança do hábito. 
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A reter:

1.	 O seu grande aliado é você mesmo! Mas você tam-
bém é seu grande sabotador! Então, mantenha sem-
pre a atenção do que vem realizando para as con-
quistas;

2.	 A mudança do hábito ou comportamento precisa 
ocorrer de forma positiva e com acções específicas 
e mensuráveis;

3.	 Escolha uma mudança ou uma meta de cada vez.



II PARTE
________________
CAMINHOS PARA
MUDANÇAS DE HÁBITOS.
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Se chegaste até aqui, estás de parabéns! Mas, 
antes de mais nada, precisas saber que a me-

lhor maneira de livrar-se de um hábito não é elimi-
ná-lo, mas sim, substituí-lo.

 Os hábitos nunca desaparecem de facto. Eles 
estão codificados nas estruturas do nosso cérebro, e 
essa é uma enorme vantagem para nós. O problema 
é que nosso cérebro não sabe a diferença entre os 
hábitos positivos e os negativos, e por isso, se você 
tem um hábito ruim, ele está sempre ali à espreita, 
esperando as deixas e recompensas certas.

É dito que a mudança do ser humano ocorre 
diante da dor ou do amor. No entanto, manter o 
processo para que os hábitos se modifiquem 
envolve persistência e comprometimento, já que 
seu cérebro tem um tempo mínimo para iniciar e 
ver os novos comportamentos como um processo 
de automatização. E com isso estamos lidando com 
nossas expectativas, anseios e objectivos que estru-
turamos para essa mudança.

Cada indivíduo é um ser único e envolve suas 
particularidades, limitações e condições para es-
truturar novos hábitos e comportamentos. E para 
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iniciarmos o processo é preciso reconhecer isso em 
si mesmo. 

A primeira coisa que precisamos compreender é 
que a mudança não ocorre de um dia para o outro, 
que você não precisa encarar a situação com radi-
calidade “tudo ou nada”.

A construção é gradativa e precisa ser valoriza-
da a cada instante e esforço. Procure reconhecer as 
minúsculas e pequenas conquistas que você tem, 
como apoio, validação e sustentação para que você 
continue com suas acções programadas. 
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Caminho nº 01
Registre os Gatilhos do Hábito

“O hábito é gerado 
apartir da busca por um sen-
timento de prazer ou mesmo 
de recompensa”

SBie

 

Somos constantemente bombardeados com 
sugestões sobre tomar certas medidas. Às 

vezes, elas são externas. Outras vezes, é uma sen-
sação interna que acende este desejo. Para fazer 
uma mudança permanente, você precisa entender 
perfeitamente quando e porque esses “gatilhos” 
acontecem. 

Você pode fazer isso facilmente registrando cin-
co peças de informação sempre que você sentir a 
necessidade de se envolver em um hábito ruim.

1.	 Localização.

Todo hábito se desenrola num determinado ecos-
sistema e, no processo de mudança, precisamos re-
gistrar onde estamos, para percebermos o impacto 
que o ambiente acaba tendo em nós, aumentando 
assima probabilidade de entrarmos no modo auto-
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mático e rodarmos o ciclo.

 Onde estou? Qual é o impacto que este lugar 
tem mim?
2.	 Horário.

 Embora muitos não tenham consciência, ainda, 
nós acabamos executando certos hábitos, mesmo 
que de forma inconsciente, em um momento espe-
cífico do dia. Por isso, precisas voltar-se a si, perce-
ber que horas do dia tendes a entrar no modo auto-
mático. Como fazer isso? Registando num papel o 
número de vezes que pensas, sentes e comportaste 
de acordo o padrão de hábito negativo e a hora. 
Anote o tempo exacto em que se sentiu à vontade. 

Que horas do dia sinto vontade de executar este 
hábito?

3.	 Humor.

 Nosso estado emocional, que é influenciado 
pelo nosso pensamento, tem um forte impacto no 
modo como nos comportamos. E, é extremamen-
te importante percebermos o estado de humor que 
serve de gatilho para entrarmos no modo automáti-
co. Exemplo: Muita gente quando sente-se possuí-
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do pelo tédio tende a mergulhar nas redes sociais e 
ficar por lá mais do que necessita, adiando outras 
coisas.

Outro exemplo: As pessoas tendem a mergulhar 
no mar do álcool quando sentem-se frustrados, tris-
tes ou incapacitados de resolverem uma determina-
da situação. Por isso, registre o seu estado emocio-
nal e o que você estava pensando antes de rodar no 
piloto automático.

O que sinto antes de acessar este hábito?

4.	 Pessoas.

Não é de longe que temos consciência do quan-
to somos influenciados pelas pessoas que nos cir-
cundam. E por incrível que pareça, muitos ainda 
não perceberam que o gatilho do seu hábito é uma 
pessoa específica. Exemplo: amigos, colegas, pais, 
vizinhos, namorados ou esposos (as). Quem está 
com você ou quem está ao seu redor? Ao respon-
deres esta simples questão, perceberás que sempre 
que estás com essa pessoa tendes a acessar seus 
padrões de hábitos negativos.

