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A mudangca de habitos pode ajudar a uma melhor produtividade e eficacia. O método apresentado é fécil
e pode até ser aplicado em outras areas da nossa vida como, por exemplo, no que respeita a uma
alimentacéo mais saudavel, a pratica de exercicio fisico ou, simplesmente, ao facto de passarmos mais
tempo com a nossa familia.

POR QUE E IMPORTANTE
Todos nés temos habitos que sabemos ndo serem os melhores mas, € mesmo assim, ndo conseguimos
muda-los. Por vezes, parece que estes habitos enraizados dominam a nossa vida e, em alguns casos,

podem até definir a nossa personalidade e influenciar a nossa maneira de estar na vida.

Sabemos como é dificil mudar de habitos. Na consultadoria, um projecto s6 esta a funcionar no momento
em que os novos procedimentos se tornaram num habito. O verdadeiro resultado de uma dieta, sabemos,
nao é apos se terem perdido alguns quilos, mas apds se ter corrigido 0s nossos habitos, para manter o
novo peso e prosseguir com uma alimentacédo equilibrada.

A disciplina é essencial na mudanca de habitos. E, para tal, é necessario recorrermos ao planeamento.

IMPLEMENTAR PASSO A PASSO
Se queremos mudar a nossa vida, temos que romper com 0s nossos maus habitos e substitui-los por
melhores. Existem muitas formas de o fazer. O método apresentado é dos mais faceis e eficazes.

1) Identificar o que pretendemos mudar na nossa vida.
O primeiro passo é a identificagdo das coisas que queremos mudar na nossa vida. Desde chegar a horas
ao escritorio, até passar mais tempo com a familia ou planear o que queremos fazer no dia seguinte.

2) Selecionar os habitos mais importantes
Nao é possivel mudar a nossa vida toda num sé dia. Por isso, convém escolher s6 alguns habitos que
gueremos mudar. Quem for mais disciplinado, terd maior probabilidade para alterar mais habitos em
simultaneo.

E preferivel obter um resultado positivo com menos habitos do que querer fazer muito e ficar a meio do
caminho. Desistir € sempre a pior solucéo.

E crucial definir muito bem o que se pretende. N&o basta dizer: “quero ver menos televisdo”. E essencial
assumir que: “ndo quero ver mais do que 30 minutos de televisao por dia”. Esta é a Unica regra que
permite a avaliagdo e, sem avaliagao, ndo ha resultado.

3) Defina por que motivo pretende mudar o habito em causa
Se nés sabemos porque queremos mudar, estamos mais motivados e teremos mais possibilidades de
sermos bem-sucedidos na mudancga em causa.

Ex: quero fazer todos os dias uma lista de tarefas a cumprir.

= Porque assim consigo fazer mais coisas e serei mais produtivo.

= Porque assim sinto-me mais motivado.

= Porque assim ganho mais tempo para fazer outras coisas (convém sempre definir essas outras coisas).
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Todo este trabalho justifica-se porque, por vezes, percorrer o caminho é dificil e cada argumento aumenta
a possibilidade de se alcancar um resultado positivo.

4) Defina todas as consequéncias negativas de ndo mudar o habito
Se temos consciéncia do mal que um habito errado pode trazer a nossa vida, a motivagao para o alterar
é mais forte.

A primeira vista, esta ideia parece similar ao ponto anterior mas, de forma contraria: em vez de “vou
conseguir jogar futebol com os meus colegas”, fica “ndo vou conseguir jogar futebol com os meus colegas™.

Ao definir as consequéncias, vamos, entretanto, descobrindo novas vertentes:

= Se ndo faco uma lista das coisas que tenho para fazer amanha, vou continuar a andar stressado e
enervado.

« Se ndo fago uma lista das coisas que tenho para fazer, esqueco-me de algumas coisas que podem ser
importantes (como a ultima vez que o chefe me chamou a razéo, ou seja, convém sempre especificar a
consequéncia).

Vale a pena investir tempo neste passo. Quantas mais razdes temos para mudar, mais motivados vamos
estar. E se, no meio do caminho, ficarmos mais fracos, estes argumentos irdo marcar a diferenca entre
ter éxito ou nao.

5) Plano de agao
Basta fazer uma tabela com uma linha por cada habito que pretendemos alterar e depois fazer 30 colunas,
uma coluna para cada dia.

Habitos a mudar Dial Dia 2 Dia 3 Dia 30
Acordar as 7H00
30 min de televiséo por dia

Se 0 “novo” habito for cumprido ao longo de 30 dias, significa que o enraizdmos.

Idealmente, para garantir o resultado, temos que definir uma penalizacdo cada vez que ndo o conseguirmos
cumprir. Em contrapartida, temos que pensar numa recompensa atrativa para mantermos a motivacédo
de mudanca.

ACOMPANHAR E AVALIAR
No limite depende s6 de n6s. Por um lado, depende da nossa autodisciplina, por outro ajuda-nos a geri-
la e a fortalecé-la.

Temos de ter consciéncia que o processo de mudar habitos nunca termina. O mesmo acontece com 0s
nossos objetivos, 0s quais se vao alterando ao longo do tempo conforme as nossas necessidades.
O importante é ganhar o habito de mudar habitos.
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