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			Introdução

			Uns anos depois da publicação de Hábitos Atómicos, fiz uma palestra para uma plateia de treinadores universitários e diretores de secções de atletismo. No fim, um homem chamado Travis Wall veio ter comigo e disse-me que tinha sido o treinador principal da equipa de futebol masculino da Universidade de St. Olaf, no Minnesota.

			“Li Hábitos Atómicos pouco depois de me mudar para o Minnesota, na primavera de 2019”, disse-me. “Fui tomar conta de uma equipa que no ano anterior tinha um registo de cinco vitórias e treze derrotas e que no ano antes desse registara quatro vitórias, treze derrotas e um empate. O seu livro ajudou-me a elaborar o plano que eu queria ter para conseguir dar a volta à situação.”[1]

			Explicou-me a seguir o sistema que usara para criar hábitos melhores no seu processo. “Na primeira pré-época”, disse, “mostrámos à equipa uma apresentação assente em exemplos de pequenas coisas em que tínhamos de melhorar. Explicámos o papel e a responsabilidade de cada um em campo, mas também falámos de coisas como a escolha correta de chuteiras para não fazer bolhas, de usar o equipamento adequado no dia certo, de tomar banhos de gelo, etc. Foi tudo do exemplo com a seleção de ciclismo da Grã-Bretanha que aparecia em Hábitos Atómicos e de como eles começaram a sua transformação através da análise de coisas como os colchões onde dormiam, o conforto dos selins das bicicletas e tudo isso. Para começar, eles focaram-se mais em mudanças ambientais do que relacionadas com o ciclismo – e foi essencialmente assim que começámos a reconstruir o processo de treino.”

			A abordagem dele conquistou a minha atenção. Pedi-lhe que me contasse mais. E ele prosseguiu: “Esta maneira de ver as coisas tornou-se um elemento ao qual regressávamos todos os anos, quando falávamos da importância de adotar sistemas e de fazer tudo para os seguir. Tínhamos sistemas para recrutar, para projetar as sessões de treino, para o feedback dos jogadores. Creio que, sem ler o seu livro, não teríamos tido nada disso. Há uma frase sua, que é ‘Não nos elevamos ao nível das nossas metas, descemos ao nível dos nossos sistemas’, que me persegue desde que li o livro”, disse-me Wall.

			O que aconteceu a seguir foi isto:

			 

			2018: 5 vitórias e 13 derrotas, nono lugar no campeonato.universitário regional

			2019: 9 vitórias e 10 derrotas, sexto lugar no campeonato regional, primeiro ano a seguir o novo sistema

			2020: Época anulada por causa da pandemia de Covid-19

			2021: 19 vitórias, três derrotas e um empate, campeões regionais, apurados para a ronda final nacional

			2022: 15 vitórias, cinco derrotas e dois empates, campeões regionais, apurados para a ronda final nacional

			2023: 20 vitórias, três derrotas e três empates, campeões regionais, vencedores do campeonato universitário nacional 

			 

			Isto é, passaram de cinco vitórias em 2018 para campeões nacionais cinco anos depois.

			Ao escrever Hábitos Atómicos, nunca me passou pela cabeça aquilo em que o livro se transformaria. Como é óbvio, quis escrever um livro bom, mas não creio que uma pessoa razoável estivesse à espera de vender vinte milhões de exemplares nos primeiros cinco anos. Hábitos Atómicos tornou-se um fenómeno com vida própria e há milhões de leitores em todo o mundo que acolheram a sua mensagem fundamental: as pequenas mudanças acumulam-se e geram resultados extraordinários.

			A trajetória da nossa vida inclina-se na direção dos nossos hábitos. Seja qual for o gesto que repetirmos, acabaremos por reforçá-lo. E os meus leitores não param de me lembrar a influência que os hábitos podem ter na nossa vida.

			Todos os dias recebo mensagens de pessoas a dizerem-me como o meu livro foi transformador para a sua saúde, relações e carreiras e as fez pensar de maneira diferente sobre o poder profundo que detêm sobre a própria vida. Amigos de infância contaram-me que depois de lerem Hábitos Atómicos perderam quase cinquenta quilos e deixaram de beber. Leio emails de terapeutas e de psicólogos que recomendam Hábitos Atómicos como “trabalho para casa” aos doentes. Há cirurgiões que me dizem que mudaram a forma como as suas equipas se preparam para operações. E sei de muitos pais, professores e instrutores que partilham os conceitos com o filhos, alunos e instruendos. Até já vi fotos de tatuagens a dizer Hábitos Atómicos.

