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			Às pessoas maravilhosas 




			que me inspiraram a explorar. 




			

	    




 	

	    

             




			
INTRODUÇÃO  




			A Mudança Pode Ser Fácil (e Divertida) 




			 




			
Pequeno é poderoso. 




			 




			Pelo menos no que diz respeito à mudança. 




			Durante os últimos vinte anos, constatei que quase todas as pessoas querem concretizar algum tipo de mudança: adoptar uma alimentação mais saudável, perder peso, praticar mais exercício físico, reduzir o stress, dormir melhor. Queremos ser melhores pais e parceiros. Queremos ser mais produtivos e criativos. Todavia, os alarmantes níveis de obesidade, a falta de sono e o stress noticiados pelos meios de comunicação — e vistos no meu laboratório de investigação em Stanford — dizem-me que existe um doloroso abismo entre o que as pessoas querem fazer e o que fazem na realidade. A culpa do desfasamento entre querer e fazer tem sido atribuída a muitos factores — mas as pessoas culpam-se quase sempre a si mesmas. Interiorizam a mensagem cultural de «A culpa é tua! Precisas de fazer mais exercício, mas não fazes. Devias ter vergonha!». 




			Eu estou aqui para lhe dizer que a culpa não é sua. 




			E que criar mudança positiva não é tão difícil como pensa. 




			Durante demasiados anos, mitos, equívocos e conselhos bem-intencionados, mas pouco científicos, predispuseram-no a falhar. Se tentou mudar no passado e não viu resultados, poderá ter chegado à conclusão de que a mudança é difícil ou que não consegue ter êxito porque lhe falta motivação. Nenhuma destas hipóteses está correcta. O problema reside na própria abordagem, não em si. Pense no assunto da seguinte forma: se tentasse montar uma cómoda com instruções defeituosas e sem todas as peças, ficaria frustrado. Contudo, talvez não se culpasse por isso, pois não? Em vez disso, atribuiria a culpa ao fabricante. Quando há tentativas fracassadas de mudança, quase nunca culpamos o «fabricante». Culpamo-nos a nós mesmos. 




			Se os resultados não corresponderem às nossas expectativas, o crítico que existe dentro de nós descobre uma brecha e entra em cena. Muitas pessoas acreditam que se não conseguem ser mais produtivas, emagrecer ou praticar exercício físico com regularidade, devem ter algum problema. Se fossem pessoas melhores, não teriam falhado. Se tivessem seguido aquele programa à risca ou cumprido as promessas que fizeram, teriam conseguido. Só temos de nos organizar, subir a pulso e fazer melhor. Certo? 




			Não. Lamento. Não está certo. 




			Nós não somos o problema. 




			O problema é a nossa abordagem à mudança. É uma falha de design — não uma falha pessoal. 




			 




			Estabelecer hábitos e criar mudança positiva pode ser fácil — se tiver a abordagem certa. Um sistema baseado no funcionamento real da psicologia humana. Um processo que facilita a mudança. Ferramentas que não se apoiam em conjecturas ou princípios defeituosos. 




			O pensamento popular sobre a formação de hábitos e mudança contribui para a nossa tendência para estabelecermos expectativas irrealistas. Sabemos que os hábitos são importantes; só precisamos de mais bons hábitos e menos maus hábitos. No entanto, aqui estamos nós, ainda a lutar para mudar. Ainda a pensar que a culpa é nossa. Toda a minha pesquisa e experiência prática me dizem que esta mentalidade é errada. Para criar hábitos e mudança de sucesso e alterar os seus comportamentos, deve fazer três coisas. 




			 




			+ Parar de se julgar. 




			 




			+ Definir as suas aspirações e dividi-las em pequenos comportamentos. 




			 




			+ Aceitar os erros como descobertas e usá-los para progredir. 




			 




			Talvez isto não pareça intuitivo. Eu sei que não é natural para todos. A autocrítica é um hábito muito enraizado e o cérebro de algumas pessoas tem tendência para a culpabilização — é como um trenó na neve, a deslizar pela encosta num caminho muito usado. 




			Se seguir o processo dos Pequenos Hábitos, começará a percorrer um caminho diferente e a neve depressa tapará as estrias de incerteza. Em breve, o novo caminho será o caminho-padrão. Isto acontece depressa, porque com os Pequenos Hábitos a mudança é mais fácil se se sentir bem do que se se sentir mal. O processo não requer que dependa de força de vontade nem que estabeleça medidas de responsabilidade ou prometa recompensas a si mesmo. Não existe um número mágico de dias que tem para fazer alguma coisa. Essas abordagens não se baseiam na forma como os hábitos funcionam na realidade e, consequentemente, não são métodos seguros para a mudança. E muitas vezes fazem-nos sentir mal. 




			Este livro diz adeus a toda a angústia existencial da mudança e — mais importante ainda — mostra-lhe como ultrapassar de uma forma fácil e alegre o abismo (seja qual for o seu tamanho) entre quem é agora e quem quer ser. Pequenos Hábitos será o seu guia para interromper a antiga abordagem e substituí-la por uma estrutura de mudança inteiramente nova. 




			O sistema que vou partilhar consigo não é conjectura. O processo foi testado na prática em mais de 40 mil pessoas durante anos de pesquisa e aperfeiçoamento. Ao orientar pessoalmente todas essas pessoas e reunir dados semana após semana, sei que o método dos Pequenos Hábitos funciona. Substitui equívocos por princípios comprovados e troca receitas por processos. Vou ensiná-lo a usar o que o co-fundador do Instagram, que foi meu aluno, aprendeu acerca do comportamento humano para criar uma aplicação de sucesso e a implementar os mesmos métodos para criar mudanças de sucesso na sua própria vida — e nas vidas de outras pessoas. E o melhor de tudo é que vai divertir-se. Quando remover qualquer sugestão de crítica, o seu comportamento torna-se uma experiência científica. A consciência de exploração e descoberta é um pré-requisito para o sucesso, não apenas um bónus adicional. 




			 




			
Design Comportamental 




			 




			Bem-vindo ao Design Comportamental! Este é o meu abrangente sistema para pensar com clareza no comportamento humano e para criar formas simples de transformar a sua vida. O meu trabalho anterior em Design Comportamental ajudou inovadores a criarem produtos que milhões de pessoas utilizam todos os dias para se manterem em forma, poupar dinheiro, conduzir de forma eficiente e muito mais. Depois de comprovar o poder destes métodos na criação de soluções empresariais de sucesso, transferi o meu foco para o aspecto pessoal: como mudamos o nosso comportamento? Concentrei-me nas mudanças que as pessoas querem implementar para si mesmas. E, quando me olhei ao espelho, vi muitas coisas que poderiam ser melhoradas. Foi por isso que decidi fazer o que todos os entusiastas cientistas fazem num momento ou noutro — fiz experiências em mim mesmo. 




			Experimentei os comportamentos que queria incorporar na minha vida. Fiz coisas disparatadas que se revelaram extremamente eficazes, como fazer duas flexões sempre que faço chichi. Fiz coisas que pareciam racionais e falharam redondamente, como comer uma laranja todos os dias ao almoço. Sempre que uma coisa não resultava, voltava aos meus modelos e analisava o que tinha acontecido. Comecei a ver padrões. Segui palpites. Centrei-me. Repeti-me sem parar. 




			Muito embora fosse um cientista do comportamento, tinha de aprender a criar hábitos na minha vida, e isso não foi uma coisa óbvia ou natural para mim; foi um processo deliberado. Porém, com a prática transformei uma fraqueza numa força e passados seis meses tinha modificado de maneira significativa a minha vida. Emagreci nove quilos e senti-me mais saudável e mais forte. Estava a trabalhar com maior produtividade e eficácia do que nunca. Comecei a comer ovos e espinafres ao pequeno-almoço e couve-flor com mostarda ao lanche, e excluí alimentos que não estavam a ajudar-me. Começava todos os dias com uma edificante série de hábitos e formulei (e reformulei) a minha vida e o meu ambiente para dormir melhor. Quando percebi isto, com altos e baixos durante o percurso, tive consciência de que a minha capacidade de mudar começava a aumentar e que a minha motivação estava a crescer. À medida que fui acumulando dúzias de novos hábitos — quase todos pequenos —, eles combinaram-se para criar uma transformação. Não foi difícil manter tudo isto. Procurar mudança desta forma pareceu-me natural e estranhamente divertido. 




			Os resultados encantaram-me, e em 2011 comecei a ensinar os meus métodos. A minha investigação mostrou que esta abordagem também resultava com outras pessoas, e mudava as suas vidas. Para minha surpresa e empolgamento, o que começou como uma excêntrica exploração pessoal no universo do Design Comportamental tornou-se um método comprovado chamado Pequenos Hábitos — o processo mais rápido e mais fácil de transformação pessoal. 




			Antes de continuar, deixe-me esclarecer algumas coisas: por si só, a informação não muda o comportamento de uma forma segura. É um erro comum que as pessoas cometem, até os profissionais mais bem-intencionados. A suposição é a seguinte: se dermos às pessoas as informações certas, essas informações mudam as suas atitudes, o que, por sua vez, muda os seus comportamentos. Chamo a isto a «Falácia da Informação-Acção». Muitos produtos e programas — e profissionais bem-intencionados — propõem-se educar as pessoas como uma forma de as mudar. Em conferências profissionais, são proferidas afirmações como, «Se as pessoas conhecessem os factos, mudariam!». 




