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Descubra 97 hábitos simples que podem mudar sua vida



Por S.J. Scott
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Embora todas as tentativas tenham sido feitas para verificar as informações fornecidas nesta publicação, nem o autor nem o editor assume qualquer responsabilidade por erros, omissões ou interpretações contrárias do assunto aqui tratado.

Este livro é destinado para fins de entretenimento apenas. As opiniões expressas são de exclusiva responsabilidade do autor e não devem ser consideradas instruções de especialistas ou ordens. O leitor é responsável por seus próprios atos. 

A adesão a todas as leis e regulamentos aplicáveis, incluindo internacionais, federais, estaduais e locais, que regem o licenciamento profissional, práticas comerciais, publicidade e todos os outros aspectos de se fazer negócios nos EUA, Canadá ou qualquer outra jurisdição, é de inteira responsabilidade do comprador ou do leitor. 

Nem o autor nem o editor assume qualquer responsabilidade ou obrigação em nome do comprador ou leitor destes materiais.

Qualquer desconsideração inferida de qualquer indivíduo ou organização é puramente não intencional.




Pequenas dobradiças abrem grandes portas



Você pode aprender muito sobre a vida com uma simples citação de W. Clement Stone: "Pequenas dobradiças abrem grandes portas."

Em termos simples, muitos resultados grandes acontecem por causa de pequenos eventos. Ao aplicar esse princípio de forma consistente em sua vida, você vai descobrir que pequenas mudanças se transformam em grandes vitórias em seu negócio e em seus relacionamentos.

Muitos livros (incluindo alguns dos meus) enfatizam o estabelecimento de mudanças dramáticas de vida (por exemplo, parar de fumar, exercitar-se todos os dias ou escrever 30 minutos todos os dias), mas há diversas maneiras de fazer a diferença em sua vida através da introdução de pequenas mudanças. 

Como exemplo, vamos falar sobre as frutas. Todos nós sabemos que comer banana, maçã ou tangerina pode produzir benefícios para a saúde. As frutas são doces, gostosas e um ótimo lanche para qualquer um em qualquer lugar. No entanto, menos de 50% dos adultos americanos ingerem a quantidade diária recomendada de frutas.[1]

Pense nisso por um segundo. Comer uma fruta demora cerca de dois minutos — além do mais, isso pode ser feito em qualquer lugar. A maioria das pessoas sabe que comer frutas é um hábito saudável. Mas mais da metade da população não gasta alguns minutos do seu dia para fazer isso.

O propósito desse exemplo não é dar um sermão sobre os benefícios mágicos das frutas. O que eu quis foi introduzir a ideia de que todos nós sabemos como melhorar as nossas vidas, mas muitas vezes não conseguimos agir.  

Você pode ligar essa a outras pequenas mudanças. Eu estou confiante de que neste exato instante você pode facilmente pensar em dezenas de maneiras de melhorar instantaneamente sua vida. E a probabilidade é que essas ideias só demorem alguns minutos cada uma para ser concluídas. O problema? Você pode sentir que não há tempo suficiente para realizar todas elas.

A solução, do meu ponto de vista, é um conceito que eu chamo de cadeia de hábitos[2]. 

Como você provavelmente já percebeu, não é fácil incluir dezenas de novos hábitos em seu dia. Mas o que você pode não ter percebido é que é bem fácil construir uma única nova rotina. A essência da cadeia de hábitos consiste em fazer uma série de pequenas mudanças (como comer aquela fruta) e construir um ritual a ser acompanhado diariamente. 

A cadeia de hábitos funciona porque você elimina o estresse de tentar mudar muitas coisas ao mesmo tempo. Seu objetivo é simplesmente se concentrar em uma única rotina que leva apenas cerca de 15 a 30 minutos para ser concluída. Dentro dessa rotina, há uma série de ações (ou pequenas mudanças). Tudo o que você precisa fazer é criar uma lista de verificação e segui-la todos os dias. Essa é a essência da cadeia de hábitos.

Quem sou eu?

Meu nome é S.J. Scott. Eu administro o blog Develop Good Habits[3].

O objetivo do meu site é mostrar como o desenvolvimento contínuo de hábitos pode levar a uma vida melhor. Em vez de dar sermões, eu forneço estratégias simples que podem ser facilmente incluídas em qualquer vida agitada. Minha experiência diz que a melhor maneira de fazer uma mudança duradoura é através do desenvolvimento de um hábito de qualidade de cada vez. 