5.	 Acção.
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O que você acabou de fazer? O que você está 
fazendo agora? Por exemplo, muitas pessoas ten-
dem a comer excessivamente depois de terem uma 
conversa desagradável com o chefe ou esposo (a). 
Certos hábitos precedem de certas acções. Por isso, 
esteja atento, vigilante, para não cair na tentação.

A chave para este exercício é a repetição. Quan-
to mais repetires, mais consciente estarás sobre o 
seu hábito.

Concentre-se em registrar estes cinco dados nas 
primeiras semanas da nova mudança de hábito. 
Faça isso por pelo menos uma semana e você irá 
notar um padrão consistente para o seu comporta-
mento. 

A reter:

1.	 Localização: Onde estou e qual é o impacto que este 
lugar tem mim?

2.	 Horário: Anote o tempo exacto em que se sentiu à 
vontade;

3.	 Humor: Nosso estado emocional, que é influenciado 
pelo pensamento, tem um forte impacto no modo 
como nos comportamos;

4.	 Pessoas: Quem está com você ou quem está ao seu 
redor?

5.	 Acção: Certos hábitos precedem de certas acções. 
Por isso, esteja atento, vigilante, para não cair na 
tentação.
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Caminho nº 02
Ser claro

“É evidente que sempre 
haverá tarefas desagradá-
veis, pelas quais tememos”.  	
		             S.J. Scott

Infelizmente, muitos ainda tentam usar sim-
plesmente o autocontrole para o processo de 

mudança, continuando a exporem-se aos estímu-
los, esquecendo-se que podemos quebrar um hábi-
to, mas é improvável que o esqueçamos. Uma vez 
que os sulcos mentais do hábito tenham sido cria-
dos em seu cérebro, são quase impossíveis de se-
rem removidos completamente — mesmo que não 
sejam usados por um bom tempo. E isso significa 
que simplesmente resistir à tentação é uma estraté-
gia ineficaz.

Depois de identificares os gatinhos que activam 
o hábito que queres mudar, precisas ter bem claro 
o hábito de substituição, os estímulos do seu novo 
hábito claros, e uma das maneiras de fazer isso é 
usando a técnica da intenção por implementação e 
o empilhamento de hábitos. 
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Intenção de implementação
A intenção de implementação, é um plano de 

quando e onde agir. Isto é, como você intenciona 
implementar um determinado hábito.

Há uma ampla gama de tipos de estímulos ca-
pazes de desencadear um hábito, mas os dois estí-
mulos mais comuns são hora e local, por isso que 
as intenções de implementação os usam. As inten-
ções de implementação são eficazes para atingir-
mos nossos objectivos. Ele aumenta as chances de 
adoptarmos hábitos melhores.

Pessoas que fazem planos específicos sobre 
quando e onde praticarão um novo hábito têm 
maior probabilidade de persistir. Muitas pessoas 
tentam mudar seus hábitos sem que esses detalhes 
básicos sejam compreendidos, deixando tudo ao 
acaso e esperamos que iremos simplesmente nos 
lembrar de fazer isso ou nos sentirmos motivados 
na hora certa.

Muitas pessoas pensam que não têm motivação 
quando o que realmente lhes falta é clareza. Nem 
sempre é óbvio quando e onde agir. Algumas pes-
soas passam a vida inteira esperando o tempo certo 
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para se aprimorar.
Uma vez que uma intenção de implementação 

tenha sido definida, você não precisa esperar pela 
inspiração. Quando o momento da acção chegar, 
não há necessidade de tomar uma decisão. Basta 
seguir o plano.

Ser específico sobre o que quer e como o al-
cançar ajuda a dizer não as coisas que sabotam o 
progresso, distraem sua atenção e afastam você do 
curso. Costumamos dizer sim a pequenas exigên-
cias, porque não temos clareza suficiente sobre o 
que precisamos fazer em vez disso. Quando seus 
sonhos são vagos, é fácil racionalizar pequenas ex-
cepções durante todo o dia e nunca chegar às coisas 
específicas que precisa fazer para ter sucesso.

 O objectivo é tornar a hora e o local tão óbvios 
que, com repetições suficientes, você sinta vontade 
de fazer a coisa certa no momento certo, mesmo 
que não saiba dizer por quê.

Empilhamento de hábitos
O empilhamento de hábitos é uma forma espe-

cial de intenção de implementação. Em vez de pa-
rear seu novo hábito com um horário e local es-
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pecíficos, você o pareia a um hábito actual. Esse 
método, criado por BJ Fogg como parte de seu 
programa pequenos hábitos, pode ser usado para 
projectar um estímulo óbvio para praticamente 
qualquer hábito.

