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"Nos
últimos 33 anos, tenho-me olhado ao espelho todas as manhãs e
perguntado a mim mesmo: se hoje fosse o último dia da minha vida,
será que eu quereria fazer o que estou prestes a fazer hoje? E cada
vez que a resposta era não durante demasiados dias seguidos,
percebi
que algo tinha de ser mudado". 



  
Steve
Jobs



 





Porque
é tão importante compreender como se desenvolvem os hábitos? Qual
é a ciência da mudança? Quais são os dados emergentes da
investigação científica sobre este tópico?


 





Quando
decidimos conscientemente mudar, algo acontece dentro das nossas
mentes. Mas poucos são realmente capazes de explicar o que acontece
durante este processo. Este livro analisa em profundidade a forma
como este fenómeno funciona e como se processa.


 





Infelizmente,
a maioria das pessoas tem muito pouca consciência de como mudar o
seu estilo de vida. Na maioria dos casos, os indivíduos nem sequer
estão conscientes de que podem alcançar algo diferente do que no
passado. Para todos os efeitos, temos muito pouca consciência
durante a nossa vida diária de como funcionam os nossos padrões de
tomada de decisões, como adquirimos ou mantemos hábitos e o que nos
pode impedir de tomar melhores caminhos.


 





Isto
porque nunca ninguém nos ensinou como funciona o nosso cérebro
quando se trata de mudar um hábito deletério ou adquirir um hábito
mais funcional. A maioria dos indivíduos simplesmente não tem ideia
de como fazer uma mudança, quais os passos psicológicos a serem
dados e como torná-la estável ao longo do tempo.


 





No
âmbito deste guia, procuraremos, portanto, oferecer uma maior
sensibilização sobre este ponto. Fá-lo-emos fornecendo provas e
informações das principais investigações psicológicas realizadas
sobre o assunto. Para além da informação, o leitor encontrará
também numerosos exercícios práticos. Se forem realizados
correctamente, permitirão ao leitor experimentar os tópicos em
questão.


 





Ao
fazê-lo, o leitor tornar-se-á também mais consciente das suas
próprias motivações psicológicas. Serão capazes de compreender
como alinhar o consciente e o inconsciente e como desembaraçar nós
não resolvidos, mas também como mudar crenças e atitudes sobre o
que é possível na vida.


 





Finalmente,
vamos explorar a razão pela qual a força de vontade por si só não
é suficiente para provocar as mudanças desejadas. Por conseguinte,
iremos apontar as limitações inerentes aos processos de mudança e
explicar como podemos utilizá-los em nosso proveito. 



 





A
ideia é oferecer ao leitor de uma forma simples, directa e imediata
algumas noções derivadas das últimas teorias da psicologia, a fim
de completar a sua caixa de ferramentas cognitivas para montar a
mudança e transformá-la numa oportunidade positiva de
renovação.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Passo 1 - Compreender a mudança: o que é e como funciona
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Seja
a mudança que gostaria de ver no mundo".



  
Mahatma
Gandhi



 





A
vida de cada indivíduo é pontuada por uma série de mudanças
naturais e espontâneas. Infelizmente, estas mudanças nem sempre são
positivas e representam um acontecimento funcional em relação à
vida que realmente gostaríamos de viver. A psicologia vem em nosso
auxílio não só definindo o que é a mudança, mas também
explicando como ela acontece.


 





Acima
de tudo, sugere alguns métodos práticos que podemos aplicar para
orientar a mudança na direcção que desejaríamos. Obviamente,
mudar um hábito ou comportamento é crucial não só (ou não tanto)
a curto ou médio prazo.


 





É
de facto a longo prazo que os maiores benefícios da mudança podem
ser observados. No entanto, tudo isto começa com a decisão
individual de mudar e a capacidade de a implementar. A mudança de
comportamentos indesejáveis pode ser de grande ajuda para o
indivíduo, para a comunidade ou para todo o ambiente.


 





No
entanto, é importante compreender que nenhuma mudança pode começar
a não ser que tomemos a decisão de a implementar. Além disso,
mudar hábitos profundamente enraizados pode tornar-se difícil e ter
efeitos secundários indesejáveis. Para melhor compreender todos
estes mecanismos, é apropriado começar com uma definição de
mudança.


 





Em
psicologia, o termo mudança refere-se a qualquer alteração de
comportamento que afecte o funcionamento de uma pessoa, causada por
intervenções externas ou outras, ou que ocorra espontaneamente;.
Pensa-se, por exemplo, em comer saudavelmente, deixar de fumar ou
começar a fazer exercício físico regularmente. 



 





A
mudança também pode oferecer implicações importantes para a saúde
mental. É possível melhorar o sentido de auto-eficácia através de
mudanças psicológicas. Por exemplo, reduzindo a procrastinação,
tornando-se mais calmo e centrado ou praticando a meditação e o
cuidado.