Mesmo que eu acredite firmemente em mudanças de vida graduais, uma de cada vez, eu descobri que é possível fazer múltiplas mudanças. Tudo o que você precisa fazer é incluí-las em uma lista de verificação intuitiva. 

Eu percebi o benefício da cadeia de hábitos pela primeira vez cerca de um ano atrás. Na época, eu morava a mais de uma hora de distância da minha namorada. Como ela é professora e eu preciso de um espaço no escritório somente para o meu trabalho, nós nos víamos somente nos finais de semana. 

Por fim, esse tempo separados causou um impacto negativo em nosso relacionamento. Após uma série de brigas, eu aprendi que nosso tempo separados não era a questão principal. O problema era resultado do fato de que ela achava que eu não pensava nela durante a maior parte da semana. Ela chegou a dizer que ficaria feliz com uma simples mensagem de texto carinhosa. Foi um belo de um momento "Heureca!"

Essa declaração me fez perceber que, embora as coisas grandes tenham importância, às vezes, a menor das ações pode fazer a diferença na vida de alguém. Depois de realmente ouvir o que minha namorada estava me dizendo, eu me comprometi internamente a enviar uma bela mensagem de texto para ela todos os dias, sem exceções. Quase que da noite para o dia, a qualidade do nosso relacionamento melhorou radicalmente. Agora nós moramos juntos, mas ela ainda recebe uma mensagem carinhosa e otimista por dia.  

O que eu quero dizer com isso?

Eu fui capaz de melhorar a qualidade do meu relacionamento através de um hábito que levou menos de um minuto. 

Imagine encher sua vida com dezenas desses hábitos. Você pode aplicar isso a qualquer parte da sua vida: trabalho, relacionamentos, saúde, organização e finanças. Tudo isso é possível quando você segue uma rotina de hábitos.  

Isso não é senso comum?

Um dos desafios de escrever um livro como este é que algum conteúdo vai parecer senso comum. Você provavelmente vai ler certas partes e pensar consigo mesmo: "Oras, mas eu já sei disso." Eu sei que não sou a primeira pessoa a lhe dizer que comer fruta todos os dias é um hábito saudável, ou que dizer "eu te amo" para alguém importante vai melhorar o seu relacionamento.

O valor do conceito de cadeia de hábitos não provém dos hábitos individuais. A maioria de nós sabe o que fazer para melhorar nossas vidas. O que nós não sabemos é como adicionar uma série de pequenas mudanças a um esquema simples de seguir. 

Meu objetivo é fornecer um catálogo de ideias de hábitos rápidos e lhe mostrar um sistema simples para introduzi-los em sua vida. Você vai aprender todas essas coisas no livro a seguir: 

Cadeia de Hábitos: descubra 97 hábitos simples que podem mudar sua vida.

Temos um longo caminho a percorrer neste livro, então aqui está uma breve lista do que será discutido:

Cadeia de Hábitos


Descubra 97 hábitos simples que podem mudar sua vida

Pequenas dobradiças abrem grandes portas

A cadeia de hábitos: uma breve introdução

Pequenas mudanças x mini-hábitos 

Os 8 elementos de uma rotina baseada na cadeia de hábitos

Produtividade (Pequenas mudanças 1 a 17)

Relacionamentos (Pequenas mudanças 18 a 31)

Finanças (Pequenas mudanças 32 a 44)

Organização (Pequenas mudanças 45 a 60)

Espiritualidade e bem-estar mental (Pequenas mudanças 61 a 75)

Saúde e aptidão física (Pequenas mudanças 76 a 85)

Lazer (Pequenas mudanças 86 a 97)

Os 8 passos para a construção de uma rotina de hábitos

Como escolher um gatilho para sua rotina de hábitos 

Dois exemplos de rotina com base na cadeia de hábitos

Interrupções e desafios da cadeia de hábitos: o que fazer?  

Conclusão




Depois de ler este livro, você vai entender como a cadeia de hábitos funciona, como ela pode beneficiar sua vida, quais pequenas mudanças são apropriadas para você e como começar hoje. 

Há muito o que aprender, então vamos ao que interessa.

	


		
A cadeia de hábitos: uma breve introdução




Todo mundo tem seus hábitos pessoais. Alguns podem ser bons, como escrever, exercitar-se ou comer aquela fruta. Outros podem ser extremamente prejudiciais, como fumar, perder as estribeiras ou trair seu cônjuge. O interessante é que é fácil destacar os grandes hábitos e esquecer-se totalmente daquelas pequenas coisas que fazemos diariamente. 