A chave é amarrar seu comportamento desejado 
em algo que já faz todos os dias. Depois de do-
minar essa estrutura básica, você pode criar pilhas 
maiores ligando pequenos hábitos. Isso permite 
que aproveite o impulso natural de um comporta-
mento que o leva ao próximo.

O empilhamento de hábitos aumenta a probabi-
lidade de você manter um hábito empilhando seu 
novo comportamento sobre um antigo. Esse pro-
cesso pode ser repetido para conectar inúmeros 
hábitos, cada um agindo como estímulo para o se-
guinte.

No geral, o empilhamento de hábitos possibilita 
criar um conjunto de regras simples que guiam seu 
comportamento futuro. É como se sempre tivesse 
um plano de jogo para a acção seguinte.

Não importa como você use essa estratégia, o 
segredo para criar uma pilha de hábitos bem-suce-
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dida é seleccionar o estímulo certo para dar o pon-
tapé inicial. Ao contrário de uma intenção de im-
plementação, que declara especificamente a hora 
e o local para um determinado comportamento, 
o empilhamento de hábitos implica tacitamente a 
hora e a localização incorporadas. 

Quando e onde escolhe inserir um hábito em sua 
rotina pode fazer uma grande diferença.

O empilhamento de hábitos funciona melhor 
quando o estímulo é altamente específico e ime-
diatamente accionável. Por isso, seja específico e 
claro. A especificidade é importante. Quanto mais 
restrita a vinculação de seu novo hábito for a uma 
sugestão específica, melhores serão as chances de 
perceber quando chegar a hora de agir.

	
A reter:

1-	 Quanto mais claro, melhor. Pois há maior probabili-
dade de efectivação da mudança de hábito;

2-	 A maneira simples de aplicar a intenção de imple-
mentação é: Eu irei (Comportamento) às (Hora) em (Local);

3-	 A fórmula de empilhamento de hábitos é: Depois de 
(Hábito actual), eu irei (Novo hábito).
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Caminho nº 03
Ser atraente

“É mais provável que você ache 
um comportamento atraente se con-
seguir fazer uma de suas coisas fa-
voritas ao mesmo tempo”.

                  James clear

Os hábitos são um ciclo de feedback accio-
nado por dopamina. Todo comportamento 

altamente formador de hábito está associado a ní-
veis mais altos de dopamina. O mesmo pode ser 
dito de nossos comportamentos habituais mais bá-
sicos, como comer, beber, fazer sexo e interagir so-
cialmente.

Já se perguntaste porquê não gostas de acordar 
cedo para fazer exercícios físicos? Qual a razão de 
ficares preso na televisão e nas redes sociais por 
longas horas?

Durante anos, os cientistas assumiram que a do-
pamina estava relacionada apenas ao prazer, mas 
agora sabemos que ela desempenha um papel cen-
tral em muitos processos neurológicos, incluin-
do motivação, aprendizado e memória, punição e 
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aversão, e movimentos voluntários.
Quando se trata de hábitos, a principal conclu-

são é a seguinte: a dopamina é liberada não apenas 
quando você experiencia o prazer, mas também 
quando o prevê.

Sempre que você prevê que uma oportunidade 
será gratificante, seus níveis de dopamina aumen-
tam em antecipação. E, sempre que a dopamina au-
menta, o mesmo acontece com sua motivação para 
agir.

É a antecipação de uma recompensa — não sua 
efectivação — que nos leva a agir.

Então, já conseguiste responder as duas pergun-
tas? Estas perguntas acabam expressando muito 
bem o terceiro caminho para mudança de hábito. 

Você não acorda cedo para fazer exercícios físi-
cos porque achas – seu cérebro – a situação mui-
to maçante e, bem desinteressante. Diferente da 
segunda pergunta, pois encontras prazer em cada 
cena do filme ou novela visto que sua mente está 
acostumada com o entretenimento e o nível de do-
pamina aumenta sempre que pões-te sentado no 
sofá. 
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O ser humano é um animal social e num mundo 
onde as relações sócias vão deteriorando buscamos 
nos relacionar, sentirmo-nos aceito e, nas redes 
sociais temos isso e mais alguma coisa. Seu nível 
de prazer sobe, logo que acessas as suas páginas 
nas redes sociais e, se deparas com aquele mon-
te de informação. Mas, podes mudar o rumo dos 
acontecimento, usar as cartas que tens em seu fa-
vor.

Os hábitos ruins acabam preenchendo algum vá-
cuo dentro de nós. Eles não são as melhores manei-
ras de resolvermos os imbróglios do dia-a-dia, mas 
sim, uma maneira fácil que encontramos para tais 
situações.

Cada hábito vive atrelado a uma realidade, am-
biente, música, pessoa, emoção ou pensamento. E, 
para darmos um salto fora do barco, precisamos é, 
torna-lo desinteressante, tirá-lo o poder que tem 
sobre nós.