			Embora estas histórias sejam incríveis, aquilo que mexe realmente comigo não são os campeonatos nacionais, as extraordinárias perdas de peso ou as tatuagens. O que me impressiona é quando oiço as pessoas dizerem como se sentem diferentes em relação a si próprias. Aquelas que me contam a sua história e dizem: “Os meus filhos estão orgulhosos de mim.” Ou quando um leitor me diz: “O seu livro tirou-me de uma situação sombria e ajudou-me a dar um novo foco à minha vida.” Ou quando alguém observa: “Pela primeira vez em muitos anos, sou capaz de me olhar ao espelho e de me sentir bem em relação àquilo em que estou a tornar-me.” Estas coisas, sim, mexem comigo. Porque o essencial foi sempre isto: usar os hábitos como um método para evoluir para o tipo de pessoa que se quer ser.

			Estas histórias recordam-me a razão primeira para ter escrito o livro – precisamente auxiliar e dar poder aos outros. Para ajudar pessoas que se sentem estagnadas a encontrarem o caminho para uma transformação genuína e sustentável. Para dar poder às pessoas, levando-as a sentir que são elas que vão ao volante, a orientar o rumo das suas vidas. E esse é também o propósito deste workbook.

			Os leitores adoram Hábitos Atómicos (é o livro sobre hábitos com a classificação mais alta de todos os tempos), mas eu aprendi que as pessoas podem sempre beneficiar de ajuda mais concreta para aplicar hábitos novos. Aquilo que separa a compreensão da execução é real e pode ser difícil de transpor. Podemos ler sobre a importância da organização do ambiente que nos rodeia, mas o processo de dar uma arrumação diferente à sala de estar, por exemplo, pode parecer complicado e até esmagador. Podemos ler sobre empilhar hábitos, mas encontrar tempo para isso durante manhãs muito preenchidas pode parecer uma tarefa assustadora. E também podemos perceber perfeitamente a importância de ganhar hábitos assentes na nossa identidade, mas sentirmo-nos bloqueados sobre como os iniciar. Às vezes, quando lemos as coisas, parece tudo muito óbvio, mas mesmo assim precisamos de um empurrão para começar.

			É aqui que entra este workbook. Divide as ideias e os exercícios de Hábitos Atómicos em passos simples e realizáveis. Em vez de pensar como aplicar aos seus hábitos as Quatro Leis da Mudança de Comportamento, terá diante de si exercícios que lhe explicam como deve fazer.

			Este livro foi concebido como um complemento e companheiro de Hábitos Atómicos – e, por isso, funciona melhor quando são usados em conjunto. Mas não se preocupe se vai usá-lo sozinho, ou se já leu Hábitos Atómicos há algum tempo. O workbook inclui conceitos que recordam as ideias nucleares do livro e pode por isso usá-lo sem necessidade de reler o texto original.

			A Parte I começa com a secção “A Ciência do Hábito”, que passa em revista as ideias mais importantes de Hábitos Atómicos. A seguir, avaliará a sua situação e necessidades atuais, para saber aquilo em que quer trabalhar e também os fatores de vida que precisará de levar em conta. A Parte II, “As Quatro Leis da Mudança de Comportamento”, guia-o passo a passo por exercícios que o ajudam a praticar e a integrar estes princípios à medida que vai criando e largando hábitos. Quando já dominar as quatro leis, a Parte III, “Viver com os seus Hábitos”, vai ajudá-lo a criar uma mentalidade capaz de sustentar os seus hábitos a longo prazo. 

			Por fim, a “Caixa de Ferramentas” contém um guia rápido para criar hábitos, um sumário de uma página de ideias-chave, folhas de registo para criar e perder hábitos e um registo de hábitos.

			À medida que for avançando, vai reparar que não há secções separadas para criar e perder hábitos. Decidi fazer assim por uma razão muito simples: em geral, as estratégias para ganhar e perder hábitos são dois lados da mesma moeda. Com pequenos ajustamentos, a maioria dos exercícios pode ser usada para os dois fins. Não há problema se vir que está mais inclinado para se focar só em criar bons hábitos (ou só em largar maus hábitos). Use este livro como for mais útil para si.

