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			Prefácio


			4 de fevereiro de 2025.


			Hoje marca um dia bastante especial e simbólico em minha vida. O dia em que aos 36 anos de idade resolvi começar a escrever meu primeiro livro. Ainda não consigo dizer se será o primeiro e o único ou o primeiro de muitos outros que visão. Nem sei dizer se este conteúdo um dia será publicado e muito menos se alguém um dia irá ler, mas sinceramente, nada disso importa agora. Este é um livro sobre tomadas de decisões, e a única decisão que tomei por enquanto, é colocar meu conhecimento e experiências em um livro e ver qual resultado terei.


			Depois de muito tempo pensando, refletindo, ensaiando, tendo muito medo de errar e vergonha de começar, decidi iniciar essas páginas com um objetivo principal: falar sobre tomadas de decisões em nossas vidas. Dividir a teoria que conheço sobre o assunto, minhas experiências pessoais e de outras pessoas aqui mencionadas, dividir pensamentos, teorias, dicas e exercícios práticos, e no final, tentar deixar um registro de alguns ensinamentos que queira um dia em minha vida ter lido, e talvez muita coisa tivesse sido diferente. E porque isso importa?


			Tomar esta decisão não foi fácil. Sou uma pessoa que não considera e não executa facilmente tomada de decisões, e sei que assim como eu existem muitas pessoas com personalidades e pensamentos semelhantes. Este livro pode ser um guia para vocês. Como tema central falarei sobre decisões que temos que tomar constantemente em nossas vidas, e como todo o nosso futuro é moldado através de escolhas que fazemos ao longo de diversos momentos e fases de nossas vidas; como podemos avaliar as nossas opções e entre elas fazer as melhores escolhas e também porque é normal que pessoas tenham tantas dificuldades em tornar isso parte da rotina.


			Este livro é para quem já teve alguma grande dúvida em algum momento da vida em que teve que fazer uma escolha, tomar uma decisão (simples ou complexa), pensou muito e por muito tempo. Decidiu. Se arrependeu depois? Talvez sim, mas a decisão já estava tomada. Poderia ter sido revisitada? Ficou com esse pensamento intrusivo por algum tempo? Ficou imaginando o que poderia ter sido diferente em sua vida caso a decisão tomada tivesse sido diferente ou se a escolha fosse outra? Tudo isso pouco importa, afinal sua decisão já estava tomada, e seu futuro foi moldado a partir deste momento.


			A preparação para ela é importante, mas a ação é o que guiará o seu futuro, e é isso será dividido em conhecimento, dicas e reflexões ao longo dos capítulos deste livro.


		




		

			
Capítulo 1


			
A Teoria por Trás das Escolhas


			Por algum tempo li e estudei o assunto “Tomada de decisões”. Inúmeras fontes relatam o tamanho e a complexidade deste assunto, as áreas do cérebro e dos hormônios do corpo humano relacionadas com este processo e como ele evolui ao longo de nossas vidas. Se focarmos apenas no âmbito científico, este livro seria complexo e acadêmico demais, e como este é um assunto tão pessoal, a variação entre teoria e exemplos ou experiências reais estarão presentes ao longo de todos os capítulos, deixando o tema mais humano e prático, e não apenas teórico.


			Como curiosidade inicial estima-se que uma pessoa adulta tome em média 30.000 decisões todos os dias ao longo da vida. A maioria absoluta deste número está relacionada a hábitos e rotinas, o qual o cérebro age automaticamente, sem nenhum esforço adicional, e pouco mais de algumas dezenas envolve um processo de tomada de decisão a qual refletimos, antes que a escolha seja feita. Um número ainda menor de decisões são aquelas em que teremos alguma (ou muita) dificuldade em tomar, e que podem ser decisões que mudam completamente o futuro de nossas vidas, os chamados pontos de virada ou ponto de inflexão. Veremos nos próximos capítulos exemplos destes pontos de virada, e como escolhas que fazemos, simples ou não, podem tornar o nosso futuro completamente refém daquela decisão.


			Voltando ao assunto das inúmeras decisões que fazemos todos os dias, de forma geral podemos classificar alguns fatores básicos que são responsáveis por nos guiar a execução desta tomada de decisão:


			

					Experiências


			


			Sempre que vivenciamos algo, seja por aprendizado com uma situação prática anterior ou seja uma teoria que aprendemos sobre algo, podemos utilizar essa informação ou este aprendizado para tomar uma decisão futura. Um exemplo bem simples é quando você vai escolher o que comer em um restaurante que você já conhece. Você pode ter comido algo que gostou muito ou algo que não gostou e essa experiência passada vai te influenciar a tomar sua decisão futura.


