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Entendendo hábitos e rotinas






No começo do ano, temos o costume de fazer um milhão de promessas, principalmente coisas que têm um impacto direto em nosso dia a dia, como largar o cigarro, passar menos tempo no celular, escovar os dentes todos os dias, fazer exercícios físicos e se alimentar melhor. Mas, como bem sabemos, apenas colocar isso entre nossas metas do ano não é a coisa mais efetiva do mundo.


Às vezes cumprimos nossas resoluções por uma ou duas semanas, e depois acabamos sendo engolidos pela vida e deixamos para lá. Em outras, sequer damos o primeiro passo. Quando vemos, mais um ano se passou em que não fizemos nada daquilo que tinha sido planejado. Isso pode acontecer por diversos fatores, mas sempre causa aquela mesma frustração de termos falhado mais uma vez.


Neste ano, a história pode ser diferente. Ao invés de desistir antes mesmo de começar ou logo depois do primeiro sinal de falha, respire fundo e dê um passo para trás. Afinal, antes de querermos sair por aí achando que estamos formando hábitos e seguindo rotinas milagrosas, precisamos entender a fundo o que é isso e como fazemos para as coisas darem certo.


Muitas pessoas confundem hábitos e rotinas, ou acham que é tudo a mesma coisa, mas, na verdade, não. São coisas bem diferentes e que, de certa forma, se complementam.


Hábitos são como costumes, coisas que você faz sem esforço e sem pensar muito a respeito. Eles não parecem um martírio e sempre vêm acompanhados de algum tipo de motivação, seja ela implícita ou explícita. Por exemplo, passar fio dental e escovar os dentes antes de dormir pode ser um hábito, porque sabemos que, ao fazer isso, estaremos contribuindo para a nossa saúde bucal e prevenindo a formação de cáries e tártaro. O mesmo serve para fazer exercícios físicos e ter uma alimentação saudável, hábitos que podem nos trazer benefícios tanto na saúde física quanto na psicológica.


Apesar disso, nem todo mundo vai achar que essas atividades são prazerosas ou sequer fáceis de fazer. Isso ocorre porque um hábito para você pode não ser um hábito na vida de outra pessoa.



A principal diferença entre algo ser um hábito ou uma rotina é o modo como nós encaramos a atividade. Então, enquanto a falta do hábito causa desconforto, podemos dizer que a rotina em si é o desconforto. Na rotina, nós encontramos uma obrigação, e é necessário esforço e disciplina para realizar atividades que caem dentro desse núcleo — caso contrário, podemos acabar na famosa procrastinação.



Sabe aquela pessoa que vive na academia, mas sempre diz que “a parte mais difícil é sair de casa”? Ela pensa assim porque o ato de se arrumar e se deslocar até a academia faz parte de sua rotina, isto é, a atividade por si só não traz recompensa e benefício nenhum. Mas, ao chegar lá, ela consegue executar o hábito de fazer exercícios, algo que é fácil para ela por ser uma atividade que, de acordo com a ciência, causa uma sensação boa.


Apesar de ser vista como “chata”, a rotina é necessária para conseguirmos passar pelos nossos dias sem parecermos baratas tontas. Temos horários para acordar, trabalhar, estudar, comer e dormir, e, no meio de tudo isso, encaixamos nossos hábitos.


Pode ser que, em algum momento, uma atividade rotineira se torne um hábito. E embora seja difícil responder como, podemos resumir isso de uma forma simples: fazendo até que aconteça. Precisamos persistir e não desistir, principalmente nos momentos mais difíceis, porque só assim é que conseguimos transformar algo chato em alguma coisa de que vamos sentir falta — algo que vai nos gerar culpa se não fizermos, mas não aquela culpa obsessiva; é o tipo de sentimento que te faz pensar “teria sido melhor se eu tivesse ido fazer aquilo do que ter ficado procrastinando”.