			Quando pensar nas suas experiências, constatará que essas informações, por si só, não lhe transformaram a vida. E, com certeza, a culpa não é sua. 




			Na minha investigação sobre formação de hábitos, que remonta a 2009, comprovei que há apenas três coisas que podemos fazer para criar uma mudança duradoura: ter uma epifania, mudar o ambiente ou alterar os hábitos de pequenas formas. Criar uma verdadeira epifania para nós próprios (ou para outros) é difícil e talvez até impossível. Devemos excluir essa opção a menos que tenhamos poderes mágicos (e eu não tenho). Contudo, eis as boas notícias: as outras duas opções podem conduzir a uma mudança duradoura se seguirmos o programa certo, e os Pequenos Hábitos ensinam-nos uma nova forma de aproveitar o poder do ambiente e dos pequenos passos. 




			Criar hábitos positivos é a maneira certa de começar, e criar pequenos hábitos positivos é o caminho para desenvolver hábitos positivos muito maiores. Quando souber como os Pequenos Hábitos funcionam — e porque é que funcionam —, poderá implementar grandes mudanças permanentes. Poderá interromper hábitos indesejáveis. Poderá progredir para comportamentos de listas de coisas que tem de fazer antes de morrer, como correr uma maratona. 




			Vou ajudá-lo a orientar-se por cada um dos diferentes cenários de mudança de comportamento que poderá encontrar. 




			A essência dos Pequenos Hábitos é a seguinte: escolha um comportamento que quer implementar, torne-o pequeno, descubra onde é que ele se encaixa naturalmente na sua vida e estimule o seu crescimento. Se quiser criar uma mudança a longo prazo, será preferível começar devagar. E vou explicar-lhe porquê. 




			 




			PEQUENO É RÁPIDO 




			 




			Tempo. Nunca temos tempo suficiente e queremos sempre mais. Comemos hambúrgueres cheios de molho no carro e fazemos videoconferências enquanto estamos na praia com os nossos filhos porque nos sentimos muito pressionados com a falta de tempo. Esta pressão conduz a uma mentalidade de escassez — acreditamos que nunca haverá tempo suficiente, por isso dizemos não às mudanças porque sentimos que não temos as horas de que necessitamos para desenvolver novos hábitos positivos. Trinta minutos de exercício físico por dia? Confeccionar um jantar saudável todas as noites? Escrever todos os dias num diário de gratidão? Esqueça. Ninguém. Tem. Tempo. Para. Isso. 




			Pode censurar-se no caminho da mudança. Ou pode tornar a sua vida muito mais fácil. 




			Pode começar devagar. 




			Com o método dos Pequenos Hábitos, vai centrar-se em pequenas acções que pode realizar em menos de trinta segundos. Vai assimilar novos hábitos com celeridade e esses hábitos crescerão naturalmente. Começar pequeno significa que poderá implementar uma grande mudança sem se preocupar com o tempo envolvido. No método dos Pequenos Hábitos, aconselho as pessoas a começarem com três comportamentos muito pequenos, ou até mesmo com um. Quanto mais stressado estiver e menos tempo tiver, mais adequado este método é para si. Por muito que queira desenvolver um hábito saudável, não poderá fazê-lo de forma fiável se começar em grande. Quando faz algo grande, é provável que o novo hábito não se mantenha. Na vida de muitas pessoas, pequeno é não apenas a opção certa, como pode ser a única opção. 




			 




			PEQUENO PODE COMEÇAR AGORA 




			 




			Pequeno permite-lhe ser realista consigo e com a sua vida. Pequeno permite-lhe começar agora. Vai ao seu encontro onde está — quer a sua vida esteja numa desesperada espiral ou esteja stressado, mas, exceptuando isso, se sinta afortunado. Todos temos de enfrentar as nossas circunstâncias de vida, formas de pensar que não são ideais e bizarrias da psicologia que nos atrasam. Podemos sentir-nos aborrecidos e envergonhados com isso ou podemos usar o método dos Pequenos Hábitos para piratear o sistema. 




			Não vou prescrever hábitos concretos neste livro. Partilho um método para estabelecer qualquer hábito que queira. Cada pessoa escolhe os hábitos que gostaria de implementar. Todavia, aqui e agora, estou a abrir uma excepção. Convido-o a começar a treinar um novo hábito todas as manhãs, antes de fazer qualquer outra coisa. É simples. E demora cerca de três segundos. Dei-lhe o nome de Hábito Maui. 




			De manhã, depois de pôr os pés no chão, diga a seguinte frase, «Vai ser um dia fantástico». Ao dizer estas cinco palavras, tente sentir-se optimista e positivo. 




			O aspecto da receita em formato de Pequenos Hábitos é assim. 
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			Ao longo dos anos, ajudei milhares de pessoas a trazerem o Hábito Maui para as suas vidas e os resultados têm sido excelentes. Na minha vida, posso garantir que tem sido eficaz. Com o Hábito Maui, pode começar imediatamente — e quase sem esforço — a avançar para um futuro melhor. 




			Em seguida, apresento-lhe diversas variações deste hábito. 




			Algumas pessoas dizem uma frase ligeiramente diferente todas as manhãs, como «O dia de hoje vai ser maravilhoso». Se aquela frase ou alguma variação resultar melhor para si, ajuste-a como quiser. 




			Algumas pessoas alteraram o momento em que a proferem. Há quem diga esta frase quando se olha ao espelho pela manhã, mas tenho quase a certeza de que não resultaria comigo. (Eu evito olhar-me ao espelho logo que me levanto. Credo!) Contudo, se este momento da sua rotina resultar melhor para si, não hesite. 




			Sugiro que comece pela versão clássica que está escrita no cartão da receita e depois modifique-a, se achar necessário. 




			Quando ponho em prática o Hábito Maui todas as manhãs, paro durante dois ou três segundos depois de proferir a frase. Naquele momento ainda estou a acordar e quero que a ideia seja assimilada. 




			Se executar o Hábito Maui e sentir que não vai ser um grande dia, aconselho-o a dizer esta frase na mesma. Eu digo-a até nas manhãs em que me sinto cansado, desanimado ou ansioso em relação ao dia que me espera. Naquele momento, sentado na beira da cama, tento sentir-me optimista. Porém, se isto me parecer falso, adapto a frase e a entoação quando digo, «Vai ser um dia fantástico — de uma maneira ou de outra». 




			No meu caso, isto é estranhamente útil, até nos piores dias. Quando estou preocupado com o dia que tenho pela frente, esta afirmação — mesmo quando a profiro com uma interrogação na voz — parece entreabrir a porta para ter um bom dia. E é precisamente o que acontece na maior parte dos dias. 




			Pense no Hábito Maui como uma prática simples que lhe toma cerca de três segundos todas as manhãs. Isto mostra como é fácil começar e vai ajudá-lo a aprender a aptidão mais importante na mudança de comportamento — sentir-se bem-sucedido. 




			 




			PEQUENO É SEGURO 




			 




			Uma amiga tem uma bebé de 18 meses chamada Willa que aprendeu a andar há pouco tempo. No outro dia, Willa andava a correr na rampa da nossa garagem atrás da minha cadela, Millie, e vi-a tropeçar e cair uma meia dúzia de vezes. Fazer curvas e contornar tampas de esgoto é complicado para uma criança tão pequena, mas ela levantava-se logo. De vez em quando queixava-se um pouco, mas não estava a magoar-se, por isso, porque não continuar? Se fosse eu que estivesse a aprender a andar e caísse naquele pavimento duro, ficaria bastante magoado. Com a minha altura — meço 1,82 metros —, as quedas seriam mais dolorosas. 




			O mesmo conceito aplica-se a iniciar um novo comportamento ou hábito. Se nunca praticou yoga, há inúmeros lugares onde começar — mas todos apresentam diferentes níveis de risco. Pode decidir fazer uma saudação ao sol, comprar um mês de aulas ilimitadas no ginásio do seu bairro ou apanhar um avião para fazer um retiro de uma semana na Índia. O investimento de tempo, dinheiro e expectativas é drasticamente diferente em cada opção. Muito poucas pessoas iriam para a Índia sem terem posto os pés num tapete de yoga. Porquê? Algo nos nossos cérebros de lagarto compreende de forma inerente que o risco seria enorme, e é por isso que pode ser difícil começar alguma coisa nova se for demasiado grande. Se quase não consigo surfar nas suaves ondas de Cove Park, em Maui, não me atreveria a surfar nas enormes ondas de Jaws, do outro lado da ilha. Provavelmente ficaria ferido e perderia toda a confiança no surf, mesmo em pequenas ondas. Porque é que faria isso a mim mesmo? Não parece divertido. É preferível limitar-me a Cove Park. 




			Com os Pequenos Hábitos, o factor risco não tem de entrar na equação. Pequeno também pode ser discreto. É possível começar a mudar sem fazer um grande alarde. Ninguém o sabotará, o que reduz a pressão. 




			Como esses comportamentos são tão pequenos e o programa é tão flexível, o risco emocional é eliminado. Não há um verdadeiro fracasso nos Pequenos Hábitos. Há alguns tropeções, mas se voltar a levantar-se não é um fracasso — é um hábito em construção. 