			

					Emoções


			


			Quando algo desperta uma emoção em você, seja ela positiva ou negativa, isso pode ser um fator determinante para a tomada de decisão. Os melhores exemplos de decisões tomadas baseadas em emoção são aquelas relacionadas a relacionamentos pessoais ou relacionamentos profissionais e relação com o trabalho. Nestes casos tomamos decisões pensando em outras pessoas e no impacto que esta decisão irá causar na continuidade de convivência nestes ambientes.


			

					Aspectos Sociais


			


			As influências sociais são importantes fatores nos momentos de tomada de decisões. Neste itens são contextualizadas todas as decisões que temos que fazer para viver bem como sociedade. É simples pensar em todas as leis, normas e padrões de convivência que pautam essas decisões, tais como em que velocidade você pode dirigir seu carro em uma via, ou se você vai dizer bom dia para um vizinho ao encontrá-lo no elevador do prédio em que mora.


			


			

					Mudanças de maturidade


			


			O assunto de desenvolvimento de maturidade por si só é tão complexo que poderia ter um livro, ou um capitulo deste livro apenas para ele. De qualquer forma podemos refletir aqui sobre nossa evolução pessoal ao longo dos anos. Quantas vezes não pensamos: Se fosse hoje, eu não teria feito isso… É completamente natural que a medida que evoluímos pessoalmente e nos tornamos mais maduros, passamos a pensar mais e refletir em diversos aspectos antes de tomar decisões. Ao longo do tempo nos tornamos mais experientes e mais racionais. Exemplos clássicos aqui são relacionados a compras e consumo.


			Quando começamos a ganhar nosso próprio dinheiro, geralmente ainda jovens, fazemos compras bastante emocionais como forma de nos posicionar diferentes e alimentar nossos desejos. À medida que evoluímos, passamos a ser mais racionais e críticos e o simples fato de termos o dinheiro, é apenas um fator e não mais o principal gatilho para realizar ou não uma compra. Apesar de não haver estudos comprovados dizendo que nosso cérebro pode fadigar ou gerar esforço desnecessário em tomar mais ou menos decisões ao longo do dia, alguns líderes executivos pregam um estilo de vida no qual evitam tomar decisões “banais”. Por exemplo, Steve Jobs usava a mesma roupa todos os dias, e também comia exatamente a mesma coisa no café da manhã, pois não queria tomar decisões pela manhã que considerava irrelevante.


			Mark Zuckerberg também usa a mesma roupa todo dia e faz exatamente o mesmo treino de corrida como atividade física pela manhã, no mesmo horário. Por mais de uma vez ele já disse publicamente que só quer se esforçar para tomar decisões que realmente importam e que tenham relevância para sua vida pessoal ou de seus negócios. No aspecto cerebral o processo de tomada de decisão é complexo e acaba atuando em diversas áreas de nosso cérebro. O córtex pré frontal (CPF) é o responsável por decisões racionais, avaliação das opções, imaginação do futuro e do impacto que cada opção de escolha pode trazer na sua vida.


			Já o estriado é acionado quando queremos utilizar experiências e memórias anteriores para nos ajudar a decidir, enquanto que a amígdala atua em decisões instintivas e instantâneas, algumas vezes também em decisões impulsivas. Diferente de outras estatísticas em que animais possuem uma capacidade cerebral maior que a de seres humanos, a capacidade e o número de tomadas de decisões diárias do cérebro humano é a maior entre todos os seres já estudados. Começamos nossas tomadas de decisões ainda dentro dos úteros maternos, decisões ligadas ao instinto, tal como mudar de posição ao ouvir um som ou se movimentar e “chutar” de acordo com estímulos que recebemos. Pare pra pensar: Você se lembra da primeira decisão que você tomou na vida? Talvez não, mas provavelmente aconteceu quando você era bem pequeno, nos primeiros anos ou certamente nos primeiros meses de vida.


			Agora pensa na primeira decisão que você tomou e que você acha que mudou completamente o futuro da sua vida e o que você é e vive hoje. Talvez se você refletir alguns minutos certamente virá alguma (ou várias) lembranças de decisões tomadas ainda quando criança ou já na adolescência que provavelmente contribuíram muito para sua história. É muito mais fácil quando tentamos pensar em decisões que geraram impacto de verdade, do que decisões impulsivas e momentâneas, muito mais relacionadas com a vida diária do que com o futuro. No próximo capítulo falaremos dos nossos primeiros anos de vida, desde os primeiros dias de nascimento até as primeiras decisões racionais e intencionais e também o quando esta fase de nossa vida pode, ou não, ter qualquer influência sobre o nosso futuro e a história que escrevemos ao longo de nossas vidas.


			Em que momentos tomamos nossas primeiras decisões que nos molderão para sempre o como esse processo é conduzido por nós e pelas pessoas que nos cercam em nossa infância, afinal, muitas destas decisões ainda são influenciadas e definidas por elas.