 





É
claro que todos os indivíduos anseiam por mudar as suas vidas para
melhor. Infelizmente, apenas alguns conseguem alcançar uma mudança
duradoura. A razão por detrás disto é que, muitas vezes, as
pessoas não têm na mente o que realmente querem alcançar quando se
trata de provocar uma mudança desejada.


 





Em
segundo lugar, mesmo quando este primeiro ponto é cumprido
correctamente, as pessoas não sabem como implementar a mudança
dentro das suas próprias vidas. No entanto, a psicologia científica
e as últimas investigações académicas na ciência da mudança
levaram à descoberta de algumas alavancas que podem simplificar o
processo de mudança.


 





Na
realidade, os psicólogos identificaram três elementos-chave
subjacentes a qualquer mudança:


 






  
	

        intenção;

        

  
	

        atitude pessoal;

        

  
	

        a percepção do impacto social.






 





A
intenção é o verdadeiro ponto de partida para qualquer possível
mudança. Sem uma intenção real de mudança, nenhum resultado pode
ser alcançado. Pode parecer óbvio, mas muitas pessoas afirmam
querer provocar mudanças racionalmente, quando a um nível
inconsciente sabem que não querem de modo algum mudar o estado da
situação que estão a viver.


 





A
atitude pessoal influencia a intenção e actua como um apoio à
mudança. Quanto mais positiva e estável for a atitude, maior será
a probabilidade de produzir mudanças e de as manter ao longo do
tempo.


 





Finalmente,
o impacto social é um terceiro elemento que pode apoiar e
estabilizar o resultado ao longo do tempo. Quanto mais pessoas
adoptarem ou apoiarem a mudança desejada, mais forte será a
intenção da pessoa de mudar ou manter activa a nova intenção.

Estes
pressupostos deram origem à teoria da mudança planeada. Que afirma
que o controlo do comportamento está directamente relacionado com a
confiança demonstrada pela pessoa na realização de um objectivo.
Mas, ao mesmo tempo, é também influenciado pelo apoio 



 





A
partir desta teoria, podemos aprender um princípio básico a aplicar
nas nossas vidas: a mudança é proporcional à quantidade de
controlo que uma pessoa tem sobre as suas acções. A isto acresce a
força sobre as próprias intenções e a contribuição feita pelo
ambiente social.


 





Entre
os estudiosos que investigaram a implicação de factores sociais nos
mecanismos psicológicos da mudança está Albert Bandura. De acordo
com o investigador, muitos comportamentos são aprendidos através da
observação de como outros funcionam no nosso ambiente social.


 





Portanto,
para adoptar um comportamento, temos de prestar atenção ao
comportamento a ser modelado, memorizá-lo e depois reproduzi-lo.
Também podemos ser recompensados ou punidos pela replicação de um
comportamento observado por outros.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Alimento para o pensamento

                        

 



                        

                        
Pense num hábito que gostaria de
                        começar ou parar de praticar nos próximos
dias e resuma-o abaixo
                        numa curta frase:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Agora escreva como o seu ambiente
                        social e as pessoas à sua volta o podem
ajudar ou impedir de
                        fazer tal mudança:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Para
além do impacto do ambiente externo, Bandura também investigou o
impacto das capacidades e recursos pessoais do indivíduo sobre o
processo de auto-eficácia. Este último termo refere-se à
capacidade de uma pessoa de executar o comportamento desejado,
ultrapassando os custos e barreiras que normalmente a impedem de o
fazer.


 





De
acordo com Bandura, nós próprios somos os melhores agentes do nosso
próprio desenvolvimento. As nossas expectativas de eficácia
desempenham, portanto, um papel fundamental nas nossas hipóteses de
alcançarmos realmente a mudança. Ou, para o expressar nas próprias
palavras do investigador, "as crenças pessoais sobre as
próprias capacidades têm um grande efeito sobre as próprias
capacidades".


 





Como
é que integramos o conceito de auto-eficácia com a motivação e o
apoio do exterior? Segundo Bandura, "aprender é bidireccional:
aprendemos com o ambiente e o ambiente aprende e é modificado pelas
nossas acções".


 





Há
uma segunda ideia com implicações práticas que podemos derivar
desta teoria. A mudança é tão difícil porque na base de toda a
mudança está uma decisão sólida tomada pelo indivíduo. Quanto
maior for a mudança desejada, mais sólida e forte deve ser esta
decisão.


 





Obviamente,
se se quiser produzir grandes mudanças, será necessário alinhar o
consciente e o inconsciente. Por outras palavras, terá de ter não
só um impulso racional, mas também um impulso emocional no sentido
da mudança. As maiores (e mais estáveis) mudanças ocorrem sempre
quando a ideia racional é combinada com um grande impulso
emocional.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Alimento para o pensamento

                        



                        
 



                        

                        



                        Pense numa decisão que tomou no decurso da
sua vida e que
                        produziu uma grande mudança. Declarar a
decisão abaixo:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Escreva a motivação racional que o levou a
decidir fazer a
                        mudança desejada:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Escreva a emoção que sentiu quando decidiu
fazer a mudança e
                        explique como ela tornou significativa a
necessidade de mudar?
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