Isso não significa que tudo pode se tornar um hábito. Pode ser que você tenha como resolução manter a cozinha arrumada, mas muito dificilmente vai ser um prazer enorme para você limpar o fogão e lavar as panelas. Portanto, para entendermos melhor como transformar uma rotina em um hábito, precisamos entender que tipo de rotina tem potencial para isso.


As atividades com mais potencial para virar hábitos são aquelas que, embora tragam algum tipo de sofrimento a princípio, vêm também com uma carga de satisfação ao realizá-las.


A título de exemplo, lavar as mãos depois de ir ao banheiro é um bom hábito a ser cultivado. Quem tem esse costume vai lavar as mãos mesmo que esteja um frio congelante, e a água, mais gelada ainda. Apesar do desconforto temporário enquanto lava as mãos, para essa pessoa o desconforto de não as lavar será ainda maior; depois disso, a pessoa até sente certo prazer, porque não vai mais estar com as mãos sujas. Porém, se lavar as mãos não for um hábito, quando estiver frio, a pessoa vai se sentir melhor se não lavar do que o contrário, já que, nesse caso, o ato de lavar é que gera o desconforto.


Obviamente, vai ser mais difícil formar alguns hábitos do que outros, e isso varia de acordo com o nível de dificuldade do hábito e de tudo o que influencia a sua vida. Afinal, vai ser muito mais fácil formar o hábito de passar fio dental todas as noites do que sair para correr todos os dias — dá para fazer uma dessas atividades em poucos minutos na sua própria casa, enquanto a outra exige o esforço de se preparar e sair, sem contar que vai levar muito mais tempo. Mas também vai ser muito mais fácil sair para correr se você vive em um ambiente em que as pessoas te motivam para isso — indo com você ou te incentivando a ir.


Se as pessoas ao seu redor repudiarem um hábito que você está formando, vai ser muito mais difícil se manter firme nele. Mas isso não significa que formar hábitos difíceis sem apoio é impossível. No fim, os principais fatores que vão dizer se uma rotina sua vai se tornar um hábito ou não é sua linha de pensamento e sua determinação.


Visto que a rotina é uma repetição constante e o hábito é realizado sem pensar duas vezes, a primeira coisa que você precisa fazer é mudar a forma como vê suas atividades. Se ficar enxergando certa rotina como algo negativo, dificilmente vai conseguir transformá-la em algo positivo e, mais uma vez, terminará o ano acreditando que não consegue fazer nada quando, na verdade, o que te faltava era a motivação certa.


Por que você está fazendo isso? Quais benefícios isso trará? Por mais desconfortável que essa atividade seja, você poderia encontrar algum conforto nos efeitos de realizá-la constantemente a longo prazo? Respondendo a essas perguntas, já conseguimos encontrar um norte no processo de transformar a rotina em hábito, e até entender se isso é possível. E por mais que continue sendo algo chato, entediante ou até mesmo aparentemente insuportável por um tempo, se mudarmos o ângulo pelo qual estamos encarando a atividade, com o passar dos dias ela se torna cada vez mais fácil de fazer.


Apesar disso, não podemos começar achando que as rotinas se tornarão hábitos de uma hora para a outra. Antigamente, acreditava-se que hábitos demoravam cerca de 21 dias para se formar, mas estudos mais recentes indicam que, enquanto alguns hábitos podem, sim, se formar em dias, outros podem levar até um ano. Por isso, seja também compreensivo consigo mesmo e entenda que tudo bem falhar algumas vezes na atividade que você quer transformar em hábito — só precisa se levantar no dia seguinte, tentar outra vez e não desistir.


Por fim, precisamos também ter noção de que nem tudo pode ser fácil e prazeroso. Na vida, muitas vezes temos que fazer coisas desagradáveis, e isso também faz parte — muito mais do que a gente gostaria. Mas é como dizem: se não há dor, não há ganho, e se não passarmos pelos momentos ruins, jamais reconheceremos o que é bom.