			 




			PEQUENO PODE TORNAR-SE GRANDE 




			 




			Ao longo dos últimos vinte anos percebi que a única forma consistente e sustentável de ser grande é começar pequeno. Amy, uma antiga aluna minha, optou por ficar em casa a cuidar da filha enquanto tentava criar uma empresa de tecnologias pedagógicas. A ideia de ser chefe de si mesma e fazer uma coisa que adorava era empolgante, mas havia muito em que pensar: contratar novos funcionários, procurar um espaço de escritório, decifrar códigos de impostos. Ela procrastinava as coisas importantes, como acordos legais, e optava por se dedicar às tarefas que adorava, como criar o logótipo da empresa. Porém, estava a ficar sem tempo para elaborar um plano de negócio e o pensamento de que o empreendimento se desmoronaria nas suas mãos paralisou-a. Amy queria arrancar com a empresa e não parava de fazer promessas a si mesma de que trataria das grandes questões em breve — mas meses depois ainda não tinha feito nada. 




			Um mito de mudança estava a contê-la — a ideia difusa de que é preciso fazer a coisa em grande ou não vale a pena fazer nada. Vivemos numa cultura movida pela aspiração que está enraizada na gratificação instantânea. Temos dificuldade em adoptar ou até mesmo em aceitar o progresso gradual. E é precisamente por isso que é necessário desenvolver uma mudança profunda a longo prazo. As pessoas ficam frustradas e desmoralizadas quando as coisas não acontecem depressa. É natural. É normal. Mas também é outra forma de nos predispormos a falhar. 




			Quando Amy encontrou o método dos Pequenos Hábitos, descobriu que a melhor forma de engolir uma monstruosa baleia — como a pequena Melinda Mae fez no poema de Shel Silverstein — era comer um pouco de cada vez. Esqueceu a ideia de começar em grande e decidiu dar pequenos passos. Todas as manhãs, depois de deixar a filha no infantário, encostava na berma da estrada e escrevia uma coisa para fazer num Post-it. Apenas uma. Era sempre algo que poderia realizar logo: enviar um e-mail de vendas, marcar uma reunião de projecto, escrever o rascunho de uma introdução para um guia de doentes. O simples acto de concentrar a sua energia no registo de uma tarefa provocava uma reacção em cadeia que impulsionava todo o seu dia e culminou no vitorioso lançamento da empresa. A sensação de sucesso mantinha-se quando voltava para casa com o Post-it colado no tablier do carro. E, quando estacionava à entrada de casa e pegava no papel cor-de-rosa-forte, interiorizava-o para alcançar um rápido sucesso. 




			Uma pequena acção, uma pequena dentada, podem parecer insignificantes num primeiro momento, mas permitem-nos atingir o ritmo de que necessitamos para nos prepararmos para maiores desafios e progressos mais rápidos. Quando der por isso, já comeu a baleia inteira. 




			 




			PEQUENO NÃO DEPENDE DE MOTIVAÇÃO  OU DE FORÇA DE VONTADE 




			 




			Quando se fala em mudança comportamental, uma grande parte das coisas que ouve vai induzi-lo em erro. Até as teorias académicas vastamente citadas são muitas vezes incapazes de transformar vidas no mundo real. 




			Como sabe, motivação e força de vontade ocupam muito tempo de antena. As pessoas andam sempre à procura de formas de se lançarem e manterem ao longo do tempo. O problema é que a motivação e a força de vontade são metamorfósicas por natureza, o que as torna falíveis. 




			Um bom exemplo: Juni, de Chicago, é a pessoa com maior motivação para mudar que já conheci. A dependência de açúcar ameaçava a sua saúde, família e emprego. Apresentadora de um programa matinal na rádio com uma vida extremamente ocupada, Juni estava sempre em movimento. Em vez de se sentar para almoçar, bebia um macchiato de caramelo do Starbucks. O ritmo de vida no ar era intenso e ela pensava que precisava de açúcar para aguentar. Juni acreditava que necessitava de estimulantes para ter aquele tipo de energia e o gelado era a sua droga de eleição — de bubble gum e cookie dough, para ser mais concreto. Quando chegava a casa estava de rastos e os dois filhos jogavam videojogos enquanto ela se afundava, sem energia, no sofá. 




			Alguns anos antes de eu a conhecer, a mãe tinha morrido de diabetes, o que devia ter sido um alerta — toda a motivação de que precisaria. No entanto, ela tentou entorpecer a dor com quantidades cada vez maiores de gelado de bubble gum e naquele Verão engordou sete quilos. Passado pouco tempo, as duas irmãs foram diagnosticadas com diabetes. Em seguida, a avó, que também sofria de diabetes, faleceu. A doença estava a ceifar os membros da sua família, um por um. Depois de passar anos a minimizar a dependência de açúcar como sendo «gulodice», Juni reconheceu que era perigoso. Tinha perdido o controlo. 




			Nesse momento, a sua motivação subiu em flecha. Tentou diversas vezes cortar de repente e conseguiu — durante um dia. Talvez dois. Depois censurava-se, sentia-se mal, retomava o consumo descontrolado de açúcar e via o peso subir na balança. 




			Juni estava convencida de que vencer o açúcar era uma questão de força de vontade e que não era suficientemente forte para dizer não. Era frustrante e confuso para ela porque sempre se considerara uma pessoa com uma enorme força de vontade e determinação — não se chega a um programa de uma grande rádio de outra maneira. Porém, a ideia de que acabar com um hábito é uma questão de força de vontade não poderia estar mais longe da verdade. Pouco depois de aderir a um dos meus Campos de Treino de Design Comportamental por motivos profissionais, Juni analisou bem a sua vida pessoal e percebeu que a dependência de açúcar era uma questão de design e não uma falha de carácter. O facto de a motivação oscilar não era culpa sua; não era uma falha moral. 




			Quando percebeu uma máxima fundamental do Design Comportamental — a simplicidade muda o comportamento —, Juni redireccionou os seus esforços pessoais para criar uma constelação de hábitos, pequenos em tamanho, mas grandes em impacto, que a ajudaram a perder de vez o hábito de consumir açúcar. Ela reformulou o seu ambiente e trocou todos os alimentos açucarados que consumia por outros que continham menos açúcar e que ainda gostava de comer, e não por desenxabidos substitutos como tiras de aipo e cenouras. Adoptou uma série de hábitos de exercício físico e alimentação que se multiplicaram e enfraqueceram o desejo de açúcar. Também descobriu que o luto que não fizera estava na origem de muitos dos seus comportamentos de consumo exagerado de açúcar — por isso criou mais alguns hábitos, começando sempre devagar, para conseguir processar os sentimentos com maior positividade. Sempre que uma onda de tristeza crescia e ameaçava engoli-la, Juni encarava-a como um incentivo para escrever num diário ou pedir ajuda a uma amiga em vez de pegar no chocolate que estava mais perto. E, talvez o mais importante de tudo, conseguia abordar cada novo hábito com uma mentalidade de abertura e benevolência. Houve momentos em que descarrilou com açúcar, mas não encarou isso como uma falha de carácter e sim como um conhecimento de design que poderia usar para melhorar o que faria no futuro. 




			Manter as mudanças pequenas e as expectativas baixas é a forma certa de contornar amigos da onça como a motivação e a força de vontade. Quando alguma coisa é pequena, é fácil fazê-la — o que significa que não estamos dependentes da imprevisível natureza da motivação. 




			 




			PEQUENO É TRANSFORMADOR 




			 




			Com o método dos Pequenos Hábitos vai celebrar os sucessos, por muito pequenos que sejam. É assim que aproveitamos a nossa neuroquímica e transformamos rapidamente acções deliberadas em hábitos automáticos. Sentir que somos bem-sucedidos ajuda-nos a implementar novos hábitos e motiva-nos a fazer mais. Vejo estes resultados semana após semana nos meus dados dos Pequenos Hábitos. Mas há mais: com os Pequenos Hábitos, também aprenderá a sentir-se bem na sua vida. A capacidade de se elogiar, em vez de se martirizar, cria sólidas raízes transformadoras. 




			Linda plantou a primeira semente dos Pequenos Hábitos no meio do que eu denominaria uma tempestade da vida com a força de um furacão. Há cerca de dez anos, antes de se tornar orientadora do método dos Pequenos Hábitos, as coisas desmoronaram-se de forma trágica. No espaço de pouco anos anos, o filho faleceu com uma overdose, a filha foi diagnosticada com doença bipolar e a empresa da família ficou em risco de ruína. No meio deste período já avassalador da sua vida, Linda descobriu que o marido vivia com Doença de Alzheimer de início precoce que não fora diagnosticada. Quando começou a assumir o controlo da empresa, constatou outra consequência da doença dele: uma diminuição do discernimento. Más decisões empresariais juntaram-se a uma recessão que os colocava em risco de abrir falência dali a alguns meses. Perderam as poupanças, a casa e o rancho de criação de cavalos que era o seu sonho. Foi uma série de catástrofes que poucas pessoas enfrentarão alguma vez na vida. E não havia tempo para desespero ou choque. Linda tinha filhos para criar e uma empresa para salvar da bancarrota. Estava profundamente triste, sem tempo para fazer o luto, e depressa entrou em depressão. 




			Como começar a sair desse buraco? Quando implementou os Pequenos Hábitos, Linda contou-me que ficava todos os dias na beira da cama a rezar para ter força. Queria sentir-se melhor. Queria sair da cama. Queria apoiar os filhos. No entanto, quase não conseguia levantar-se de manhã. Quando os Pequenos Hábitos entraram na sua vida, só conseguia concentrar-se numa coisa: o desafio da manhã. Queria começar o dia com esperança, não com desespero. Depois de experimentar diversos hábitos, por fim encontrou um — o Hábito Maui — que, diz, «salvou-me, literalmente, a vida». Aquela pequena modificação, aquele comportamento essencial, foi um sustentáculo. Todas as manhãs, depois de acordar, Linda punha os pés no chão e proferia cinco palavras em voz alta: «Vai ser um dia fantástico.» 