Perceba, você consegues livrar-te desta situação 
que vives entrelaçado há anos e, por incrível que 
pareça, não precisas fazer o que tens feito para sen-
tir-se feliz, amado, acarinhado, aceite. Só precisas 
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ser você, vivendo da melhor maneira, construindo 
padrões de qualidade de vida.

Todo comportamento tem um desejo aparente e 
um motivo subjacente mais profundo. Ao analisar 
quase qualquer produto formador de hábito, verá 
que ele não cria uma nova motivação, mas se agar-
ra aos motivos subjacentes da natureza humana: 
encontrar o amor de sua vida; Conecte-se e rela-
cione-se com os outros; Ganhe aceitação social e 
aprovação; alcance status e prestígio e Reduza a 
incerteza.

Um desejo é a sensação de que algo está faltan-
do. É o desejo de mudar seu estado interno. Dese-
jo é a diferença entre onde você está agora e onde 
quer estar no futuro. Até mesmo a menor acção é 
contaminada pela motivação para se sentir diferen-
te de seu estado actual.

Você pode tornar os hábitos difíceis mais atraen-
tes se puder aprender a associá-los a uma experiên-
cia positiva. Às vezes, tudo que precisa é uma pe-
quena mudança de atitude mental.

Nós imitamos os hábitos de três grupos em par-
ticular:
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1. Os mais próximos.
2. A maioria.
3. Os poderosos.
Reformular seus hábitos para destacar seus be-

nefícios sem vez de seus inconvenientes é uma 
maneira rápida e leve de reprogramar sua mente e 
tornar um hábito mais atraente.

E uma das coisas mais eficazes que você pode 
fazer para construir hábitos melhores é viver em 
uma cultura em que seu comportamento desejado 
é o padrão. 

Novos hábitos parecem viáveis quando vemos 
outras pessoas os colocando em prática todos os 
dias. Sua cultura define sua expectativa para o que 
é normal. Cerque-se de pessoas que têm os hábitos 
que você quer ter. Vocês prosperarão juntos.

A identidade compartilhada começa a reforçar 
sua identidade pessoal. É por isso que permanecer 
como parte de um grupo depois de alcançar uma 
meta é crucial para manter seus hábitos. É a amiza-
de e a comunidade que incorporam uma nova iden-
tidade e ajudam os comportamentos a perdurar.

Quanto mais atraente é uma oportunidade, mais 
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provável é que se torne criadora de hábito. Preci-
samos tornar nossos hábitos atraentes porque, an-
tes de tudo, é a expectativa de uma experiência re-
compensadora que nos motiva a agir. É aí que entra 
uma estratégia conhecida como empacotamento de 
tentações.

O empacotamento de tentações
O empacotamento de tentações funciona vincu-

lando uma acção que você deseja fazer com uma 
que precisa. O empacotamento de tentações é uma 
maneira de aplicar uma teoria da psicologia conhe-
cida como Princípio de Premack. O princípio afir-
ma que “os comportamentos mais prováveis refor-
çarão os menos prováveis”.

O empacotamento de tentações é uma maneira 
de criar uma versão aumentada de qualquer hábito, 
conectando-o com algo que você já quer. Transfor-
mar um hábito em algo verdadeiramente irresistí-
vel é uma tarefa difícil, mas essa estratégia simples 
pode ser empregada para tornar quase qualquer há-
bito mais atraente do que seria de outra forma.
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A reter:

1.	 É a antecipação de uma recompensa que nos leva a 
agir;

2.	 Quanto mais atraente é uma oportunidade, mais pro-
vável é que se torne criadora de hábito;

3.	 O empacotamento de tentações é uma maneira de 
criar uma versão aumentada de qualquer hábito, co-
nectando-o com algo que você já quer.
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Caminho nº 04
Ser fácil

“Não é que fórmulas não exis-
tam. O problema é que não há uma 
única fórmula para mudar hábitos”.

	 Charles Duhigg

Assim como estamos mais propensos a re-
petir uma experiência quando o final é sa-

tisfatório, também estamos mais propensos a evitar 
uma experiência quando o final é doloroso. A dor é 
uma professora eficaz. Se o fracasso é doloroso, ele 
é lembrado. Se é relativamente indolor, é ignorado. 
Quanto mais imediato e mais caro for o erro, mais 
rápido você aprenderá com ele. 

Quanto mais imediata a dor, menor a probabi-
lidade do comportamento. Se quiser evitar maus 
hábitos e eliminar comportamentos não saudá-
veis, adicionar um custo instantâneo à acção é uma 
óptima maneira de reduzir sua probabilidade de 
ocorrência. 

Repetimos maus hábitos porque eles nos servem 
de alguma forma, e isso os torna difíceis de aban-
donar. Uma das melhores maneiras para superar 
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essa situação é aumentar a velocidade da punição 
associada ao comportamento. Não pode haver uma 
lacuna entre a acção e as consequências.