A verdade é que não existem soluções rápidas ou métodos milagrosos em se tratando de hábitos e rotinas, e devemos estar cientes de que nem tudo funciona para todo mundo. Precisamos ser realistas e parar de nos compararmos com as outras pessoas, sejam elas do nosso convívio pessoal ou da internet. A solução dos seus problemas nem sempre vai ser copiar a rotina aparentemente perfeita e completamente maluca que mostram nas redes sociais. Pode ser que, para algumas pessoas, esse seja o melhor dos mundos, mas muitas vezes esses vídeos são apenas encenados — quase nunca é algo que as pessoas fariam se não tivessem que gravar conteúdo nenhum.


Sendo assim, devemos nos lembrar de que a vida não é uma competição para vermos quem parece mais produtivo. Crie rotinas e hábitos que funcionem para você sem se preocupar com a opinião alheia. E mesmo que alguns dias pareçam piores do que outros, lembre-se de que é nesses momentos que precisamos nos manter firmes e, até em meio a falhas, não desistir.


O primeiro passo já foi dado. Você está preparado para mudar sua própria vida?
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A importância da rotina






Como vimos no minibook anterior, a diferença entre hábitos e rotinas é que, enquanto um hábito é fácil de se executar, uma rotina demanda um pouco mais de esforço, já que engloba coisas das quais nem sempre gostamos, mas precisamos fazer. Agora, vamos entender por que a rotina, mesmo sendo considerada chata, é crucial para nossas vidas.


Geralmente, quando somos crianças, até mesmo adolescentes, temos uma rotina mais ou menos estabelecida. Sempre sabemos o básico do que vamos fazer tanto amanhã quanto no próximo mês, e até no ano seguinte: acordar, comer, ir para a escola, dormir... Repetir tudo outra vez. No meio de tudo isso, é claro, temos fins de semana, férias e afins. Porém, por diversas vezes, quando crescemos — ainda mais no começo da vida adulta —, não sabemos bem o que fazer. Ao mesmo tempo, nos empolgamos e nos desesperamos com a possibilidade de não termos uma rotina, e muitos de nós nos perdemos bem aí.


Embora a maioria dos jovens siga caminhos tradicionais em relação à carreira — ir para a faculdade e ingressar no mercado de trabalho de maneira CLT —, outros vão por trajetos alternativos, o que significa que é ainda mais difícil seguir uma rotina. Afinal, por mais exaustivo que seja o caminho tradicional, pelo menos há horários para assistir a aulas e trabalhar, então a rotina já chega mais estabelecida, quer nós gostemos dela ou não.



Mas quando estamos em um ano sabático, trabalhamos como freelancers ou estamos naqueles famosos momentos “entre empregos”, se não temos horários certos para cumprir nossas obrigações, é muito fácil a vida inteira virar uma bagunça. A rotina funciona principalmente para nos dar uma direção a seguir, e sem ela podemos ter a sensação de que não estamos fazendo nada — ou pior, podemos acabar de fato gastando nossos dias sem fazer nada.



Desde o momento em que acordamos, temos que fazer um milhão de escolhas, sejam elas conscientes ou não: se vamos nos levantar ou dormir por mais cinco minutos; se vamos ao banheiro ou arrumar a cama; se vamos nos trocar ou tomar um banho; se vamos tomar café da manhã ou partir para a primeira atividade do dia... Nisso, a rotina vem para facilitar nosso cotidiano. Além de ganharmos tempo, ao simplificar essas escolhas desde as primeiras horas da manhã, somos poupados também de estresses desnecessários. Muitas dessas tarefas diárias, inclusive, acabam se tornando hábitos, o que deixa todo o processo ainda mais tranquilo.



Simplificar nossas escolhas diárias não faz apenas com que sejamos pessoas mais eficientes; nós também ficamos mais proficientes. Isto é, quando repetimos várias vezes as mesmas atividades, acabamos melhorando nossa aptidão nelas, e isso serve para as mais diversas coisas, seja para nossos trabalhos ou nossos hobbies.


OEBPS/image/image-0-0.jpg
KAROLINE MELO

Entre na
rotina

E construa a vida
que voce quer

parmendr.





OEBPS/image/image-0-1.jpg
M2NDOK