			Pouco depois, as coisas começaram a parecer diferentes. Muito diferentes. 




			Para Linda, pequeno era a única opção. Ela tinha de começar devagar para crescer e era essencial que se sentisse bem em relação a alguma coisa. Este novo hábito levou a outros que a ajudaram a sentir-se afortunada. Estes hábitos ajudaram-na a ser mais produtiva, a ficar saudável e a manter-se forte pelos filhos. Mas, mais importante, os novos hábitos foram pequenas sementes de positividade que ela plantou nas fendas da sua vida. E elas cresceram sem parar. Quando apareciam novas fendas, Linda olhava em volta e recordava a si mesma que tinha a capacidade de se sentir afortunada. Era afortunada. As provas multiplicavam-se à sua volta. Só tinha de continuar naquele caminho. 




			Seis anos mais tarde, Linda já orientou milhares de pessoas no método dos Pequenos Hábitos. Adora aquele trabalho. É a primeira a dizer que a sua vida continua a ser uma luta, mas já não hesita quando acorda pela manhã. Sabe que pequeno é transformador, por isso senta-se, pousa os pés no chão e diz aquelas cinco palavras. 




			«Vai ser um dia fantástico.» 
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			PEQUENO COMEÇA COM UMA SOLUÇÃO 




			 




			Eu não acordei um dia e decidi levar a ideia dos pequenos passos ao limite. Primeiro, descobri como funciona na realidade o comportamento humano. 




			Precisei de dez anos a investigar o comportamento humano para encontrar a solução que desvendava o mistério, mas em 2007 consegui. A resposta é surpreendentemente simples. No começo, foi difícil acreditar que ninguém descobrira isto antes, mas agora percebo que alguns mistérios são como enigmas. Quando não sabemos as respostas, os enigmas parecem difíceis de resolver. Porém, quando vemos a resposta, a solução parece óbvia. 




			Descoberta a resposta, podemos descodificar o comportamento. 




			Todos os comportamentos. 




			Colocar a escova de dentes num sítio novo. Tirar a loiça da máquina de lavar todas as manhãs antes do pequeno-almoço. Regar o jardim ao fim da tarde. Fazer dois agachamentos enquanto o café da manhã está a ferver. Levar o lixo para a rua à quarta-feira. Fumar. Não fumar. Ver as horas no relógio. Ver as horas no telemóvel. Fazer uma publicação no Instagram às três da tarde. Dar um beijo ao marido quando chega do trabalho. Fazer a cama. Não fazer a cama. Comer chocolate. Não comer chocolate. Ler este livro. Não ler este livro. Aquele hábito que está há anos a tentar adoptar. Aquele hábito que está há anos a tentar deixar. 




			Alguns destes comportamentos são hábitos positivos. Outros não. 




			O que descobri é que todos estes comportamentos emergem dos mesmos componentes. A sua relação determina todas as nossas acções e reacções — são os ingredientes básicos do comportamento humano. 




			 




			Neste livro, partilho os meus modelos de Design Comportamental, que o ajudarão a pensar com clareza no comportamento. Também explico os meus métodos, que o orientarão na criação de hábitos. Para ver um quadro com todos os modelos e métodos deste livro, por favor vá ao apêndice «Design Comportamental: Modelos, Métodos e Máximas» na página  300. 




			Os meus modelos e métodos são sustentados por investigação de ciências do comportamento e dados de áreas relacionadas. Poderá encontrar uma grande quantidade de referências em TinyHabits.com/resources. 




			 




			Quando souber ajustar os componentes do comportamento humano, poderá começar a procurar resolver quaisquer problemas de mudança comportamental na sua vida. O que significa que não se sentirá preso. O que significa que poderá ser a pessoa que quer ser. Se isto lhe parecer fantástico, louco e um pouco avassalador, não se preocupe. Eu estarei aqui consigo, a partilhar o que aprendi ao ajudar milhares de pessoas a mudarem as suas vidas. 




			Então, por onde é que começamos? Pela solução que desvenda o mistério. 




			O Modelo Comportamental de Fogg. 




			

	    




 	

	    

             




			
Pequenos Exercícios Para Começar a Treinar Pequenos Hábitos 




			 




			A melhor maneira de aprender o método dos Pequenos Hábitos  é começar a treinar já. Não espere. Comece com o Hábito Maui,  como já expliquei atrás. Além disso, faça os exercícios abaixo.   Não tente ser perfeito. Em vez disso, adopte a forma de pensar   de um praticante de Pequenos Hábitos. Isso significa que  mergulha de cabeça e aprende à medida que vai avançando.   Pelo caminho, não fique stressado nem inibido. Seja flexível   e divirta-se! 




			 




			EXERCÍCIO #1: O HÁBITO DE LIMPAR OS DENTES COM FIO DENTAL 




			 




			Já sabe como passar fio dental nos dentes — em todos. Todavia,   se for como a maioria das pessoas, não tem o hábito de o usar.  Não é automático na sua vida. Este exercício pode ajudá-lo a  mudar isso centrando-se no carácter automático do hábito,   não no tamanho. 
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			Passo 1: Encontre um tipo de fio dental que lhe agrade. Talvez  tenha de experimentar alguns tipos diferentes para perceber qual é o que melhor se adequa a si. 




			 




			Passo 2: Coloque o fio dental na bancada da casa de banho,  idealmente ao lado da escova de dentes. 




			 




			Passo 3: Depois de pousar a escova de dentes, pegue na  embalagem de fio dental e corte um pouco de fio. 




			 




			Passo 4: Passe fio dental num dente. 




			 




			Passo 5: Sorria ao espelho e sinta-se bem por criar um  novo hábito. 




			 




			Nota: Nos dias seguintes, se lhe apetecer, poderá limpar mais  do que um dente com fio dental, mas encare tudo o que for além  de um dente como um crédito extra. Está a ir muito mais além. 




			

	    




 	

	    

             




			EXERCÍCIO #2: CHOCOLATE DIÁRIO 




			 




			Pequenas quantidades de chocolate preto podem ser boas para   a saúde. Torne o seu consumo moderado um hábito diário. 




			 




			Passo 1: Compre chocolate preto que tenha a percepção de que  é saudável. 




			 




			Passo 2: Coma um pequeno pedaço de manhã, depois de fazer o  café ou quando toma as vitaminas. A sequência comportamental  pode ser assim: Depois de tomar a última vitamina de manhã,  como um pequeno pedaço de chocolate saudável. 




			 




			Passo 3: Aprecie o sabor do chocolate e sinta-se feliz por  acrescentar um hábito saudável à sua vida. 
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			Nota: O hábito do chocolate diário é um hábito que não quer que  cresça. Pense nele como uma árvore bonsai — pequeno, mas  inspirador. 




			

	    




 	

	    

             




			EXERCÍCIO #3: LEMBRE A SI MESMO DE QUE É MAIS FÁCIL MUDAR SE SE SENTIR BEM 




			 




			Se há um conceito no meu livro que espero que adopte, é o  seguinte: As pessoas mudam com maior facilidade se se sentirem  bem do que se se sentirem mal. Para que isso aconteça, criei este  exercício para si. 




			 




			Passo 1: Escreva esta frase num pequeno pedaço de papel:  É mais fácil mudar se me sentir bem do que se me sentir mal. 




			 




			Passo 2: Cole o papel no espelho da casa de banho ou em algum  sítio onde o veja com frequência. 




			 




			Passo 3: Leia a frase muitas vezes. 




			 




			Passo 4: Repare como este conhecimento funciona na sua vida  (e na vida das pessoas que o rodeiam). 
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É possível mudar a sua vida alterando os seus comportamentos. E com certeza tem consciência disso. Porém, o que poderá não saber é que esses comportamentos são determinados por apenas três variáveis. 




			 




			O Modelo Comportamental de Fogg é a solução para desvendar esse mistério. Representa os três elementos universais do comportamento e a sua relação uns com os outros. Baseia-se em princípios que nos mostram como esses elementos funcionam em conjunto para impulsionar todas as nossas acções — desde limpar um dente com fio dental até correr uma maratona. Quando compreender o Modelo Comportamental poderá analisar a razão de um comportamento, o que significa que deixará de imputar a culpa às coisas erradas (como carácter e autodisciplina, para começo de conversa). E poderá usar o meu modelo para implementar uma mudança de comportamento em si ou noutras pessoas. 
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			Um comportamento ganha forma quando os três elementos de MCI — Motivação, Capacidade e Incentivo — convergem no mesmo momento. Motivação é o seu desejo de implementar um comportamento. Capacidade é a sua aptidão para implementar esse comportamento. E Incentivo é o seu estímulo para o implementar. 




			Vou dar-lhe um exemplo. 




			Em 2010, num dia em que estava no ginásio (a treinar na elíptica enquanto ouvia Janet Jackson), pus em prática um estranho comportamento para pessoas com frequência cardíaca acima de 120 batimentos por minuto: fiz uma doação à Cruz Vermelha. Fi-lo em resposta a uma mensagem de texto que me convidava a doar dinheiro. 




			Eis a aparência do meu comportamento pontual quando o decompomos. 




			 




			Comportamento: fazer uma doação por mensagem de texto à Cruz Vermelha depois do enorme tremor de terra no Haiti. 




			 




			Motivação (M): Quis ajudar as vítimas de um desastre devastador. 




