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Pois que, em verdade, o hibito ¢ uma professora violenta e traioeira.
Estabelece enr nds, pouco a ponco, sem cessar, o ponto de apoio da sua anto-
ridade; mas tendo, com este comego suave e modesto, plantado e cultivado
a mesma com 0 auxilio do tempo, revela-nos, em breve, um rosto furioso
¢ tiranico, contra o qual nao possuimos ja sequer a liberdade de levantar
0 nosso olhar.

MONTAIGNE



PARTE 1

A ANATOMIA DE UM HABITO



1. 0 NASCIMENTO DE UM HABITO

Este livro comegou com uma pergunta aparentemente sim-
ples, que parecia ter uma resposta simples: quanto tempo demo-
ra a criar-se um novo habito? Imaginemos que pretende come-
car a ir ao ginasio com regularidade, comer mais fruta, aprender
uma nova lingua, fazer novos amigos, tocar um instrumento
musical ou alcangar qualquer coisa que requeira uma aplica¢ao
de esforco regular durante um determinado perfodo de tempo.
Quanto tempo levard até que comece a fazer parte da sua rotina
e nao algo que se forca a fazer?

Procurei a resposta a esta questao da mesma maneira que
a maioria das pessoas atualmente o faz: perguntei ao Google.
Os resultados da pesquisa sugeriam uma resposta simples e dire-
ta. Os primeiros resultados referiam um nimero magico de
21 dias. Os sites em questao afirmavam que os «estudos» (e as
aspas sao totalmente justificadas) indicavam que a repeti¢ao dia-
ria de um comportamento, durante 21 dias, era o suficiente para
que um novo habito estivesse estabelecido. Tanto o tipo de
comportamento como as circunstancias em que a sua repeticao
deveria dar-se eram questdes muito discutidas, resumindo-se
tudo a esse namero: 21 dias. Fazer exercicio, fumar, escrever um
diario ou dar cambalhotas — fosse o que fosse, a resposta era
21 dias. Para além disso, muitos dos autores avisavam que era
crucial a manutencao de 21 dias consecutivos, sem quebras. Mas
de onde vinha este nimero? Sendo psicélogo com formagao em
investigacao, estou acostumado a encontrar referéncias que su-

portem uma afirmacio tao arrojada como essa. Nao existiam.
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A minha procura virou-se para a biblioteca. Af, descobri
uma série de historias em redor da origem do nimero. A minha
favorita ¢, sem duvida, a que refere um cirurgiao plastico chama-
do Maxwell Maltz. Em 1960, o Dr. Maltz publicou um livro inti-
tulado Psycho-Cybernetics, onde registou que os amputados demo-
ravam, em média, 21 dias para se habituarem a falta de um
membro e sugeria que as pessoas demoravam 21 dias para se
adaptarem a mudancas drasticas nas suas vidas!. Escreveu tam-
bém que encontrara o mesmo padrido nos pacientes que tinham
passado por uma interven¢ao no rosto. Descobrira que demora-
va 21 dias até que a sua autoestima voltasse a subir até aos niveis
da sua nova beleza ou até se manter no nivel antigo.

O namero dos 21 dias exerceu, desde ai, um enorme poder
nos autores de autoajuda. As livrarias encontram-se cheias de li-
vros com titulos como Hdbitos Milionarios em 21 Dias, 21 Dias
Para uma V'ida Prospera, 21 Dias Para Comer Melhor e, finalmente,
o mais otimista de todos: O Desafio dos 21 Dias: Mude Quase Tudo
em 21 Dias (a0 menos reconhece que pode ser um desafiol). Por
vezes, o perfodo de 21 dias é considerado ligeiramente otimista
demais e é-nos oferecida uma semana extra para nos transfor-
marmos. Estes titulos mais generosos incluem O Plano de 1itali-
dade dos 28 Dias e A Dieta da Reabilitacao: 28 Dias Para Finalmente
Parar de Desejar a Comida que a Torna Gorda.

Sejam 21 ou 28 dias, ¢ claro que aquilo que comemos,
o modo como gastamos o nosso dinheiro ou, na verdade, tudo
aquilo que possamos fazer, tem pouco em comum com perder
uma perna ou sofrer uma intervencao plastica. Pegar nas obser-
vagoes do Dr. Maltz sobre os seus pacientes e generaliza-las de
modo a abrangerem quase todo o comportamento humano ¢,
no minimo, otimista. Torna-se ainda mais otimista quando se
leva em consideracdo a variedade dos habitos. Conduzir para
o trabalho, evitar os buracos no pavimento, pensar em desporto,
passear o ciao, comer uma salada, marcar um voo para a China
— tudo isto pode ser um habito e, no entanto, envolvem tantas

16



areas diferentes da nossa vida. Mas, para ser justo, nao foi Maxwell
Maltz quem inventou o prazo dos 21 dias; existe toda a espécie
de historias a explicar o seu fundamento, sendo que a maior par-
te delas reside no plano da fic¢ao cientifica.