			COMO APROVEITAR AO MÁXIMO ESTE WORKBOOK

			Quando se procura uma mudança de comportamento, sei – por falar com leitores e por experiência própria – que é muito forte o impulso para mudar tudo de uma vez. Mas eu quero ajudá-lo a abordar a mudança de comportamento de uma forma que lhe dê todas as possibilidades de êxito. Por isso, reservei espaço para trabalhar com dois hábitos em cada exercício. Recomendo que trabalhe só num hábito de cada vez, mas deixei espaço para dois para o caso de querer voltar uma segunda vez o livro com um hábito diferente – ou se já estiver a pensar em dois com os quais quer lidar de imediato.

			O ponto em que me é mais difícil ajudá-lo é o das suas expetativas em relação ao tempo. Dominar hábitos exige em simultâneo impaciência e paciência. A impaciência de estar inclinado para a ação, para não desperdiçar tempo e para trabalhar todos os dias com um sentido de urgência. E a paciência para adiar a gratificação, para esperar que as ações se acumulem – e para confiar no processo. Este workbook foi concebido para o ajudar nas duas vertentes: fazer hoje as coisas que compensarão a longo prazo. Se fiz bem o meu trabalho, estes exercícios vão ajudá-lo a encontrar mais tempo para construir cuidadosamente um hábito – e a mantê-lo mais longamente – do que sucederia de outro modo.

			E isto conduz-me ao último ponto: como aproveitar este workbook da melhor maneira possível. Não há uma maneira única para criar hábitos melhores; há muitas. A minha abordagem é dar poder, não é passar uma receita. Um hábito que pode ser viciante para uma pessoa pode ser prejudicial para outra e uma estratégia para criar hábitos que pode funcionar para um amigo pode ser inútil para si. Não me interessa dizer-lhe que hábitos deve criar ou que escolhas deve fazer. O que eu quero é dar-lhe as ferramentas e capacitá-lo com ideias e estratégias, para que possa fazer as suas próprias escolhas e as coisas que quer fazer.

			É por isso que exponho aqui muitas estratégias. A minha intenção não é que acabe por as adotar todas – não me importa que salte metade dos exercícios. Espero é que fique com a sensação de que tem ao dispor todo um conjunto de ferramentas de onde escolher e onde pode encontrar as que são adequadas para si. Pegue nessas e deixe as outras.

			COMO COMEÇAR

			Se há um conselho que quero deixar, é este: trabalhe sempre com a sua vida. A vida é dinâmica, não é estática. É provável que aquilo que funciona para si mude com o tempo. Estamos sempre a evoluir – e por isso um hábito ou uma estratégia que em tempos resultou pode deixar de fazer sentido.

			Determinadas mudanças de vida, como mudar de cidade, iniciar uma relação, começar num novo emprego, ter um filho, etc., podem alterar radicalmente a vida e tornar obsoletos velhos hábitos. Não seja um prisioneiro de hábitos passados. Em vez de gastar a sua energia a obrigar-se a seguir velhos hábitos, use-a para criar hábitos novos que se adequam realmente à forma atual da sua vida.

			Uma das minhas máximas favoritas diz “Não te apresses, mas também não fiques à espera”. Todos temos coisas que esperamos alcançar na vida. Se há uma coisa que quer fazer, lance-se a ela. A morte também atinge pessoas atarefadas. Não faz uma pausa e fica à espera de uma ocasião mais conveniente. Um momento raramente parece perfeito. Aceite o momento que está a viver, desenvolva a vontade para se adaptar e dê o primeiro pequeno passo em frente.

			Hoje mesmo pode ser a melhor hipótese que tem para começar. Quanto mais esperar, mais profundamente ficará embrulhado no seu estilo de vida atual. Ou seja: os seus hábitos vão consolidar-se, vai ficar confortável. Nunca será fácil, mas também pode nunca ser tão fácil como agora mesmo. Quando procrastina em relação a uma coisa importante, está a escolher adiar um futuro melhor.

			É aqui, neste workbook, que a transformação começa. Avancemos então.

			James Clear, 2025

			
				
					1  Conversa com Travis Wall no encontro da NCAC de 20 de maio de 2024 e troca de emails com ele a 22 de maio.

				
			

		


		
			PARTE I

			As Bases

			É extraordinário o que conseguimos 
construir se simplesmente 
não pararmos.