Assim que as acções incorrem em uma 
consequência imediata, o comportamento começa 
a mudar. Superamos inúmeros obstáculos para 
evitar um pouco de dor imediata.

Em geral, quanto mais local, tangível, concreta 
e imediata a consequência, maior é a probabilidade 
de influenciar o comportamento individual. Quanto 
mais global, intangível, vaga e tardia a consequên-
cia, menor é a probabilidade de influenciar o com-
portamento individual. 

Felizmente, há uma maneira directa de adicionar 
um custo imediato a qualquer mau hábito: criar um 
contrato de hábito.

O contrato de hábito
Um contrato de hábitos é um acordo verbal ou 

escrito em que você declara seu compromisso com 
um hábito em particular e a punição que ocorre-
rá se não o cumprir. Assim, encontre uma ou duas 
pessoas para agir como suas parceiras de responsa-
bilidade e assinar o contrato com você.
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Para tornar os maus hábitos insatisfatórios, sua 
melhor opção é torná-los dolorosos no momento. 
Criar um contrato de hábito é uma maneira sim-
ples de fazer exactamente isso. Mesmo se você 
não quiser criar um contrato de hábito formal, ter 
apenas um parceiro de responsabilidade já é útil. 
Pois, saber que alguém está observando é um po-
deroso motivador. Você fica menos propenso a pro-
crastinar ou desistir porque há um custo imediato. 
Se não cumprir o combinado, talvez essa pessoa 
o veja como indigno de confiança ou preguiçoso. 
Você não está apenas deixando de cumprir suas 
promessas a si mesmo, mas também falhando em 
cumprir suas promessas para os outros.

Normalmente nós temos a tendência de fazer as 
coisas que aparentemente são fáceis, como o seu 
hábito actual, que parece ser a melhor resposta aos 
estímulos que os desencadeiam e, deixar de lado os 
que aparentam ser difícil.

Então, do mesmo jeito que não fazes o que tens 
que fazer porque é difícil, precisas tornar o seu há-
bito negativo, difícil de os realizar, pois às vezes, o 
sucesso envolve menos facilitar os bons hábitos e 
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mais dificultar os maus. 
E uma das formas de virar o jogo a sua dispo-

sição e colmatar os hábitos que auguras deixar é 
usando o dispositivo de compromisso.

Um dispositivo de compromisso
Um dispositivo de compromisso é uma escolha 

que você faz no presente que controla suas acções 
no futuro. É uma forma de amarrar comportamen-
tos futuros, vinculando você aos bons hábitos e im-
pedindo os maus.

Os dispositivos de compromisso são úteis por-
que permitem desfrutar das boas intenções antes de 
ser vítima da tentação. Eles aumentam as chances 
de você fazer a coisa certa no futuro, dificultando 
os maus hábitos no presente.

A melhor maneira de quebrar um mau hábito é 
torná-lo impraticável. Aumente a resistência até 
que não tenha a opção de agir. 

Quanto maior o obstáculo — isto é, quanto mais 
difícil for o hábito —, mais resistência haverá entre 
você e seu estado final desejado. É por isso que é 
crucial tornar seus novos hábitos – positivos – tão 
fáceis que possam ser feitos mesmo sem vontade. 
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Se puder tornar seus bons hábitos mais convenien-
tes, será mais provável que os siga.

Certamente, você é capaz de fazer coisas muito 
difíceis. O problema é que, em alguns dias, você 
sente vontade de fazer o trabalho pesado e, em ou-
tros, sente vontade de desistir. Nos dias difíceis, 
é crucial ter tantas coisas trabalhando a seu favor 
quanto possível, para que possa superar os desafios 
que a vida naturalmente coloca em seu caminho. 

Quanto menos resistência enfrentar o seu novo 
hábito, mais fácil será para seu eu mais forte emer-
gir. A ideia por trás de torne-o fácil não é apenas fa-
zer coisas fáceis. A ideia é tornar o mais fácil possí-
vel no momento de fazer as coisas que compensam 
em longo prazo.

Uma das maneiras mais eficazes de reduzir a re-
sistência associada a seu novo hábito é praticar a 
reconfiguração do ambiente. Por exemplo, ao de-
cidir onde praticar um novo hábito, é melhor es-
colher um lugar que já esteja no caminho da sua 
rotina. 

Os hábitos são mais fáceis de criar quando se en-
caixam no fluxo de sua vida. A ideia central é criar 
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um ambiente em que fazer a coisa certa é o mais 
fácil possível. Grande parte da batalha de construir 
hábitos melhores se resume a encontrar maneiras 
de reduzir a resistência associada aos nossos bons 
hábitos e aumentar a resistência associada aos 
maus.