Gragas a investigacdo recente, no entanto, temos agora uma
ideia do tempo que ¢é necessario até que habitos comuns estejam
realmente enraizados. Num estudo realizado na University Col-
lege London, pediu-se a 96 participantes que escolhessem um
comportamento quotidiano que quisessem transformar num ha-
bito?. Todos eles escolheram algo que nio faziam realmente
e que poderia ser repetido todos os dias; os participantes esco-
lheram coisas como «comer uma peca de fruta ao almogo» ou
«correr durante 15 minutos depois do jantar». Em cada um dos
84 dias de estudo, os participantes acederam a um sz e indica-
ram se realizaram ou ndo o comportamento, além de quio auto-
matico tinha sido esse comportamento. Como veremos em breve,
agir sem pensar, ou «automaticidade», é uma parte fundamental
do habito.

Assim, aqui fica a grande pergunta: quanto tempo passou até
que fosse adquirido um habito? A resposta mais simples ¢ que,
em média, de acordo com os participantes que forneceram
dados suficientes, passaram 66 dias até a formag¢ao de um habi-
to. E, ao contrario do que se acredita normalmente, falhar um
ou dois dias nao tem grande impacto sobre a criagao do habito.
A resposta complicada é mais interessante, no entanto (de outro
modo, este seria um livro breve).

Como se pode imaginar, houve uma variacao consideravel
no tempo passado até ao habito estar adquirido, dependendo
daquilo que as pessoas tentaram fazer. Os participantes que es-
colheram beber um copo de agua depois do pequeno-almogo
atingiram o maximo de automaticidade depois dos 20 dias, en-
quanto os participantes que optaram por comer uma pega de
fruta ao almogo demoraram, pelo menos, o dobro do tempo até
o tornarem um habito. O habito de fazer exercicio provou ser
mais complicado, com os «50 abdominais depois de tomar café
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de manha» a ndo se ter tornado um habito ap6s 84 dias para ne-
nhum dos participantes. «Caminhar durante 10 minutos depois do
pequeno-almogo», contudo, tornou-se um habito apo6s 50 dias

para outro participante.
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[Em média, a criacdo do habito demorou 66 dias. Beber um copo de dgua
alcancou o pico de automaticidade depois de 20 dias; para os 50 abdomi-
nais, ultrapassou os 84 dias do estudo.]

O grafico mostra que este estudo encontrou uma curva de
relagao entre a repeti¢io de um habito e a automaticidade. Isto
demonstra que as repeti¢des iniciais produziram os maiores efei-
tos no que respeita ao estabelecimento de um habito. Com
o passar do tempo, esses ganhos perderam forga. Sera como
tentar correr ao subir uma colina que comega sendo ingreme
e que, gradualmente, comeca a perder inclinaciao. No inicio, faz-
-se um grande progresso na subida, mas conforme nos aproxi-
mamos do topo, menores sao os ganhos em altitude a cada pas-
so. Para uma minoria de participantes, no entanto, os novos
habitos nao surgiram com naturalidade. De facto, na generalida-
de, os investigadores ficaram surpreendidos com a aparente len-
tidao do processo de aquisi¢ao dos habitos. Apesar de o estudo
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cobrir apenas 84 dias, ao extrapolar-se as curvas, chegou-se
a conclusao de que alguns dos habitos poderiam demorar até
254 dias a estarem formados — a grande parte de um ano!

O que este estudo sugere ¢ que o prazo de 21 dias para
a formacao de um habito esta, provavelmente, certo, desde que
aquilo que se pretende seja beber um copo de agua depois do
pequeno-almogo. Tudo o que seja mais dificil do que isso demo-
rara, a partida, mais tempo até se tornar num habito totalmente
enraizado e, no caso de algumas atividades, muito mais tempo.
O Dr. Maltz e a sua claque nio estavam sequer perto da respos-
ta certa e todos aqueles livros que prometem a mudanca de ha-
bitos em apenas algumas semanas siao largamente otimistas.
E claro que este estudo trouxe consigo uma série de novas per-
guntas. Os participantes estavam apenas a tentar adquirir novos
habitos; e o que se passa em relagdo a habitos ja existentes?
Quio melhor teriam sido os resultados se eles tivessem utilizado
técnicas psicologicas ja tentadas e testadas? E este estudo nio
nos revela realmente aquilo que um habito é, o modo como
o experimentamos ou onde tende a acontecer.