		




		

			
Capítulo 2


			
As Primeiras Escolhas que Moldam


			Quando ainda somos crianças não temos capacidades cerebrais de formular cenários ou prever qualquer tipo de consequências decorrentes de um ato ou de uma escolha que fazemos pode gerar. Nesta fase da vida nossas decisões são puramente baseadas em impulsos imediatos ou emoções momentâneas e geralmente são relacionadas apenas a “sim” ou “não” em resposta a algum estímulo realizado por alguém que nos cerca.


			Você já deve ter visto algum familiar, uma mão ou qualquer outra pessoa falando sobre a personalidade de uma criança recém nascida ou com poucos meses de vida, dizendo algo como: “Vejam como ele(a) é decidida!”, ou “Olhem só, ela sabe o que quer, provavelmente puxou a fulano…”. Isso na verdade é apenas um reflexo emocional do ambiente ao redor deste criança e dos estímulos em forma de voz, toque e imagens que ela está recebendo. Nada mais que isso. A criação da personalidade por padrões de preferências e de personalidade na prática só é formada a partir dos 5 anos de idade, quando a criança começa a ter um entendimento maior de sua própria identidade e começa a enxergar a comparação social.


			E apesar das escolhas de uma criança no início de sua vida não serem baseadas em experiências ou padrões comportamentais, não quer dizer que essas escolhas não tenham consequências. Tendo isso como contexto, a capacidade de influência dos pais nas decisões das crianças é bastante importante pois são eles que possuem a capacidade de avaliar os cenários e prever as consequências baseados nas decisões que esta criança irá tomar ou ser influenciada para tomar nos primeiros anos de vida. Avançando um pouco mais na idade, você consegue se lembrar de alguma decisão importante ou relevante que você tomou na vida? Ou talvez uma das primeiras decisões que moldaram sua forma de pensar por longos anos e ter direcionado a atividades e processos que te marcaram por longos tempos na sua vida?


			Talvez se você refletir alguns minutos conseguirá pensar em algumas possíveis respostas para essas perguntas. Algumas delas por exemplo podem ser similares à: quando decidiu brincar com algum brinquedo ou jogo que havia ganho e de acordo com o tipo ou objetivo daquele jogo gerou um padrão de escolha na sua infância e talvez até tenha evoluído para um tema de interesse para a adolescência. Em um depoimento pessoal, lembro que quando criança tinha uma preferência muito grande por jogos de lógica e memória. Ao longo dos anos, isso evoluiu para uma preferência de jogos de tabuleiros que envolviam organização e estratégia. De forma geral, acho que esse tipo de interesse está presente até hoje em algumas escolhas que faço, decisões que tomo, estilo de vida e muitas outras atividades do meu dia a dia.


			Quando decidiu ter um amigo ou uma amiga ou ficar mais próxima de outra criança em suas primeiras semanas na escola ou creche. Este tipo de decisão provavelmente gerou consequências grandes em sua vida. Por mais que essa “amizade” inicial não tenha durado muito, é neste primeiro momento de interação social com uma pessoa “desconhecida” que você é exposto a estímulos diferentes do que você estava acostumado, restrito a familiares e pessoas do convívio dos seus pais. A partir destas primeiras interações um comportamento mais genuíno é formado, baseado em padrões de preferências sociais. Adultos podem ter essa características mais ou menos definidas de acordo com suas personalidades, mas desde crianças e destas iniciais interações sociais, começamos a trabalhar o cérebro para tomar decisões em relação a aproximação de pessoas as quais temos maiores identificações em relação aos seus padrões.


			


			Outra situação que ocorre com frequência é quando a criança decide gostar de um determinado personagem. Ainda quando criança, em algum momento ela foi exposta a esse personagem, seja em formas de bonecos ou brinquedos, filmes, desenhos ou livros e por algumas vezes até em forma de humanos fantasiados. Cada personagem tem seu formato, suas cores a história por trás de sua criação e sua família, seus hábitos, manias a poderes, e no fim, a criança decide se apegar a um deles como o seu personagem “favorito”. Esta decisão provavelmente pouco influenciará qualquer caminho ou rumo ao longo da vida desta criança, mas sem dúvida, isso ajudará que quando adulto, as lembranças desta fase de criança, dos brinquedos que teve, filmes que viu e momentos que viveu, este personagem estava presente.


			Não importa se hoje você tem vinte, trinta, cinquenta ou mais anos de vida, você provavelmente ainda tem sentimentos de saudades e nostalgia quando se depara com um personagem que era um de seus favoritos quando era criança. Isso provavelmente facilitará você lembrar de alguma situação que viveu quando pequeno e teve aquele personagem como lembrança. Talvez um tema de uma festa de aniversário, uma história que seus pais te contaram ou leram, um encontro com esse personagem em algum momento da infância. Pode parecer apenas uma lembrança, mas essa é claramente uma consequência daquela sua decisão tomada ainda quando criança. Agora vamos fazer um exercício: Pense nos personagens de sua infância. Podem ser super herois, princesas, personagens de desenhos animados, personagens folclóricos ou de literatura infantil. Agora pense entre esses mesmos personagens, qual você se identifica hoje?