Um pouco de resistência pode ser a diferença en-
tre manter um bom hábito e ceder a um mau. Ima-
gine o impacto cumulativo de fazer dezenas dessas 
mudanças e viver em um ambiente projectado para 
tornar os bons comportamentos mais fáceis e os 
maus comportamentos mais difíceis.

 Regra dos dois minutos
Então, estamos naquela face onde o seu hábi-

to negativo já se tornou difícil de exercitar. Ago-
ra, precisas tornar o hábito que estás usando como 
substituto, fácil de se executar. E, uma das técnicas 
que te pode ajudar é a regra dos dois minutos.

A regra dos dois minutos assenta na ideia de que, 
quando você inicia um hábito, ele deve levar me-
nos de dois minutos para ser executado. E, qual-
quer hábito pode ser reduzido a uma versão de dois 
minutos.
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A ideia é tornar seus hábitos os mais fáceis pos-
síveis de começar. Qualquer um pode meditar por 
um minuto, ler uma página ou guardar uma peça de 
roupa. Essa é uma estratégia poderosa porque, de-
pois de começar a fazer a coisa certa, é muito mais 
fácil continuar fazendo.

Um novo hábito não deve parecer um desafio, 
vais perder. As acções que se seguem podem ser 
um desafio, mas os primeiros dois minutos devem 
ser fáceis. O que você quer é uma porta de acesso 
para o hábito, que naturalmente o leve a um cami-
nho mais produtivo.

Geralmente, você pode descobrir as portas de 
acesso dos hábitos que levarão ao resultado dese-
jado mapeando seus objectivos em uma escala de, 
muito fácil a muito difícil.

O objectivo dos dois minutos é essencialmente 
ajudar-te a dominar o hábito de comparecer. A ver-
dade é que um hábito deve ser estabelecido antes 
que possa ser melhorado. Se você não consegue 
aprender a habilidade básica de comparecer, então 
tem pouca esperança de dominar os detalhes mais 
sutis. Em vez de tentar criar um hábito perfeito des-
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de o começo, faça a coisa mais fácil em uma base 
mais consistente. Você tem que padronizar antes de 
optimizar.

À medida que domina a arte de comparecer, os 
dois primeiros minutos simplesmente se tornam 
um ritual no início de uma rotina maior. Isso não 
é apenas um truque para facilitar os hábitos, é a 
maneira ideal de dominar uma habilidade difícil. 
Quanto mais você ritualizar o início de um processo, 
maior é a probabilidade de atingir o profundo foco 
necessário para fazer grandes coisas.

O cérebro resiste a grandes mudanças. As peque-
nas acções obrigam-no a dar o primeiro passo, por-
que é muito fácil. E mesmo se você recuar para sua 
zona de segurança logo depois disso, estará saindo 
dela outra vez amanhã. Eventualmente, você vai 
dar um segundo passo também. 

As pequenas acções expõem você às suas dúvi-
das e aos seus medos de modo que pareça seguro 
e poderoso. Você verá que o exercício não é tão 
difícil e você pode fazê-lo. Verá que escrever dia-
riamente é fácil e o bloqueio de escritor é uma pro-
fecia autorrealizável. 
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A reter:

1.	 Para tornar os maus hábitos insatisfatórios, sua me-
lhor opção é torná-los dolorosos no momento;

2.	 Um novo hábito não deve parecer um desafio, vais 
perder. As acções que se seguem podem ser um desa-
fio, mas os primeiros dois minutos devem ser fáceis;

3.	 A ideia por trás de torne-o fácil não é apenas fazer 
coisas fáceis. A ideia é tornar o mais fácil possível 
no momento de fazer as coisas que compensam em 
longo prazo.
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Caminho nº 5
Ser prazeroso

“O que é imediatamente recompensado 
é repetido. O que é imediatamente punido 
é evitado”.

Nossa preferência pela gratificação instan-
tânea revela uma verdade importante so-

bre o sucesso: por causa da maneira como somos 
programados, a maioria das pessoas passa o dia 
inteiro correndo atrás de pequenos episódios de 
rápida satisfação. A estrada menos percorrida é a 
da gratificação tardia. Se estiver disposto a esperar 
pelas recompensas, enfrentará menos concorrência 
e, frequentemente, obterá uma recompensa maior.

A maioria das pessoas sabe que adiar a gratifi-
cação é a abordagem sábia. Elas querem os bene-
fícios dos bons hábitos: ser saudáveis, produtivos, 
estar em paz. Mas esses resultados raramente são 
a principal preocupação no momento decisivo. Fe-
lizmente, é possível treinar-se para adiar a gratifi-
cação — mas você precisa trabalhar em consonân-
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cia com a natureza humana, não contra ela. 
A melhor maneira de fazer isso é adicionar um 

pouco de prazer imediato aos hábitos que valem a 
pena em longo prazo e um pouco de dor imediata 
para aqueles que não trazem recompensas tardias.

Em um mundo perfeito, a recompensa por um 
bom hábito é o próprio hábito. No mundo real, bons 
hábitos tendem a valer apenas depois de terem lhe 
proporcionado alguma coisa.