			 




			Capacidade (C): Foi fácil responder a uma mensagem de texto. 




			 




			Incentivo (I): Fui incentivado por uma mensagem de texto da Cruz Vermelha. 




			 




			Neste caso, os três elementos (M, C e I) convergiram, por isso pus o comportamento em prática; fiz uma doação. Porém, se um dos três elementos não fosse suficiente, haveria uma boa probabilidade de eu não doar o dinheiro. 




			A minha motivação para esta acção foi elevada. Os efeitos do tremor de terra foram muito publicitados e genuinamente dilacerantes. Mas em relação à capacidade? E se a Cruz Vermelha me tivesse telefonado e pedido o número de um cartão de crédito? Eu estava a treinar na elíptica, com a carteira no carro, por isso teria sido muito difícil concretizar aquele comportamento. E quanto ao incentivo? E se os angariadores de fundos não usassem o telefone? E se enviassem alguma coisa pelo correio e eu a deitasse fora sem ler, convencido de que era publicidade? Nesse caso, não veria o pedido. Sem incentivo, não haveria comportamento. Felizmente, a Cruz Vermelha fez-me um favor. Eu já queria doar e eles facilitaram a doação. Quer os organizadores estivessem conscientes disso quer não, criaram um M, C e I perfeito para o comportamento que tentavam encorajar. E não fui apenas eu. A campanha de mensagens de texto teve um enorme sucesso, angariando mais de três milhões de dólares nas primeiras vinte e quatro horas e mais de 21 milhões de dólares no final da semana. Bom trabalho, Cruz Vermelha! 
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            C = M C I APLICA-SE A TODO O COMPORTAMENTO HUMANO


            

			 




			Quando começo a ensinar o meu Modelo Comportamental, por vezes as pessoas ficam algo cépticas quando lhes digo que é um modelo universal. Perguntam a si mesmas como é que um modelo com apenas quatro letras pode abarcar todos os tipos de comportamentos, em todas as culturas. Afinal de contas, há comportamentos «bons» e comportamentos «maus» — e serão mesmo equivalentes? Muitas pessoas têm dificuldade em compreender como é que a sua diversão de compras online está relacionada com o regime de exercício físico. As pessoas pensam que tem de haver algo fundamentalmente mais complexo na prática de actividade física porque é um desafio. Por outro lado, se uma mudança for fácil, como pendurar o casaco no bengaleiro em vez de o deixar no corrimão, tem de haver alguma coisa fundamentalmente diferente naquela acção. 




			Não há. 




			Os comportamentos são como bicicletas. Podem parecer diferentes, mas os mecanismos fundamentais são os mesmos. Rodas. Travões. Pedais. 




			Dito isto, só porque os pilares do comportamento são os mesmos não significa que esses comportamentos sejam iguais, pareçam iguais ou funcionem da mesma forma. Para aumentar a diferença, as emoções que as pessoas sentem em relação a comportamentos agradáveis diferem drasticamente das que sentem em relação aos comportamentos que consideram problemáticos. Por vezes, parece mais a diferença entre um monociclo e uma bicicleta. Num primeiro momento, algumas pessoas não conseguem perceber como é que as duas categorias de comportamento estão sequer relacionadas. Este conceito é importante para quem quer mudar qualquer comportamento. 




			 




			Cerca de uma vez por mês, organizo um Campo de Treino de Design Comportamental — um workshop de dois dias onde ajudo empresários a aprenderem a criar soluções eficientes para bem-estar, segurança financeira, sustentabilidade ambiental, etc. 




			Os participantes usam quase sempre o que aprenderam e transpõem os conceitos para as suas vidas pessoais. É por esse motivo que começo muitas vezes o campo de treino com um exercício que recorre a um exemplo pessoal. Peço às pessoas para me falarem sobre um hábito positivo que implementaram sem grande esforço e sobre um «mau» hábito em relação ao qual se sentem horríveis e que querem parar. Os participantes contam histórias fantásticas sobre os seus hábitos, mas, num dos eventos, uma mulher chamada Katie mostrou na perfeição como dois comportamentos podem parecer diferentes. 




			Katie é uma talentosa executiva que supervisiona dúzias de funcionários e um orçamento de dez milhões de dólares, e o seu «bom» hábito está associado à produtividade. Katie tem o hábito enraizado de arrumar todos os dias a secretária antes de sair do escritório. Depois de desligar o computador, empilha os papéis e organiza as notas adesivas no quadro em colunas de Para Fazer, Feito e Em Curso. Depois de a secretária estar arrumada, Katie encosta a cadeira e sai do gabinete. Quando entra na manhã seguinte e olha para a secretária, tem sempre um pequeno aumento de energia. Sente que está preparada para começar o dia e que está tudo a postos para garantir que vai correr bem. Quando lhe perguntei se a implementação deste hábito foi uma escolha consciente, ela respondeu que não — explicou-me que um dia tinha começado simplesmente a fazer aquilo. 




			Katie não tinha pensado muito no hábito de arrumar a secretária. Até demorou algum tempo a identificá-lo como um hábito positivo. Contudo, quando lhe pedi que nomeasse um hábito que não queria, ela quase saltou da cadeira. 




			«Aceder à Internet no telemóvel quando estou na cama! Detesto, mas não consigo parar de o fazer. Às vezes fico tanto tempo deitada a ver o Facebook que não consigo treinar», acrescentou. 




			Katie disse-me que tudo começa porque o telemóvel é o despertador. Quando o aparelho toca, pega nele, deita-se de lado e começa a navegar na Internet. Perguntei-lhe para que horas está programado o despertador. 




			Quatro e meia da manhã. 




			«Uau», exclamei eu. 




			No princípio do ano, Katie tomou a decisão de praticar exercício físico todos os dias. Em alguns dias conseguia cumprir a sua resolução, mas na maior parte não. E não era por decidir deliberadamente não treinar, mas porque, apesar de acordar muito cedo, era sugada pelo vórtice digital. Aquelas notificações exigiam atenção. Um clique levava a um vídeo, que levava a uma publicação de alguém que nem sequer conhecia, e em seguida a outro vídeo, até o alarme das cinco e meia tocar. 




			Outro dia tinha começado sem fazer o treino que prometera a si mesma. Seguiam-se autocrítica e culpa. Katie não gostava do padrão em que caíra, mas dizia a si mesma que controlava a sua vida de tantas maneiras que talvez fosse aqui que a sua «perseverança» se esgotava. 




			Consideremos os dois hábitos de Katie juntos: a arrumação da secretária e o tempo que passava a navegar na Internet no telemóvel. 




			Dois comportamentos, duas sensações drasticamente diferentes. 




			Um comportamento faz Katie sentir-se bem e ajuda-a a alcançar a sua maior aspiração de ser produtiva. Este hábito de arrumação tornou-se tão automático que ela quase não pensa nele. Em contraste, o hábito de navegar na Internet no telemóvel é agradável no momento, mas fá-la sentir-se desapontada consigo mesma mais tarde. Usar o telemóvel na cama deixa-a exasperada, mas muitas vezes não consegue resistir. 




			Esses comportamentos parecem-lhe muito diferentes. No entanto, os componentes não são. Todos os comportamentos são impulsionados pelos mesmos elementos. Eu queria que Katie soubesse que não tinha ficado sem «perseverança» ou força de vontade. Ela tinha apenas um terceiro hábito — um hábito de navegar na Internet no telemóvel — que estava a atrapalhar um hábito de exercício físico mal concebido. 




			Lembre-se de que, para que um comportamento (C) aconteça, três elementos têm de convergir no mesmo momento: Motivação, Capacidade e Incentivo. 




			É um modelo que tem implicações profundas. A motivação, capacidade e incentivo de cada pessoa serão diferentes em qualquer dada situação. As especificidades da motivação ou capacidade podem diferir consoante a cultura ou idade. E não faz mal. O universo é interminavelmente complexo, mas podemos observar um fenómeno e decompô-lo através de alguns princípios básicos que se aplicam a todas as circunstâncias. 




			Pense nesta representação visual de C = MCI, que mostra como a motivação e a capacidade funcionam em conjunto. 
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			A primeira coisa a notar é o grande ponto, que representa o hábito de Katie de arrumar a secretária. O local do ponto diz-nos onde estão a sua motivação e capacidade quando é incentivada a agir. Pode ver que a motivação está no meio e que a capacidade de arrumar a secretária está na área «fácil de fazer» do espectro. 




			Agora, repare na Linha de Acção curva. 




			Como indica o seu formato sorridente, a Linha de Acção é nossa amiga. Se eu pudesse ter apenas uma coisa gravada no meu túmulo, seria esta feliz curva. 




			Quando um comportamento é incentivado acima da Linha de Acção, acontece. Suponha que tem uma motivação alta, mas não tem capacidade (pesa 55 quilos e quer levantar 225 quilos em supino). Vai cair abaixo da Linha de Acção e sentir-se-á frustrado quando for incentivado. Por outro lado, se for capaz de implementar o comportamento, mas não tiver motivação, um incentivo não o levará a implementá-lo; será apenas um aborrecimento. O que leva o comportamento a estar acima ou abaixo da linha é uma combinação de motivação a empurrá-lo para cima e de capacidade a movê-lo para a direita. Eis uma revelação fundamental: comportamentos que se transformam em hábitos encaixam-se com segurança acima da Linha de Acção. 