			Talvez você não tenha feito esse exercício antes, mas se fosse para ter um personagem “favorito” hoje, qual escolheria? Você pode tomar como base a história deste personagem, o propósito de vida e objetivos que ele tem hoje, etc… se pensar em vários exemplos, provavelmente achará um personagem que se identifica, pois haverá algo semelhante com sua forma de pensar ou viver ou algo que você desejaria muito ser.


			Acredito que ao final deste exercício sua conclusão foi que o personagem que você se identifica hoje não foi o mesmo que era o seu personagem preferido durante a infância. O motivo disso é bem fácil de ser explicado e esta relacionado com a evolução no processo de tomada de decisão, que como falado no início deste capítulo, em crianças está muito mais relacionados com impulsos e emoções instantâneas gerados por outras pessoas e em adultos passam a ter inúmeros fatores, tais como experiências, padrões sociais, avaliações de cenários futuros e entendimento das consequências. Mesmo sem pensar em tudo isso, você foi muito mais racional na sua escolha de personagem hoje, enquanto que quando era criança a escolha foi puramente emocional.


			No meu caso, após alguns minutos pensando, acho que hoje escolheria o Homem de Ferro como meu personagem favorito de adulto. O motivo: Um dono de uma empresa de tecnologia, algo que gosto muito, e que utiliza a tecnologia para criar poderes de super heroi. Suas principais características pessoais são o sarcasmo e a autoconfiança. Não que eu tenha personalidade semelhante hoje, mas sem dúvida é um estilo de perfil que eu gosto. Obviamente nada disso fazia sentido quando eu era criança, esta avaliação não existia (e nem deveria existir), e o Homem de Ferro foi um personagem completamente ignorado durante minha infância. Minhas boas lembranças quando criança são relacionadas a palhaços, mas nenhum em específico. Um personagem bem mais simples, mas que ganhou minha atenção quando criança.


			Como último exemplo de decisões tomadas por crianças e que é altamente relacionada com estímulos e a escolha delas por um ser humano preferido. Durante o período de amamentação a criança tem a mãe como figura provedora do alimento e portanto da sobrevivência. Após esse período a criança passa a ter uma menor dependência física da mãe e a partir deste momento consegue enxergar em outras figuras humanas uma que seja sua “favorita”. É claro que esta pessoa será do círculo social de convivência da criança, alguém que estará presente de forma rotineira em diversos momentos e situações do dia, assim como a mãe ou o pai. Fatores como o tom da voz, a forma de geração de estímulos e comunicação com a criança e as emoções geradas durante os minutos de convivência são alguns entre os muitos fatores que levarão a criança a tomar essa decisão.


			Com frequência vemos uma criança se apegar mais ao pai ou a uma das avós ou até ao irmão mais velho. Essa decisão de preferência será duradoura, e tende a permanecer com essa criança até ela ser exposta a novos círculos sociais e pessoas, o que geralmente ocorre quando ela começa a frequentar uma escola ou uma creche. Neste momento a criança começa a ver outros padrões de pessoas e que vão interagir e gerar outros tipos de estímulos e emoções nela, gerando uma convivência com perfis muito mais ampliados em relação ao que ela estava acostumada desde que nasceu. Se todos esses exemplos e situações refletem o processo de tomada de decisões no cérebros de uma criança, e conforme explicado, poucas delas terão qualquer impacto definitivo ao longo da vida destas crianças. A partir do processo de alfabetização é quando iniciamos a ativação do córtex pré frontal do cérebro, que em adultos é a principal área cerebral responsável pelo planejamento e execução de tomada de decisões.


			Enquanto que em crianças no início da alfabetização, esta mesma área cerebral é a responsável pela melhoria da comunicação e pelo aumento da capacidade de armazenar e analisar informações. Abordaremos este assunto em detalhes no próximo capítulo, e aqui passaremos a ver e refletir sobre as decisões que tomamos nesta segunda fase de nossas vidas e quais as gigantes consequências que elas irão nos trazer na sequência dos anos. Esse início do raciocínio crítico é o segundo momento onde as decisões podem gerar mais influência em todo nosso destino e trarão mais impactos em nossas vidas (o primeiro, abordaremos mais à frente).


			Inconscientes ou não, começamos a ter todo o nosso futuro definido a partir de decisões tomadas entre os cinco e sete anos de idade, e aqui a sensibilidade em dosar a dependência da criança com a influência e manipulação dos pais, serão fatores cruciais e de alta relevância em seu futuro.
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