O que fazemos, realmente, durante todo o dia? Por vezes, os
dias ocupados passam num instante ¢ guardamos poucas memo-
rias dos mesmos. Seja no trabalho ou passando o tempo em
casa, seria fascinante saber exatamente como gastamos 0 n0sso
tempo e que partes sdao habituais. Infelizmente, existe uma razao
muito boa para o facto de sermos normalmente muito maus ao
tentarmos lembrar-nos de comportamentos habituais, e essa
razao prende-se a automaticidade. Os psicélogos utilizam, por
esse motivo, estudos diarios, o que lhes oferece um retrato mui-
to mais pormenorizado daquilo que as pessoas fazem, muito
mais do que aquele que ¢ conseguido apenas através da memoria.
Num dos estudos realizados pela investigadora comportamental
Wendy Wood, foram dados relégios com alarme a 70 alunos da
Texas A&M University’. A cada hora, enquanto estivessem
acordados, lembrava-os de que tinham de registar o que estavam
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a fazer, a pensar, a sentir, imediatamente nesse momento.
A ideia ndo era simplesmente criar uma lista de atividades, mas
ver em que contexto ocorriam. Cruzando dois estudos separa-
dos, os investigadores descobriram que, algures entre um tergo
e metade do tempo, as pessoas estavam envolvidas em compor-
tamentos cotados como habituais. Isto sugere que até metade do
tempo em que estamos acordados, estamos a executar um com-
portamento habitual, de uma espécie ou outra. Até estes nime-
ros podem estar a ser considerados por baixo, uma vez que se
baseiam apenas em pessoas jovens, cujos habitos ainda nio tive-
ram oportunidade de se cimentar realmente®.

E o que faziam os participantes no estudo de Wendy Wood?
Uma vez que eram estudantes, a maior categoria era o estudo.
Isto inclufa as aulas, leitura e idas a biblioteca, o que perfazia
32% das entradas do diario. Entre essas atividades, cerca de um
terco era cotado como habitual. A categoria seguinte era o en-
tretenimento, onde os participantes estavam ativos 14% do tem-
po. Isto inclufa coisas como ver televisao, usar a Internet e ouvir
musica. E, desta vez, a percentagem de atividades habituais as-
cendia aos 54%. O que se seguia na lista eram interacSes sociais,
perfazendo 10% das entradas, com 47% de comportamentos cota-
dos como habituais. A categoria onde os comportamentos eram
menos habituais era a limpeza, descendo aos 21%, enquanto a ca-
tegoria com comportamentos mais habituais era dormir e acordar,
com 81 % (a0 menos, nao escondiam os seus modos preguico-
sos e desleixados!).

Mais importante do que saber o que estavam exatamente
a fazer (especialmente para aqueles de nés que nao sao estudan-
tes), sdo as caracteristicas dos habitos. O que se sente? O que se
passa na nossa cabe¢a? Aquilo que sobressai deste estudo, assim
como de outros, sdo trés caracteristicas principais dos habitos.
A primeira mostra que estamos apenas vagamente conscientes
de que os estamos a executar. Um pouco como quando se
conduz a caminho do trabalho e nao se repara nos semaforos.
Sabemos que existe uma parte do nosso cérebro que esta atenta
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a eles, aos outros condutores e aos limites de velocidade, mas
nao nos ¢ possivel lembrar especificamente de fazé-lo. No estu-
do de Wood, os participantes relataram esta mesma nogao de
vagueza no que respeitava o seu comportamento habitual.
Quando estavam a conviver, a ver televisao ou a lavar os dentes,
indicaram que pensavam no que faziam apenas durante 40% do
tempo. £ um dos maiores beneficios de um habito: permite-nos
desligar e pensar noutra coisa, como em planear uma viagem no
fim de semana. Os habitos permitem que a parte consciente das
nossas mentes vagueie enquanto o n0sso inconsciente permane-
ce connosco durante esses comportamentos entediantes e repe-
titivos. Os habitos ajudam-nos a proteger da «fadiga de decisao»:
o facto de que o mero ato de tomar uma decisao esgota a nossa
energia mental. Tudo aquilo que puder acontecer automatica-
mente liberta o nosso poder de processamento para outros pen-
samentos.