			Vejamos o comportamento de Katie de navegar na Internet no telemóvel. 
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			Credo! Repare naquele grande ponto. Enorme motivação e grande capacidade — fácil de fazer. Para cúmulo, sabe que o incentivo de Katie é fiável. O despertador do telemóvel toca todas as manhãs às quatro e meia. 




			Quando vemos o comportamento no modelo, faz sentido que Katie, uma mulher de sucesso, talentosa e competente, não consiga livrar-se deste hábito. Percebe-se porque é que ele está enraizado. A menos que alguma coisa mude, é provável que ela continue agarrada ao telemóvel e não pratique exercício físico. 




			É imperativo que ela faça duas coisas: que reformule o hábito de navegar na Internet no telemóvel e, em seguida, reformule o hábito de exercício físico. A primeira coisa a recordar é que não existe uma solução única para todos os problemas de comportamento. O nosso trabalho é ajustar os componentes — M, C e I — e perceber qual a combinação que resulta melhor em cada circunstância para obtermos o comportamento que pretendemos. Temos de dificultar a utilização do telemóvel ou mudar a motivação para o usar, e em seguida poderemos analisar o hábito de exercício físico. Existem dois princípios fundamentais em que podemos basear-nos quando analisamos o comportamento rodando os indicadores da motivação, capacidade e incentivo. 




			 




			A MOTIVAÇÃO E A CAPACIDADE  TÊM UMA RELAÇÃO COMPENSATÓRIA 




			 




			Quando compreender como este princípio funciona, poderá criar quase todos os comportamentos que quiser. 




			A Linha de Acção curva nos nossos gráficos representa visualmente este princípio, mas vou explicar-lho numa linguagem simples. 




			 




			1. Quanto mais motivado estiver para implementar um comportamento, mais provável será pô-lo em prática 




			Quando a motivação é alta, as pessoas não só agem quando são incentivadas, como também podem fazer coisas difíceis. Se alguma vez leu uma história sobre uma mãe a lutar contra um urso para salvar o filho ou sobre uma pessoa comum que tira alguém da frente de uma carruagem do metropolitano que se aproxima, percebe o que estou a dizer. 




			A adrenalina dispara, os riscos são grandes e coisas difíceis são feitas. 




			Quando a motivação está num ponto intermédio, as pessoas só implementam um comportamento se for razoavelmente fácil — como Katie a arrumar a secretária. 
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			2. Quanto mais difícil for um comportamento, menos provável é que o ponha em prática 




			Se alguém lhe pedisse para mostrar a capa do livro que está a ler neste momento, mostrava-a? Provavelmente. Basta uma rotação do pulso e a interrupção da leitura, que é um pequeno aborrecimento, mas nada de especial. É fácil de fazer. Contudo, se alguém lhe pedisse para ler o livro inteiro em voz alta, é possível que a sua reacção fosse diferente. Precisaria de muita motivação para implementar este comportamento. Talvez a pessoa que lhe pede seja cega. Talvez lhe ofereçam mil dólares para ler o livro. Essas coisas podem funcionar como um incentivo. Onde quero chegar: precisa de grande motivação para fazer uma coisa difícil. 




			Eis uma revelação relacionada que pode começar a transformar a sua vida (transformou a minha): quanto mais fácil for um comportamento, mais  provável é que se transforme num hábito. 




			Isto aplica-se a hábitos que consideramos «bons» e «maus». Não importa. Comportamento é comportamento. Tudo funciona da mesma forma. 




			Pense no hábito de Katie de navegar na Internet no telemóvel enquanto está deitada na cama. Graças ao despertador, ela já tem o aparelho na mão. Por isso, o passo seguinte de aceder à Internet é muito fácil. 
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			3. Motivação e capacidade funcionam juntas como companheiras de equipa 






			Tem de haver motivação e capacidade para que um comportamento fique acima da Linha de Acção, mas motivação e capacidade podem funcionar juntas como companheiras de equipa. Se uma for fraca, a outra terá de ser forte para ultrapassar as dificuldades. Dito de outra forma: A quantidade que tem de uma afecta a quantidade de que precisa da outra. Compreender a relação da motivação e capacidade abre a porta para novas formas de analisar e reformular comportamentos. Se tiver apenas um pouco de uma, precisará de mais da outra — isto é, elas compensam-se mutuamente. 




			No caso de Katie, o hábito de arrumar a secretária é bastante motivado, mas também é fácil de implementar. Ela disse-me que demora menos de três minutos a completar a arrumação, o que significa que não se atrasa para ir buscar os filhos à escola. A sua capacidade de implementar este comportamento começou na zona fácil e, quanto mais o repete, mais optimiza o processo. Em geral, quanto maior for a frequência de um comportamento, mais fácil se torna. 




			O Modelo Comportamental de Fogg descreve um instantâneo no tempo: um comportamento específico, num momento específico. Mas também usei este modelo para mostrar como um comportamento acontece ao longo do tempo: Comportamento 1   Comportamento 2  Comportamento 3. É uma poderosa extensão deste modelo. Porém, aqui quero apenas realçar como a grande maioria dos comportamentos se torna mais fácil quando é repetido. 
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			Mesmo nos dias em que a motivação de Katie diminui, a tarefa de arrumação ainda é bastante fácil para fazer a diferença. Um ponto importante: se tivesse começado por limpar o gabinete todo não teria transformado este comportamento num hábito. Quando se sentisse apressada, não o arrumaria. 




			 




			4. Nenhum comportamento acontece sem um incentivo 




			Se não tiver um incentivo, os seus níveis de motivação e capacidade não importam. Ou está incentivado para agir ou não. Sem incentivo, não há comportamento. Simples, mas poderoso. 




			Motivação e capacidade são variáveis contínuas. A pessoa tem sempre algum nível de motivação e capacidade para um dado comportamento. Quando o telefone toca, a sua motivação e capacidade de atender estão sempre em segundo plano. No entanto, o incentivo é como um relâmpago. Vem e vai. Se não ouvir o telefone tocar, não atenderá. 




			Pode interromper um comportamento que não quer removendo o incentivo. Isto nem sempre é fácil, mas retirar o incentivo é o melhor primeiro passo para travar um comportamento. 




			Há cerca de um ano, fui à conferência South By Southwest em Austin, no Texas. Entrei no meu quarto de hotel e pousei a mala em cima da cama. Quando observei a divisão, vi uma coisa em cima da secretária. 




			«Oh, nãoooooo», disse em voz alta para absolutamente ninguém. 




			Havia um cesto cheio de guloseimas. Pringles. Batatas azuis fritas. Um chupa-chupa gigante. Uma barra de cereais. Amendoins. Eu esforço-me para comer alimentos saudáveis, mas os aperitivos salgados são deliciosos e percebi que o cesto de guloseimas ia ser um problema para mim no fim de cada longo dia. Seria um incentivo: Come-me! Eu sabia que, se o cesto ficasse ali, acabaria por cair em tentação. O pacote de batatas azuis fritas seria o primeiro a desaparecer. A seguir, comeria os amendoins. Por isso, perguntei a mim mesmo o que tinha de fazer para que aquele comportamento não acontecesse. Poderia desmotivar-me? Nem pensar. Adoro aperitivos salgados. Seria possível dificultar o comportamento? Talvez. Podia pedir na recepção para aumentarem o preço dos aperitivos ou retirarem-nos do quarto. Mas isso poderia parecer um pouco estranho. Logo, o que fiz foi remover o incentivo. Pus o lindo cesto cheio de tentações na prateleira de baixo do armário da televisão e fechei a porta. Sabia que o cesto continuava no quarto, mas as ameaças já não gritavam COME-ME a plenos pulmões. Na manhã seguinte, tinha esquecido aqueles aperitivos salgados. Tenho o prazer de comunicar que sobrevivi três dias em Austin sem voltar a abrir o armário. 




			Repare que a minha acção única interrompeu o comportamento ao retirar o incentivo. Se isso não tivesse resultado, eu poderia ter ajustado outros indicadores — mas os incentivos são o fruto mais fácil de apanhar do Design Comportamental. 




			 




			
Ensinar o Modelo Comportamental 




			 




			Agora que viu como o meu Modelo Comportamental se aplica a diversos tipos de comportamento, nas páginas seguintes vou mostrar-lhe mais formas de usar este modelo. Quando trabalho com alunos em Stanford ou treino inovadores da indústria, ensino-os a explicar o meu Modelo Comportamental em dois minutos ou menos. Começo por fazer uma demonstração, desenhando no quadro enquanto explico cada parte. Depois de concluir a demonstração de dois minutos, realço os passos que resultam melhor, incluindo algumas frases específicas que devem ser usadas. Por fim, peço a cada um dos participantes para elaborar um quadro ou pegar numa folha e explicar o modelo a outra pessoa enquanto o desenha em tempo real. Aprender a explicar rapidamente e com clareza o Modelo Comportamental é uma das aptidões mais úteis do Design Comportamental. 




			Eu não estou pessoalmente consigo para lhe ensinar esta aptidão, por isso criei um pequeno exercício no final deste capítulo para o ajudar. Se precisar de mais orientação, poderá aceder ao guião exacto online e ver como outras pessoas ensinam o modelo. Os poucos minutos que demora a aprender a ensinar o Modelo Comportamental são um fantástico investimento do seu tempo. 




