

		

			[image: cover.jpg]

		




		

			[image: ]


		




		

			Copyright © Alyne Regis


			Copyright © Viseu


			Todos os direitos reservados.


			Proibida a reprodução total ou parcial desta obra, de qualquer forma ou por qualquer meio eletrônico, mecânico, inclusive por meio de processos xerográficos, incluindo ainda o uso da internet, sem a permissão expressa da Editora Viseu, na pessoa de seu editor (Lei nº 9.610, de 19.2.98).


			Editor Chefe: Thiago Domingues Regina


			Coordenação Editorial: Giselle Rocha


			Revisão: Alyne Christina Regis Moura 


			Copidesque: Giulia Garbo Garcia 


			Projeto Gráfico e Diagramação: Fabio Martins


			Capa: Giselle Rocha


			Versão digital: Fabio Martins


			e-ISBN XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX


			Todos os direitos reservados, no Brasil, por


			Editora Viseu Ltda.


			contato@editoraviseu.com


			www.editoraviseu.com


		


		

			

			


		




		

			Ao meu filho Lucca Régis que trouxe mais sentido aos meus propósitos. 


		




		

			
Agradecimento


			Agradeço inicialmente a Deus por estar ao meu lado em toda a minha jornada. Aos meus familiares por me darem suporte incondicional. À equipe da Agência Afetiva e a W. Gabriel Company que me auxiliam nas minhas produções textuais e me ajudam a pôr em prática as minhas ideias. Agradeço às minhas amigas do clube de livro e da Comunidade de Mulheres Intelectualmente Ativas por todas as trocas de conhecimentos que tivemos até hoje.


		




		

			
Prefácio


			O ser humano, talvez, seja o único animal que tenha a maior capacidade de adaptação. Diversos autores abordaram este tema em diferentes óticas. Na medicina, Hans Selye, em 1936, como endocrinologista, trouxe a palavra estresse da física que significa pressão, explicando a manutenção da homeostase, quando o organismo fica exposto a um estímulo ameaçador, por meio da Síndrome de Adaptação Geral (SELYE, 1950), na psicanálise, Sigmund Freud explicou a formação da estrutura de personalidade por meio da adaptação do Ego (FREUD, 1936), o Psiquiatra Aaron Beck descrevendo a Terapia Cognitiva Comportamental, mencionou que os pensamentos funcionais atuam de maneira biologicamente adaptativa (BECK; WEISHAAR, 1989).


			Ao ler este livro da autora Alyne Régis, ficou perceptível para mim que a autora enxergou que um dos braços do fenômeno de adaptação do ser humano é o hábito e que, sem ele, esse ser humano poderá entrar em um imenso repertório de disfuncionalidade que, possivelmente, impedirá seu sucesso.


			Nesse sentido, incomodada com o sofrimento das pessoas, a autora demonstrou ao longo do texto, que ela realizou uma longa revisão narrativa na literatura e, em seguida, sintetizou-a em uma sinopse em forma de um modelo pragmático na tentativa de resgatar o máximo de pessoas, oferecendo-lhes pequenos mapas que podem alavancar suas vidas no campo da saúde física, mental e financeira. 


			A autora começa desde a escolha de bons hábitos até mantê-los em longo prazo, demonstrando ter conhecimento de psicologia da aprendizagem comportamentalista dos autores Ivan Petrovich Pavlov (1849-1936), John Broadus Watson (1878-1958), Burrhus Frederic Skinner (1904-1990), Joseph Wolpe (1915–1997), Albert Bandura (1925) e outros, porque a escolha desses hábitos envolve a escolha das pistas sinápticas e mantê-los em longo prazo envolve a manutenção das sinapses por meio de repetição, evitando que as células nervosas micróglias ou microgliócitos apaguem as sinapses que não estão sendo usadas. 


			Quando a autora mencionou a estratégia de deixar anotado e ainda pregar na parede deixou perceptível sua leitura de outra ferramenta da psicologia da aprendizagem chamada Gestalt. A psicologia da Gestalt é mais conhecida como psicologia da forma. O ponto de partida da Gestalt foi o estudo da percepção. Seus fundadores foram: Max Wertheimer (1880-1943), Kurt Koffka (1886-1941) e Wolfgang Köhler (1887-1967). A ideia principal da Gestalt é que nossos cérebros enxergam o todo, e não as partes. Portanto, deixar pôsteres, cartolinas ou fluxogramas pregados nas paredes, não somente, ajudam a memória, mas também, atendem a necessidade da condição natural de percepção do cérebro das pessoas.


			Enfim, se quiserem descobrir mais sobre esse modelo maravilhoso organizado pela autora Alyne Régis, comecem logo suas jornadas de leituras, entretanto, sugiro que façam suas anotações e sigam o passo a passo treinando, já que a intenção desse modelo é que haja uma interação entre a leitura e a experimentação pragmática do leitor.


			Valdenilson Ribeiro Ribas


			Psicólogo e PhD em Neuropsiquiatria pela UFPE


		




		

			
Introdução


			Como ativar seu cérebro a partir do hábito não é um livro para você ler tudo de uma vez só e depois colocar na sua estante de livros. Este é um livro de leitura ativa. Mas o que é uma leitura ativa? É um livro que requer reflexão, atitude e tomada de decisões. Você precisará ler, reler, parar a leitura em alguns momentos, refletir, anotar, sublinhar, marcar, circular, etc. Isso, se e somente se, você realmente estiver disposto a mudar de hábitos de uma vez por todas. Sendo assim, você irá realizar todas as reflexões e atividades propostas ao final de cada capítulo.


			Com certeza você não será mais o mesmo após ler e aplicar as ideias contidas neste livro. Mas nada irá acontecer como um passe de mágica. Você precisará primeiramente se “desarmar” dos conceitos pré concebidos que você veio carregando ao longo da vida de que mudar é muito difícil, de que todo mundo consegue menos você, de que fazer esse ou aquele exercício sugerido pelo livro não fará diferença na sua vida ou até - o principal sabotador - vou deixar para fazer depois e nada acontece, por que você provavelmente vem deixando tudo para depois. 


			Te convido para a retomada das rédeas da sua vida. Se você tem tentando realizar mudanças sozinho, independente de qual área da vida seja, e tem sido bastante desafiador ao ponto de você pensar em desistir por diversas vezes, você está com o livro certo. Releia quantas vezes forem necessárias para que você supere a empolgação inicial e consolide os frutos do sucesso da mudança de hábitos. Está preparado para ser um novo você? 
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