		


		
			A CIÊNCIA DO HÁBITO

			Um Panorama Breve da Teoria 
da Mudança de Comportamento

			Antes de começarmos a ensaiar a mudança de comportamento, façamos uma pausa para passar em revista os conceitos necessários para entender a teoria que lhe preside. Se acabou de ler Hábitos Atómicos, sinta-se à vontade para passar já à secção “A avaliação dos hábitos”, mas se já o leu há algum tempo, ou se quer recapitular, continue. Tudo aquilo de que falaremos assenta nestes princípios, por isso é fundamental entendê-los.

			MELHORAR 1% TODOS OS DIAS

			A abordagem típica à melhoria pessoal é definir um grande objetivo e, a seguir, dar grandes saltos para lá chegar o mais depressa possível. Convencemo-nos a nós próprios com demasiada frequência de que a mudança só tem significado se a ela estiver associado um desfecho importante e visível. Pode ser ficar mais forte, criar um negócio, viajar pelo mundo. Seja o que for, exercemos pressão sobre nós próprios para atingir uma melhoria tremendamente visível, capaz de espantar os que nos rodeiam.

			
				
					
				
				
					
							
							O sucesso é o produto de hábitos diários – e não de transformações que acontecem uma vez na vida.

						
					

				
			

			Na teoria, soa bem, Mas, muitas vezes, acaba em esgotamento, frustração e fracasso. E, no entanto, embora uma melhoria diária de apenas 1 por cento não pareça nada de extraordinário (e, às vezes, nem se repara nela), pode ser igualmente significativa, em especial a longo prazo.

			É fácil minimizar a importância de tomar decisões ligeiramente melhores numa base diária. Ficar agarrado ao que é básico não impressiona. Ter paixão pelo que é aborrecido não entusiasma. Ficar 1 por cento melhor não dá títulos de jornal.

			Mas há uma pormenor: resulta.

			No início, não há basicamente diferença entre fazer uma escolha que é 1 por cento melhor, ou não. (Isto é, hoje não vai ter um grande impacto.). Mas o tempo avança, os pequenos progressos acumulam-se e, de repente, descobrimos que há um fosso muito grande entre os que tomam decisões ligeiramente melhores numa base diária e os outros que não.

			A conclusão é esta: se, ao longo de um ano, for 1 por cento melhor todos os dias, chegará ao fim 37 vezes melhor. É, provavelmente, um resultado de uma dimensão muito maior do que estaria à espera – mesmo para um daqueles saltos heroicos que damos uma vez na vida. E é realizável com uma mudança ínfima todos os dias.

			É por isso que as pequenas decisões não fazem grande diferença no momento, mas se acumulam a longo prazo.

			Mas a questão é a seguinte: se a acumulação positiva é verdadeira, o inverso também. Se piorar 1 por cento todos os dias durante um ano, vai dar-se um declínio quase para zero. Eis, então, a lição: o que começa como uma pequena vitória, ou como um revés menor, cresce e torna-se qualquer coisa muito maior.

			1% MELHOR A CADA DIA

			1 por cento pior a cada dia durante um ano. 0.99365 = 00.03 
1 por cento melhor a cada dia durante um ano. 1.01365 = 37.78 

			[image: ]

			É por isto que o primeiro conceito importante, quando falamos de mudança de comportamento, é o papel essencial da auto-melhoria contínua. Uma pequena alteração basta para mudar tudo. Se quer prever onde vai parar na sua vida, tudo o que tem a fazer é seguir a curva dos pequenos ganhos e perdas e ver como as suas escolhas diárias se vão acumular ao fim de dez ou vinte anos.

			É por isso que não importa o grau de sucesso que tem ou não tem neste momento. O que importa é se os seus hábitos o estão a colocar no caminho do êxito. Foque-se na sua trajetória atual, não nos resultados atuais. É um indicador muito melhor do ponto para onde se dirige.

			Deixe, por isso, de estar obcecado com aquilo que é grande e comece a concentrar-se no que é pequeno – é a chave para construir a vida que quer. 

		


		
			O tempo amplia a margem entre 
sucesso e fracasso.

			Vai multiplicar aquilo que lhe der.