			Depois de aprender o Modelo Comportamental poderá aplicá-lo de muitas formas práticas, incluindo interromper ou solucionar um comportamento. E é o que quero explicar-lhe a seguir. 
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Usar o Modelo Comportamental   para Interromper um Hábito 




			 




			Agora que sabe como a motivação e a capacidade funcionam juntas e como os incentivos são vitais para o comportamento, voltemos a Katie. Como pode ela acabar com o hábito de navegar na Internet? A sua motivação é alta. O comportamento é muito fácil. Isso coloca o hábito muito acima da Linha de Acção. 
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			O que poderia ela mudar? 




			Motivação? 




			Improvável. Aquela sensação de felicidade que tem quando vê que alguém gostou do que publicou não vai a parte alguma; fica na aplicação. Katie quer manter-se actualizada em relação aos amigos e o Facebook permite isso. Por isso, é provável que a motivação se mantenha alta. 




			E a capacidade? 




			É aqui que encontramos uma grande oportunidade de mudança. 




			Katie poderia apagar a sua conta no Facebook para ser impossível aceder ao feed de notícias. Porém, é capaz de ser uma medida demasiado extrema — talvez ela possa querer dar uma vista de olhos noutros momentos durante o dia. Felizmente, há muitas outras formas de fazer com que seja mais difícil para Katie olhar para o telemóvel quando está deitada. Ela pode apagar a aplicação do Facebook no telemóvel. Pode deixá-lo em cima da secretária, na outra extremidade da divisão. Pode pô-lo à porta do quarto da filha para garantir que se levanta para desligar o despertador antes que ela acorde, ou pode deixá-lo no carro. Como a motivação de navegar na Internet era tão alta para Katie, ela teve de experimentar bastantes opções diferentes antes de encontrar, por fim, uma solução dupla: passou a deixar o telemóvel na cozinha à noite e comprou um antiquado despertador para o quarto. Colocar alguma distância física entre a sua pessoa e o telemóvel dificultou o comportamento e acordar com o relógio-despertador removeu totalmente o incentivo. 




			Se não conseguir mudar um componente do Modelo Comportamental (neste caso, a motivação), concentre-se em mudar os outros (capacidade e incentivo). 




			E quanto à prática de exercício físico? Afinal, Katie não precisava de qualquer adaptação. Quando removeu a distracção do telemóvel, começou a treinar com os planos e aparelhos que já tinha. 




			 




			Com bastantes tentativas, pode criar quase todos os comportamentos que quiser e boicotar a maior parte dos comportamentos que não quiser. Katie fê-lo com bastante facilidade e sucesso, mas primeiro teve de conhecer os pormenores do que estava a impulsionar o seu hábito de navegar na Internet quando estava deitada na cama. 




			Meses depois do Campo de Treino de Design Comportamental, disse-me que estava feliz por ter, por fim, um hábito de exercício físico consolidado. De vez em quando ainda ficava embrenhada no telemóvel durante o pequeno-almoço ou enquanto esperava numa fila, mas já não tinha a mesma irresistível atracção. A maior parte dos dias, era dona e senhora das suas manhãs. Sentia-se mais forte do que nunca a nível físico, mas, mais importante, estava a aprender que o Design Comportamental podia melhorar qualquer área da sua vida. 




			 




			
Um Modelo para Compreender Todos os Comportamentos 




			 




			Se quiser ser muito eficaz a mudar o seu comportamento — ou o de outra pessoa —, é crucial que aprenda a dominar o Modelo Comportamental. Quando tiver uma visão clara de como o comportamento funciona, poderá descodificar o comportamento de outras pessoas tão bem como descodifica o seu — é uma poderosa aptidão. Poderá começar a criar hábitos positivos e a deixar os que não lhe agradam, e será mais compreensivo em relação aos comportamentos menos que ideais dos outros. 




			Há alguns anos, estava a entrar num avião e reparei que havia um miúdo irrequieto sentado atrás de mim. Quando me sentei, senti um pezinho a bater vezes sem conta nas costas do meu assento. Que aborrecimento! Percebi que era muito provável que ele fosse a dar pontapés no assento durante todo o voo. Afinal de contas, é uma criança. Assim, antes de o avião descolar perguntei a mim mesmo o que poderia fazer para parar ou reduzir aquele comportamento. 




			E pus o meu Modelo Comportamental em acção. 




			Primeiro, o incentivo. Poderia removê-lo? Não. Não controlava o seu desejo interno, tédio ou o que estava a levá-lo a dar pontapés nas costas do assento. Em seguida, capacidade: poderia dificultar os pontapés? Não. Logo, restava-me uma última opção: motivação. Como poderia eu, de uma forma calma e brincalhona, motivar aquele rapazinho a dar menos pontapés no meu assento? 




			Decidi usar a regra da reciprocidade. 




			Quando alguém lhe dá um presente, é natural que queria retribuir o favor de alguma maneira. Esta dinâmica ajuda os seres humanos a relacionarem-se uns com os outros. Também é uma forma de influenciarmos delicadamente a motivação. Decidi experimentar. 




			Tinha um crachá com um Smile na mala do computador. (Sim, sou praticamente Mister Rogers[1], vamos esclarecer isso desde já.) Tirei-o da mala e mostrei-o ao pequeno passageiro e aos pais. «Hei», disse. «Quero dar-te este crachá com um Smile. Espero que te ajude a lembrares-te de não dares pontapés no meu assento durante a viagem.» 




			O miúdo disse «Sim!» e os pais agradeceram-me com genuínos sorrisos. 




			A viagem correu muito bem — não houve pontapés no assento — e fiz novos amigos. Na zona de recolha de bagagens, acenámos adeus uns aos outros. 




			Ao usar o Modelo Comportamental em casa, poderá ajudar as pessoas que vivem consigo a ajudá-lo. Como alguém que está numa relação longa poderá confirmar, a tensão causada pelas tarefas domésticas pode ser corrosiva. O meu parceiro, Denny, e eu temos opiniões diferentes sobre limpeza doméstica porque eu sou uma pessoa «relativamente arrumada» e ele é mais uma pessoa do tipo que «desinfecta tudo». Ao longo dos anos, limpar a cabina de duche tornou-se um problema. Denny tem uma obsessão por bolor e a nossa cabina de duche não escoa bem a água, o que provoca — adivinhou — bolor, por isso ele pedia-me para secá-la depois de a usar. Contudo, a maior parte das vezes eu não fazia o que ele me pedia. Na verdade, raramente o fazia. 




			Um dia, Denny convidou-me a olhar para a cabina de duche com ele e pôs o Design Comportamental em acção. 




			«Ambos queremos uma cabina de duche limpa», disse-me. 




			Eu concordei. 




			Denny percebeu que eu tinha algum nível de motivação. 




			Em seguida, analisou a minha capacidade. Qual era a dificuldade de secar a cabine de duche? Eu disse-lhe que não percebia o seu pedido. Ele queria que eu usasse uma toalha ou uma esponja? Devia limpar também as paredes? Aquele foi um momento esclarecedor para Denny. Ele não tinha sido específico a respeito do que queria, por isso eu tinha dificuldade em implementar um comportamento abstracto. Ele levou-me até à cabina de duche e disse, «Muito bem, quando fechares a torneira [incentivo], vais tirar a saída de banho da prateleira, assim, e pousá-la no chão, e depois andas de um lado para o outro em cima dela, assim. A seguir, basta pô-la no cesto da roupa suja e estás despachado.» O que Denny me mostrou era tão fácil que quase me fez sentir um imbecil por não o fazer. Demorava cerca de dez segundos. Depois de ele me mostrar como se fazia, a minha percepção da dificuldade da tarefa mudou — de repente, pareceu-me fácil de fazer. 




			Desde a teatral demonstração de Denny, limpo a cabina de duche todos os dias. Porquê? Em primeiro lugar, queria uma cabina de duche limpa e queria agradar-lhe. Por isso, tinha alguma motivação. Mas o comportamento parecia difícil. No momento em que ele me mostrou exactamente o que fazer, percebi que era fácil e passei para cima da Linha de Acção. Avancemos para hoje: em relação às tarefas domésticas, uma área que não domino, sei dizer, «Mostra-me o que queres que faça ao certo». Observo-o e a minha capacidade aumenta. 




			Há alguns pequenos exemplos de como pode usar o Modelo Comportamental com outras pessoas. Dedicaremos um capítulo inteiro a isto quando tivermos mais ferramentas na nossa caixa de ferramentas de mudança. 




			 




			
Três passos para solucionar  um comportamento 




			 




			Muitas vezes queremos implementar um comportamento — ou queremos que outra pessoa implemente um comportamento — e temos pouco ou nenhum sucesso. Para essas situações, tenho uma boa notícia: o Design Comportamental oferece-nos um conjunto específico de passos para solucionar este problema comum. E não é o que esperaria. Digamos que quer que os seus funcionários cheguem a horas à reunião semanal de equipa, mas eles chegam constantemente alguns minutos atrasados. Muitos gerentes ficariam irritados, imporiam uma penalização ou lançariam olhares furiosos aos retardatários. Todas essas reacções são tentativas de usar motivação para implementar o comportamento da pontualidade. E todas estão erradas. Não se começa pela motivação quando se tenta solucionar um comportamento. 




			Em vez disso, siga estes passos. Experimente cada um deles por ordem e, se não obtiver resultados, avance para o passo seguinte. 




			 




			1. Verifique se existe um incentivo para implementar o comportamento. 




			2. Verifique se a pessoa tem a capacidade de implementar o comportamento. 




			3. Verifique se a pessoa está motivada para implementar o comportamento. 




			 




			Para realizar um bom trabalho a solucionar um comportamento para si ou para outros, comece pelo incentivo. A pessoa está a ser incentivada a implementar o comportamento? Pode perguntar aos seus funcionários atrasados, Tem um lembrete para chegar a horas à reunião? Se não tiverem, faça-os encontrar um bom incentivo. E é possível que isso resolva o problema. Sem dramas. Sem olhares furiosos. Basta a criação de um bom incentivo. 