Um habito ndo passa despercebido apenas cognitivamente:
o mesmo acontece emocionalmente. E esta é a segunda caracte-
ristica que surge: o ato de executar um habito da-se, curiosamen-
te, sem emoc¢ao. O motivo é que os habitos, pela sua repeticao,
perdem o seu gosto emocional. Como tudo o resto na vida, con-
forme vamos ganhando habituacdo, menor ¢ a resposta emocio-
nal. O investigador emocional Nico Frijda classifica isto como uma
das leis da emocio, aplicando-se tanto ao prazer como a dor>.
Atividades que, inicialmente, se consideraram dolorosas, como
levantar cedo e ir trabalhar, tornam-se mais toleraveis com a re-
peti¢ao. Por outro lado, atividades que nos excitam ou dao pra-
zer numa fase inicial, como o sexo, a cerveja ou ouvir a Sétima
de Beethoven, tornam-se rapidamente mundanas. E claro que
lutamos contra o esvair do prazer, algumas vezes com sucesso,
com a procura de variedade. Este é o motivo pelo qual algumas
pessoas sentem que tém de continuar a quebrar os seus limites
no que respeita a experiéncias, simplesmente para voltar a ter
a sensagao que se perdeu.

Nada disto significa que nido tenhamos qualquer emogao en-
quanto executamos um habito; simplesmente, os sentimentos
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que temos tém, normalmente, menos a ver com o habito e mais
com o sitio para onde a nossa mente vagueou. A investigacao de
Wood encontrou este exato padrio nos relatérios dos partici-
pantes, relativos as suas experiéncias emocionais. Comparando
com comportamentos nao habituais, quando as pessoas executa-
vam habitos, a sua resposta emocional tendia a nao se alterar.
Para além disso, as emogdes que as pessoas sentiam estavam
menos ligadas aquilo que estavam a fazer do que quando execu-
tavam atividades nao habituais. O facto de o comportamento
habitual ndo despoletar emocgoes fortes ¢ uma das suas vanta-
gens. Os participantes deste estudo sentiram-se mais em contro-
lo e menos ansiosos enquanto executando tarefas habituais do
que quando adotando comportamentos nao habituais. No mo-
mento em que 0s participantes iniciavam este tipo de comporta-
mento, os seus niveis de stresse aumentavam.

A terceira caracteristica de importancia dos habitos é tao ob-
via que, muitas vezes, nao reparamos nela. Talvez isso seja resul-
tado da natureza automatica dos habitos. Pensemos, por exem-
plo, nalgumas tarefas rotineiras tipicas: levantar de manha, ir
a casa de banho, tomar um duche... Mais tarde, estar no carro,
ligar o radio na radio favorita... Depois, no café, pedir um bolo...
A ligagdo é o contexto. Temos tendéncia para fazer o mesmo
nas mesmas circunstancias. Na verdade, ¢ parcialmente esta cot-
respondéncia entre a situagao e o comportamento que faz com
que os habitos se formem, para comegar.

A ideia de que criamos associa¢des entre o nosso ambiente
e alguns comportamentos foi demonstrada de forma memoravel
pelo psicélogo russo Ivan Pavlov. Na sua investigagdo mais fa-
mosa, realizada com cies, criou uma associacdo entre ser ali-
mentado e uma campainha. Depois, ao fim de algum tempo,
tentou tocar a campainha sem alimentar o cao. Notou que o cao
comecou a salivar imediatamente. A casa de banho, o carro ou
o café sio como a campainha de Pavlov, lembrando-nos, in-

conscientemente, de padroes comportamentais de longa data
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que, no momento, voltamos a concretizar, exatamente do mesmo
modo que anteriormente. Esta ideia ¢ suportada por investigacao
com humanos, que tem mostrado como as pessoas tendem a rea-
lizar as mesmas a¢coes nos mesmos contextos. No estudo diario
acima referido, a maioria dos comportamentos, como a socializa-
¢do, a higiene ou a leitura ¢ realizada nos mesmos locais.