Como exemplo, você provavelmente escova seus dentes. Esse hábito não leva muito tempo, mas, se não for realizado todos os dias, pode causar um impacto desastroso sobre a sua saúde em longo prazo. Você pode ter gengivite, periodontite ou cárie. Você pode até perder alguns dentes. Todos esses resultados são extremamente dolorosos e caros. Ainda assim, a maioria das pessoas é capaz de evitá-los escovando os dentes regularmente.

Escovar os dentes não é tão difícil. Na verdade, até mesmo as pessoas mais ocupadas e sobrecarregadas do mundo encontram cinco minutos do seu tempo para escovar corretamente os dentes. Infelizmente, é difícil dizer a mesma coisa sobre outros hábitos igualmente minúsculos que poderiam causar um impacto positivo sobre nossas vidas. 

Pense nisto: quanto sua vida melhoraria se você fosse capaz de jogar coisas fora, comprar flores para sua esposa durante as compras de supermercado, cumprimentar um estranho, controlar suas despesas diárias ou comer aquela maldita fruta?  

Todos nós estamos abarrotados de lembretes sobre como essas atividades são importantes, mas, francamente, com que frequência nós de fato as praticamos? 

Provavelmente não com muita frequência. 

A desculpa mais comum que nós gostamos de dar para não agir é o tempo. Muitas pessoas sentem como se simplesmente não houvesse horas suficientes no dia para fazer as coisas. No entanto, se você voltar para o exemplo de escovar os dentes, então você sabe que o "tempo limitado" é simplesmente uma desculpa que damos para as atividades que sentimos que não são imediatamente importantes. Você tem tempo suficiente para escovar seus dentes brancos, então por que não é capaz de aderir a outros hábitos de qualidade?  

Eu acredito que a resposta deriva de algo chamado carga cognitiva. A verdade é que temos um limite finito em nossas memórias de curto prazo. Dizem que a memória de curto prazo de uma pessoa comum só consegue reter sete "blocos" de informação. Portanto, a teoria por trás da carga cognitiva é que, como você só pode reter uma pequena quantidade de informação, você tem que confiar na memória de longo prazo, nos hábitos e nos processos estabelecidos para fazer basicamente tudo em sua vida. 

Pense novamente naquela pequena lista de mudanças de vida. Você sabe que jogar coisas fora e cumprimentar um estranho aleatoriamente poderia ser benéfico. Entretanto, essas atividades são fáceis de se esquecer, porque elas não fazem parte de um esquema diário estabelecido. A maioria das pessoas escova os dentes porque esse hábito está incluso em uma rotina maior, como um ritual matinal, noturno ou relacionado à alimentação. Esse hábito não pesa na sua carga cognitiva devido ao fato de que você o realiza no piloto automático.  

A finalidade da cadeia de hábitos não é atormentá-lo com a questão do desenvolvimento de rotinas positivas. Em vez disso, o meu objetivo é mostrar a você como criar uma rotina simples (gerenciada por uma lista de verificação) que você possa repetir diariamente. Com essa estratégia, você não precisa se preocupar com a carga cognitiva, porque tudo o que você precisa fazer é lembrar-se de seguir a lista de verificação. E, para melhorar, você vai descobrir algumas ferramentas para a manutenção da motivação e do afinco. Portanto, mesmo que você esteja completamente estressado, você ainda encontrará tempo e energia para completar esses hábitos rápidos regularmente. 

Você perceberá que a implementação de pequenas mudanças pode produzir um impacto significativo em sua vida. Lembre-se: pequenas dobradiças abrem grandes portas. Ao praticar dezenas de pequenos hábitos diariamente, você será capaz de dar saltos gigantes em seus negócios, fortalecer suas relações pessoais, controlar suas finanças, organizar-se e melhorar sua saúde.

Antes de chegarmos ao "como" da cadeia de hábitos, permita-me esclarecer brevemente um ponto que pode ter passado pela sua cabeça. 

	


		
Pequenas mudanças x mini-hábitos 




Alguns meses atrás, Stephen Guise escreveu um excelente livro chamado Mini Habits: Small Habits, Bigger Results[4]. Sua premissa central é mostrar como você pode ater-se a um hábito maior (como escrever ou exercitar-se) começando de forma "absolutamente pequena" e criando um objetivo bem simples. O objetivo de um mini-hábito é ser consistente. Na verdade, a consistência é muito mais importante do que o que você realiza com esse hábito diário.
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