			Se isto não resultar, avance para o passo seguinte. Veja se as pessoas têm capacidade para implementar o comportamento. Pergunte aos seus funcionários retardatários o que está a dificultar a chegada pontual à reunião. (Apresento uma abordagem abrangente no Capítulo 3, mas por enquanto esta pergunta será suficiente.) 




			Poderá ficar a saber que os funcionários que chegam atrasados têm uma reunião que termina em cima da hora e que não conseguem chegar a tempo à sua reunião. 




			Sabendo isso, tem a sua resposta. É um problema de capacidade, não um problema de motivação. 




			Mas imaginemos que eles têm incentivo e capacidade, e que se trata de uma questão de motivação. Neste caso, terá de tentar encontrar uma forma de motivar a pontualidade. (E há muitas maneiras de o fazer, boas e más.) 




			Tenha em conta que lidar com motivação é o último passo na ordem de resolução. A maioria das pessoas presume que para que um comportamento aconteça tem de se concentrar em primeiro lugar na motivação. 




			Este processo de resolução poderá poupar-lhe alguns aborrecimentos no emprego e em casa. Vamos supor que pediu à sua filha adolescente para passar numa loja a seguir às aulas e comprar-lhe uma cartolina de que precisa para dar uma aula de catequese. Ela tem o seu carro, por isso parece-lhe um pedido razoável. 




			Nesse dia, ela chega a casa e não tem a cartolina. Você fica irritado e explica-lhe o quanto precisa daquela cartolina. (São duas estratégias de motivação.) A sua filha replica, «Desculpa. Compro amanhã». 




			Porém, no dia seguinte não há cartolina. 




			Nesse momento, poderia andar de um lado para o outro na sala de estar, ameaçá-la com a proibição de conduzir e fazer um comentário sobre a sua irresponsabilidade. (Três estratégias de motivação.) 




			Como sabe, não é uma boa situação. 




			Agora, voltemos ao início desta história e imagine que conhece as técnicas de resolução de problemas. Não fica irritado quando a sua filha chega a casa sem a cartolina no primeiro dia. Entra em modo de resolução de problemas: «Tinhas alguma coisa que te lembrasse de que precisavas de comprar a cartolina?» 




			«Não. Pensei que me lembraria. Mas esqueci-me.» 




			Nesse caso, vai criar um incentivo para o dia seguinte ao perguntar, «Qual te parece que seria a melhor forma de não te esqueceres amanhã?» 




			Ela diz que vai pôr um lembrete no telemóvel. 




			E sabe que mais? No dia seguinte entrega-lhe a cartolina com um sorriso. 




			Quando aplicar este método de resolução de problemas ao seu próprio comportamento, verá que deixa de se culpabilizar. Digamos que não medita todas as manhãs, como gostaria. Em vez de se culpar por falta de força de vontade ou motivação, siga os passos: Tinha alguma coisa para o incentivar? O que está a dificultar este comportamento? 




			Em muitos casos, perceberá que o que o leva a não implementar um comportamento não é uma questão de motivação. Poderá resolver o comportamento se encontrar um bom incentivo ou se o tornar mais fácil. 




			 




			
Veja o Mundo Através da Lente  do Modelo Comportamental 




			 




			Quero que treine a observação do mundo através da lente do Modelo Comportamental. Isto vai servir dois objectivos. Um, é divertido. Segundo, vai ajudá-lo a decompor as coisas na perspectiva da motivação, capacidade e incentivo para poder identificar o que impulsiona o seu comportamento — ou o de outra pessoa. No fim deste capítulo encontrará alguns pequenos exercícios que o ajudarão a aplicar na prática o Modelo Comportamental. 




			 




			Muitas pessoas que recorrem ao Modelo Comportamental para resolução de problemas passo a passo referem que este método as ajuda a ver o maquinismo do comportamento humano. Aprenderá a desconstruir os seus esforços de mudança e saberá como estão a ser enfraquecidos ou apoiados. Aprenderá a compreender porque é que adopta alguns comportamentos de que mais tarde se arrepende. 




			Todos fazemos coisas de que não gostamos. 




			Comer pipocas ao jantar. 




			Gritar com os filhos. 




			Passar horas sem fim a ver a Netflix. 




			Porém, não temos de ser cegos a esses comportamentos nem de nos sentirmos frustrados com eles. 




			E a verdade, a verdade, é que não devemos culpabilizar-nos. 




			Ninguém me recorda isto mais que Jennifer, uma talentosa artista gráfica e uma mãe maravilhosa. Antes de se inscrever nos Pequenos Hábitos online e conhecer o Modelo Comportamental, Jennifer sentia-se frustrada por não conseguir convencer-se a praticar exercício físico. Em tempos, treinava constantemente. Na universidade, adorava correr e chegou a correr uma meia-maratona com uma amiga alguns anos antes de ter filhos. As coisas mudaram, e agora arrumar a cozinha e lavar roupa constituíam a maior parte da sua actividade física. Ela tinha muita vontade de treinar. Mas estava fora de forma. Sabia que teria de começar devagar e com regularidade. 




			Ocasionalmente, Jennifer começou a praticar yoga no seu escritório em casa durante 15 minutos e uma vez por outra corria até ao fundo da rua. Tudo coisas que podia fazer. Nada demasiado cansativo. Porém, não conseguia fazer isto com regularidade. Os dias em que praticava alguma actividade física tornaram-se dias «bons» e os dias em que não fazia nada tornaram-se dias de «um copo de vinho extra». Mais tarde, contou-me que aquilo a fazia sentir-se um fracasso. O que em tempos fora tão fácil transformara-se numa luta diária. A maior parte dos dias nem sequer conseguia obrigar-se a correr até à caixa do correio, e muito menos correr cinco quilómetros, uma actividade que costumava trazer-lhe grande alegria. Sentia que havia alguma coisa errada com ela. Porque é que não conseguia convencer-se a fazer aquilo? 




			Jennifer estava a descrever uma coisa comum — uma sensação de bloqueio ou resistência. Dizia a si mesma todos os dias que tinha de levantar pesos ou ir correr. Todavia, arranjava sempre uma razão para não o fazer — compras online para os filhos, pesquisa para o trabalho — e no fim do dia sentia-se um fracasso. Sabia que estava a arranjar desculpas para não fazer uma coisa que era boa para ela. Estava deprimida? Sentia aversão por si mesma? Era fraca? O que se passava? 




			Quando lhe enviei um e-mail semanas depois da sua experiência com os Pequenos Hábitos, ela disse-me que tinha resolvido o enigma do hábito de actividade física. Em primeiro lugar, analisou o que se passava com a motivação, capacidade e incentivo. Decompôs o comportamento passo a passo e concentrou-se na motivação. Era quase inexistente. A maior parte dos dias, simplesmente não queria fazer yoga no escritório sozinha. Jennifer esqueceu a ideia do yoga solitário e tentou encontrar algo melhor. Ao listar diferentes tipos de exercício que lhe agradavam, tropeçou numa mina de ouro. Os exercícios de que gostava tinham uma coisa em comum — eram feitos em grupo. Quanto mais pensava naquilo, melhor percebeu que treinar sozinha não era divertido. Parecia uma obrigação e ela não tinha motivação suficiente para ficar acima da Linha de Acção. Acabou por desistir da ideia de treinar sozinha e começou a praticar exercícios em grupo: inscreveu-se numa aula semanal de spinning e, mais tarde, num grupo de corrida de mães, e, quase sem dar por isso, voltou ao hábito de praticar exercício físico. 




			Isto foi uma enorme vitória para Jennifer, mas o que mais a entusiasmou não foi desvendar o enigma do comportamento. O que mudou verdadeiramente a sua vida foi conseguir quebrar o feitiço de se denegrir. Antes de compreender o comportamento, sentia-se incomodada por não saber porque é que não conseguia treinar como antes. Era uma narrativa que se perpetuava — «Não consegues fazer o que fazias; o que há de errado contigo?» No fim do dia, martirizava-se com aquele pensamento antes de beber o copo de vinho que receitara a si mesma. Esforçava-se para encontrar respostas. Talvez estivesse a ficar velha, talvez precisasse de tomar antidepressivos, talvez devesse contratar um treinador pessoal. Acabava por ficar tão frustrada e desanimada que tinha de se manter ocupada a fazer o jantar e a arrumar brinquedos. Só quando analisou o seu comportamento é que se apercebeu de que o problema não era ela. O problema estava relacionado com os comportamentos. Depois de os decompor nos seus componentes, percebeu onde estavam as falhas de design. Ela tinha capacidade, mas não estava bastante motivada para treinar sozinha. Para piorar as coisas, não tinha um incentivo seguro para a hora em que praticava yoga no escritório. 




			Para sorte de Jennifer (e de todos nós), o Modelo Comportamental não tem um eixo «preguiçoso» ou um eixo «fraco». Não se enquadrava na sua narrativa de culpabilização. É um modelo, não um referendo sobre carácter. Quando Jennifer se apercebeu de que não era o comportamento que a definia, tudo mudou. Começou a pensar nos seus hábitos como se fossem receitas. Se o resultado não lhe agradasse, teria de mudar as quantidades e mexer nos ingredientes, não censurar-se ou desistir. 
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