0 jeito eficaz de <criar
habitos positivos na sua vida

Entrar para a academia, aprender um novo idioma, perder peso,
ler varios livros por més. 0 que essas coisas tém em comum? E
simples: todas elas sao objetivos alcancaveis através de
habitos. E esses hdbitos também tem algo em comum: sao todos
possiveis de se adquirir. Ser mais saudavel, falar outra
lingua ou ser um leitor avido é sé questao de seguir alguns
passos até que tudo se torne parte da sua rotina.

0 ser humano, para o bem ou para o mal, funciona assim: com
habitos. Mesmo achando que estamos no controle total das
nossas vidas, o que fazemos basicamente é repetir hdbitos o
tempo todo.

Acordar cedo, andar mais rapido ou mais devagar, fazer certo
caminho para ir trabalhar. Tudo, basicamente, parte de habitos
que foram incorporados e fazem parte da nossa rotina. E
sabendo disso, a ideia deste texto é tomar o controle da
situacdao e aprender a criar apenas habitos positivos para
nossa vida. Vamos 1a?

Como funcionam os habitos?

No super famoso O Poder do Habito, o autor Charles Duhigg
explica que nosso cérebro é mais poderoso do que imaginamos.
Ele esta sempre buscando maneiras de automatizar tarefas e
facilitar nossa vida. E nesse processo que os habitos s&o
acionados.

0 Poder do Habito

Na pratica, um habito funciona em trés etapas:

»Primeiro, um gatilho é acionado a partir de um
acontecimento. 0 cérebro, entao, entende esse gatilho e
escolhe qual rotina ja conhecida vai usar a partir dele;

A rotina entdo acontece, na forma de uma acdo fisica,
emocional ou mental que é acionada pelo cérebro;
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=0 cérebro entao registra que aquela rotina como bem
sucedida, entao ela é armazenada, formando novo um
habito.

Como criar novos habitos

Depois de entender como funciona um hdbito, as pessoas
passaram a tentar controlar a criacao deles em suas vidas — e
nas dos outros.

Um exemplo classico é o de Claude Hopkins, um publicitario
americano. Ele criou na mente das pessoas o0 habito -
aparentemente tao basico — de escovar os dentes. Em seus
anuncios, ele questionava: “Passe sua lingua nos dentes. Vocé
sente uma camada sobre eles? Essa camada faz com que seus
dentes percam a cor e se deteriorem.” Apds acionar esse
gatilho, seus andncios anunciavam uma marca de pasta de dentes
que acabaria com esse problema.

E assim, entdo, que nasce um habito. Um gatilho é criado, uma
rotina é associada a ele, e uma recompensa mental ou fisica é
criada junto a rotina para valida-la.

Comece ja com um fim em mente

Para quem quer estabelecer um novo habito positivo na vida, o
primeiro passo é basico e ao mesmo tempo crucial. Tudo comeca
com um objetivo final.

Se vocé pretende criar o habito de frequentar uma academia
todos os dias, coloque um objetivo de emagrecer x quilos. O
habito de aprender um novo idioma pode ser associado a uma
viagem internacional. 0 importante é saber onde quer chegar,
para facilitar o caminho até 1a.

Até mesmo a acao de definir objetivos para si mesmo consiste
em um habito a ser exercitado: o de lideranca pessoal.

A partir dai, siga o conselho de Stephen R. Covey no livro 0s
7 Habitos das Pessoas Altamente Eficazes. Para atingir seus
objetivos, vocé precisa visualizar o resultado de cada acao
antes de executd-la. Liste valores e principios em que vocé
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acredita, e os objetivos maiores que vocé deseja alcancar em
sua vida. Essa declaracao deve servir como uma bussola que vai
te ajudar a alcancar seus objetivos e instaurar de vez o0s bons
habitos que deseja na sua vida.

0s 7 Habitos das Pessoas Altamente Eficazes

Dedique seu tempo, energia e saude

Com um objetivo em mente, é hora de se dedicar. Antes de
pensar no habito que quer adquirir, porém, pense nos que vocé
ja tem. Quantas vezes sua mae precisou insistir para que vocé
escovasse 0s dentes direito? Quanto tempo vocé passou
reclamando até se acostumar a acordar cedo? Nao foi facil, né?
Por isso, se quiser criar um novo habito, se prepare para a
etapa da dedicacao. A propésito, talvez ela seja a mais
dificil. Dedicar seu tempo, sua energia e mesmo sua saude é o
Gnico caminho para aprender de fato um novo habito positivo.
Habitos sé sao adquiridos ao longo do tempo, com dedicacao
diaria e disciplina.

Na academia, comece devagar com a ajuda de um profissional. No
idioma novo, aprenda uma certa quantidade de palavras novas
por dia. Para perder peso, se dedique a cortar algum alimento
ruim que vocé consome diariamente. Vocé vai chegar 1a,
acredite.

Os habitos dos grandes lideres

Toda empresa tem uma série de habitos recorrentes, repetidos
no dia a dia de todos que trabalham 13a. Empresas bem-sucedidas
sao justamente as que cultivam bons habitos e os utilizam para
tomar as melhores decisodes.

No inicio dos anos 2000, por exemplo, O Hospital Rhode Island
era considerado um dos melhores dos Estados Unidos. Foi assim
até uma cultura téxica se instaurar, com médicos tratando mal
os enfermeiros e eles passando o habito ruim até chegar nos
pacientes. Um diretor de qualidade do hospital conseguiu
reverter a situacao, mas, para isso, a cultura da empresa foi
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radicalmente mudada.

Por esse tipo de situacao, bons lideres devem ter todo o
cuidado possivel com os habitos de sua empresa. Bons habitos
devem ser mantidos para o bom funcionamento da organizacao e
0s maus devem ser erradicados a qualquer preco. Se a
dificuldade de criar uma nova rotina pessoalmente j& é enorme,
imagine fazer isso no nivel de uma empresa.

Dicas rapidas para criar bons habitos

Tudo bem, ja explicamos que adquirir um novo habito da
bastante trabalho. Ndo é por isso que vao deixar de existir
alguns hacks rapidos para chegar 1a& mais rapido:

- Acredite em mentores. Profissionais de determinada area,
professores particulares, pessoas bem sucedidas que tém
o habito que vocé deseja. Busque-as, ouca seus conselhos
e se inspire.

- Estratégia “a longo prazo”. Nao tente conseguir nada a
curto prazo. Habitos nao funcionam assim. Tenha um
mindset definido para meses a frente, sempre.

- Controle expectativas. Criar expectativas falsas é um
problema e tanto. Se vocé quer comecar a falar francés,
nao pense que ja vai poder viajar para Paris daqui duas
semanas. SO vai te causar frustracao.

- Faca tudo pelo motivo certo. Quer criar um novo habito?
Otimo. Mas por que raz&o? Se questione se todo o esforco
vai valer a pena, quais as consequéncias disso em sua
vida e quais serao os ganhos para voceé.

- Ndao sofra mais que o necessario. Se vocé vai se dedicar,
ter disciplina e se esforcar bastante, pare um pouco
para pensar. Quais sacrificios valem a pena e quais nao
valem?

Por fim, se quiser aprender na pratica a mudar de habitos com
mais facilidade, nao deixe de ler 0 Poder do Habito. Ele nao é
um best seller a toa. []

E vocé, tem algum habito super positivo que conseguiu adquirir
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na sua vida com esforco e dedicacao? Comente aqui!

PS: No 12min, temos conteudos MUITO bacanas sobre esse
assunto, em um formato super facil de consumir, em texto e
audio. Baixe o app na Play Store ou na App Store e bons

aprendizados'
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