Torna-se clara a importancia que o contexto tem na criagao
do habito, sempre que mudamos de casa ou encontramos um
novo emprego. Uma vez numa nova casa, ¢ subitamente dificil
realizar as tarefas mais simples. Fazer uma sandes torna-se uma
provagao, a medida que, conscientemente, temos de pensar
onde estdo as facas e os pratos. Nao sao apenas as tarefas mais
simples que se complicam; sao todas as nossas rotinas diarias.
Desde que se sai da cama de manha e se vai para a cama de
noite, existem inumeras tarefas que nos fazem sentir que estao
a ser realizadas pela primeira vez. E até possivel que tentemos,
sem querer, desempenhar antigos habitos na nova casa, sem
sucesso: porque tudo mudou de sitio, falhando-nos os modos
de nos comportarmos como era habitual. O mesmo se passa
com os novos empregos. Onde antes nos moviamos sem pro-
blema, em modo automatico de uma tarefa para a outra, no
novo local de trabalho sentimo-nos como um peixe fora de
agua.

Os psicologos viram como o contexto tem importancia du-
rante investigacdes sobre o modo como as pessoas lidam com
mudancas nos seus ambientes. Num dos estudos, os habitos dos
estudantes foram seguidos, consoante eram transferidos para
uma nova universidade®. Foi-lhes perguntado quantas vezes
viam televisao, liam o jornal e faziam exercicio, antes e depois
da mudanca. Quis-se também averiguar em que contexto aque-
les comportamentos habituais eram desempenhados. Qual era
a sua percecao do contexto, onde estavam fisicamente e quem
estava com eles nessa altura? As respostas a estas questdes com-

puseram um retrato onde se podia perceber se o contexto tinha
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realmente sido alterado com a mudanga de um local para o ou-
tro. Por exemplo: ¢ possivel que, mesmo que ocorra uma mu-
danca fisica de local, se mantenha o contexto geral. Como os
quartos de hotel, um quarto de dormitério pode ser muito se-
melhante a outro; assim, pode nio existir a sensacdo de grande
mudanca.

O que os testemunhos dos participantes que se mudavam de
uma universidade para outra demonstraram foi que o contexto
tinha muita importancia na mudanca de habitos. Viram que se
quisessem reduzir o tempo que passavam a ver televisio e au-
mentar o tempo de exercicio, tal seria mais facil depois da mu-
danca. Isso deu-se porque a nova habitagdo nao tem as mesmas
deixas familiares que nos levam a habitos antigos. Sem essas dei-
xas, 0 nosso piloto automatico niao funciona com tanta suavida-
de e a nossa mente consciente pergunta-nos constantemente
o que fazer. F por esse motivo que mudar de casa é como ir de
férias: sem as rotinas estabelecidas, é necessario estar conscien-
temente a pensar naquilo que se quer fazer de seguida. Foi isso
que se passou com estes estudantes. Em vez de, automaticamen-
te, verem televisao ou lerem o jornal, era mais provavel que pen-
sassem «O que planeei eu fazer hoje?» e «O que quero realmente
fazer agora?». Como consequéncia, abre-se um mundo de possi-
bilidades.

A palavra «contextoy, bastante insossa, pode também incluir
outras pessoas. Reparemos ou nao, somos fortemente influen-
ciados por aqueles que nos rodeiam. Os investigadores daquele
estudo descobriram que o comportamento dos participantes era
perturbado por quaisquer mudangas que ocorressem no com-
portamento daqueles que estavam consigo. Por exemplo, os es-
tudantes relataram que alteraram a rotina de leitura do jornal se
as pessoas que os rodeavam alterassem as delas. Nao ¢ necessa-
riamente um caso de copia comportamental, mas simplesmente
o facto de as outras pessoas nos causarem mudangas. Isto liga-se
com a descoberta de que as pessoas que vivem sozinhas decla-
ram mais frequentemente que os seus comportamentos diarios
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sao habituais, comparativamente a pessoas que vivem acompa-
nhadas’. As outras pessoas, assim sendo, perturbam as nossas
rotinas, por vezes para melhor, por vezes para pior.

Vimos, entio, como nascem os habitos, como se sentem
e quanto ocupam na nossa vida diaria. Destacam-se trés caracte-
risticas: em primeiro lugar, realizamos os habitos de modo auto-
matico, sem grande deliberacdo consciente. Em segundo lugar,
os comportamentos habituais provocam, por si mesmos, pouca
resposta emocional. Em terceiro lugar, os habitos estio fortemen-
te enraizados nas situagdes em que ocorrem. Sabemos também
que podem variar consideravelmente no que respeita a0 tempo
que demoram até estarem criados. Mas que controlo temos sobre
os nossos habitos? Se quisermos mudar, quio facil sera?

25