			Os bons hábitos fazem do tempo um aliado.

			Os maus hábitos fazem do tempo um inimigo.

		


		
			O PLANALTO DO POTENCIAL LATENTE

			Em relação à mudança acumulada, um elemento fundamental a reter é que o crescimento exponencial acontece de uma forma que pode ser difícil entendermos na totalidade. Isto é, quando fazemos mudanças, o cérebro espera uma progressão ascendente linear, em que vemos uma melhoria constante. É isso que as grandes mudanças têm de atraente: resultados imediatos. Ao mudarmos desta maneira, as fases iniciais podem produzir sensações extraordinárias. 

			
				
					
				
				
					
							
							A mudança pode demorar anos – até acontecer de repente. Controlar o processo exige paciência..

						
					

				
			

			E assim será até, inevitavelmente, entrarmos em esgotamento e abandonarmos o projeto.

			Mas o inverso é verdadeiro ao melhorarmos 1 por cento por dia. Como as mudanças iniciais são tão pequenas, pode demorar algum tempo até os efeitos se tornarem visíveis. E isto pode levar a uma fase a que eu chamo o Vale do Desapontamento, quando os resultados estão atrás das expetativas. Umas semanas ou meses a melhorar 1 por cento podem não transmitir a ideia de grandes resultados, o que pode ser desencorajador e levar as pessoas a desistir. Mas se ainda não deu conta de uma melhoria, não é porque não esteja a acontecer; é só porque ainda não ultrapassou o limiar da visibilidade. Chamo a esse limiar o Planalto do Potencial Latente – é o momento em que os resultados e as expetativas finalmente se alinham e começamos a ver mudança.

			A boa notícia é que, ultrapassado esse planalto, pode ter a sensação plena de que a mudança acontece em grande, de repente. Todo o trabalho a que se dedicou traz, por fim, recompensa e o desfecho até pode exceder as expetativas mais altas.

			O PLANALTO DO POTENCIAL LATENTE

			[image: ]

			Ao iniciar um caminho de melhoria contínua, lembre-se: mesmo que não a veja, a mudança está a acontecer. A chave é manter-se nesse rumo o tempo suficiente para colher realmente os resultados. Seja paciente e dê a si próprio tempo para cruzar esse limite.

		


		
			Quando ultrapassar finalmente o Planalto 
do Potencial Latente, as pessoas vão dizer 
que teve sucesso de um dia para o outro.

			O mundo exterior só vê os acontecimentos 
mais dramáticos e nunca tudo aquilo 
que os precedeu. Mas você sabe que foi 
o trabalho que estava a realizar há muito 
tempo – quando parecia que não estava a fazer 
qualquer progresso – que tornou possível 
o salto de hoje.

		


		
			SISTEMAS EM VEZ DE OBJETIVOS

			Outro erro que as pessoas cometem quando tentam mudar de hábitos é lançarem-se a isso procurando alcançar uma meta. É uma estratégia referida em muitos contextos, dos estudos aos negócios ou ao ginásio: para ter êxito, há que definir metas específicas e mensuráveis e focar-se nelas.

			O problema é que isto não funciona. Porquê? Porque os resultados têm muito pouco que ver com as metas e quase tudo que ver com os sistemas.

			
				
					
				
				
					
							
							A mudança pode demorar anos – até acontecer de repente. Controlar o processo exige paciência..

						
					

				
			

			Os objetivos são os resultados que pretende alcançar; os sistemas são os processos que conduzem a esses resultados. É difícil ter êxito se o foco está só na meta e não no como lá chegar. Quer isto dizer que as metas são inúteis? Nada disso! As metas são boas para definir uma direção, mas para fazer progressos reais são necessários sistemas. É inútil tentar conseguir um objetivo novo com o mesmo sistema que tem estado a usar. O mesmo sistema vai sempre levá-lo à mesma meta. Ou seja, para alcançar um novo objetivo tem de criar um sistema novo para lá chegar. Não se eleva ao nível das suas metas. Desce, sim, ao nível dos seus sistemas.

			Se tem dificuldade em mudar hábitos, o problema não está em si ou numa falta de motivação. O problema é o sistema. Maus hábitos repetem-se uma vez e outra, não porque não queira mudar, mas porque o sistema para alcançar a mudança é errado. Mude o sistema e mude a sua vida.
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