No começo, tudo é sacrifício. No começo, você 
precisa de um motivo para permanecer no caminho 
certo. É por isso que as recompensas imediatas são 
essenciais. Elas o deixam animado enquanto as tar-
dias vão se acumulando no plano de fundo.

O que estamos realmente falando — ao tratar das 
recompensas imediatas — é do fim de um compor-
tamento. O término de qualquer experiência é es-
sencial, porque tendemos a nos lembrar mais dela 
do que de outras fases. 

Você quer que o final do seu hábito seja satisfa-
tório. A melhor abordagem é usar o reforço, que se 
refere ao processo de usar uma recompensa ime-
diata para aumentar a taxa de um comportamento. 
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O empilhamento de hábitos, que abordamos, vin-
cula seu hábito a um estímulo imediato, tornando-o 
claro no início. O reforço vincula seu hábito a uma 
recompensa imediata, o que o torna satisfatório no 
final.

O reforço imediato pode ser especialmente útil 
ao lidar com hábitos de evitação, que são os com-
portamentos que você quer parar de fazer. O reforço 
imediato ajuda a manter a motivação em curto pra-
zo enquanto você espera pela recompensa de longo 
prazo. Em resumo, um hábito precisa ser agradável 
para durar.

Exemplo: Sempre que conseguires ler uma pági-
na de um livro, entrarás nas redes sociais.

Você valoriza o presente mais que o futuro. Nor-
malmente, essa tendência nos serve bem. Uma re-
compensa certa agora normalmente vale mais do 
que uma meramente possível no futuro. Mas, oca-
sionalmente, nosso viés em relação à gratificação 
instantânea causa problemas.

As consequências dos maus hábitos são tardias, 
enquanto as recompensas são imediatas. Todo hábi-
to produz múltiplos resultados ao longo do tempo.
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Infelizmente, esses resultados costumam estar 
desalinhados. Com nossos maus hábitos, o resulta-
do imediato geralmente parece bom, mas o resul-
tado final é ruim. Com bons hábitos, é o inverso: o 
resultado imediato é desagradável, mas o resultado 
final é bom. O economista francês Frédéric Bastiat 
explicou claramente o problema quando escreveu: 
“Quase sempre acontece que, quando a consequên-
cia imediata é favorável, as tardias são desastro-
sas e vice-versa. Muitas vezes, quanto mais doce 
é o primeiro fruto de um hábito, mais amargos são 
seus frutos posteriores”.

Em outras palavras, os custos de seus bons há-
bitos estão no presente. Os de seus maus hábitos, 
no futuro.

É mais provável repetirmos um comportamento 
quando a experiência é satisfatória. O prazer ensina 
a seu cérebro que vale a pena lembrar e repetir um 
comportamento.

Por outro lado, se uma experiência não é satisfa-
tória, temos poucas razões para repeti-la.

Você aprende o que fazer no futuro com base 
no que foi recompensado (ou punido) por fazer 
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no passado. Emoções positivas cultivam hábitos. 
Emoções negativas os destroem. Tornar seu hábito 
prazeroso, satisfatório, aumenta as chances de que 
um comportamento se repita da próxima. 

Rastreador de hábitos
O rastreador de hábitos é uma maneira simples 

de avaliar se um hábito foi criado. O formato mais 
básico é pegar um calendário e riscar cada dia que 
cumprir sua rotina.

Conforme o tempo passa, o calendário torna-se 
um registo de sua rotina de hábitos.

Jerry Seinfeld usa um rastreador de hábitos para 
manter sua rotina de escrever piadas. Ele diz que 
o seu objectivo é simplesmente: Nunca quebrar a 
corrente de escrever piadas todos os dias. Ele não 
está focado na qualidade da piada em particular ou 
no quanto se sente inspirado. Seu único foco é ape-
nas estar presente e aumentar sua corrente.

Tal como Jerry, sou convidado todos os dias a 
escrever duas páginas no meu computador. Não 
importa a qualidade do que escrevo, mas sim, a 
comparência, o exercício diário.

O rastreamento de hábitos é um método pode-



Justino Manuel Viegas        | 68 |       

roso pois potencializa múltiplas leis da mudança 
de comportamento. Ele torna ao mesmo tempo o 
comportamento claro, atraente e satisfatório. 

Ao olhar para o calendário e perceber a corren-
te, você será lembrado a agir novamente. O sim-
ples acto de rastrear um comportamento pode de-
sencadear o desejo de mudá-lo. O rastreamento de 
hábitos também o mantém honesto. A maioria de 
nós tem uma visão distorcida do próprio compor-
tamento.

Achamos que agimos melhor do que de facto 
agimos. A medição proporciona uma maneira de 
superar nossa cegueira em relação ao nosso com-
portamento e perceber o que realmente está acon-
tecendo todos os dias.

A forma mais eficaz de motivação é o progres-
so. Quando identificamos um sinal de que estamos 
avançando, ficamos mais motivados a continuar 
nesse caminho. Assim, o rastreamento de hábitos 
tem um efeito viciante na motivação. Cada peque-
na vitória alimenta seu desejo. 

O rastreamento de hábitos fornece uma prova 
visual de seu trabalho árduo — um lembrete sutil 
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do quanto já conquistou. Além disso, o quadrado 
vazio no calendário todas as manhãs o motiva a co-
meçar, porque você não quer perder todo seu pro-
gresso quebrando a corrente.

O rastreamento pode se tornar sua própria forma 
de recompensa. É bom ver seus resultados cresce-
rem e, se a sensação for agradável, você tem mais 
chances de seguir em frente.

Em resumo, o rastreamento de hábitos, cria uma 
sugestão visual que lhe lembra de agir; É inerente-
mente motivador porque você vê o progresso que 
está fazendo e não quer perdê-lo, e se sente satis-
feito sempre que registar mais uma ocorrência de 
seu hábito. Além disso, o rastreamento de hábitos 
fornece uma prova visual que endossa o tipo de 
pessoa que você deseja se tornar, o que é uma for-
ma prazerosa de gratificação imediata e intrínseca.

É crucial manter o rastreamento de hábitos em 
seu devido lugar. Pode ser satisfatório registar um 
hábito e acompanhar seu progresso, mas a medição 
não é a única coisa que importa. Além disso, há 
muitas maneiras de medir o progresso e, às vezes, 
ajuda mudar o foco para algo totalmente diferente.
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	 Não importa como você mede seus avanços, 
o rastreamento de hábitos oferece uma maneira 
simples de torná-los mais satisfatórios. Cada me-
dição fornece mais uma evidência de que está se 
movendo na direcção certa e um breve momento 
de prazer imediato por um trabalho bem-feito. 

A reter:

1.	 O prazer ensina a seu cérebro que vale a pena lem-
brar e repetir um comportamento;

2.	 Um hábito precisa ser agradável para durar;
3.	 É bom ver seus resultados crescerem e, se a sensação 

for agradável, você tem mais chances de seguir em 
frente;

4.	 Tornar seu hábito prazeroso e satisfatório, aumen-
ta as chances de que um comportamento se repita da 
próxima. 
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Conclusão

Cuidar da vida é uma responsabilidade que 
todos temos ou deveríamos ter. Nossa vida 

é um espelho para o mundo, por isso, precisamos 
deixar que os raios de luz, alcancem todos, levan-
do consigo os cuidados mentais, emocionais, espi-
rituais, económicos, financeiros, sociais, físicos e 
espirituais.

Nossas vidas se resume em hábitos, sejam, po-
sitivos ou negativos. Porém, os hábitos positivos 
nos permitem viver a vida de forma mais saudá-
vel e significativa; Aumentam os nossos anos de 
vida; Elevam os nossos resultados; Desabrocham 
as nossas habilidades latentes e fazem-nos alcançar 
o sucesso.

Apesar do nível de dificuldade que enfrentarás 
ao começar a colocar em prática o ensinamento que 
aprendeste neste pequeno manual, acredita, você 
consegues e vais mudar. Não importa, qual seja o 
hábito, você aprendeu e do mesmo modo, podes 
desaprender, utilizando a técnica da substituição.
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Mudar de hábito é quebrar-se e reconstruir-se ao 
mesmo tempo, como dissemos. Você precisa estar 
preparado para lidar com a dor da mudança, pois, 
faz-se sempre acompanhar neste processo. Mas, 
a imagem de quem queres ser, ajudar-te-á a lidar 
com a situação de forma significativa.

Portanto, tende bom ânimo, fique atento! Mas, 
se por alguma razão, caíres na tentação, não te de-
sanime. Volte ao ponto de início e recomece. Não é 
a vida um ciclo de recomeços? 

Não importa a quantidade de resultados. Cele-
bre cada conquista. Leu uma página de um livro? 
Celebre! Agradeceu alguém pela manhã? Celebre! 
Fizeste uma flexão? Celebre! Correste por dois mi-
nutos? Celebre. Conseguiste chegar cedo ao seu 
local de serviço? Celebre. Por fim, celebre porque 
conseguiste terminar de ler este livro.

Aprenda a celebrar as suas conquistas, por mais 
pequenas que pareçam. 
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Caso tenhas um hábito, que corrói-te há anos 
e já tentaste mudar, sozinho, mas não consegues, 
contacte-o e verás a mudança a acontecer.

Contactos do autor:	
Facebook: Justino Manuel Viegas
Página: Justino Manuel Viegas – Psicólogo Clí-
nico
Blog: Cantinhopsic@blogspot.com
Email: justinomanuelviegas@gmail.com
Whatsapp: 940 654 384
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