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Mudanca de habito

Transcricao

Depois que o Lucas pensou em suas principais metas, objetivos e na Meta Smart, ele ficou muito orgulhoso e pronto para

comecar a colocar seus planos em acao.
“Agora vai!”

EntZo se o Lucas quer ser mais saudavel, ele vai praticar natagdo. Para ajuda-lo nesse processo, ele vai contar com o Loop do
habito:
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Entdo vimos que ter um habito significa nos comportarmos de alguma maneira. Mas sera que adquirir um novo héabito é

facil?

O Lucas ficou pensando "quanto tempo serd necessario para que eu comece a levantar cedo para ir na natagéo sem sofrer
tanto"? Em quanto tempo ele deixara de acordar com sono? Existe um periodo de duracéo especifica para nos acostumarmos
com um novo habito?

E vocé, ja se questionou sobre isso?

O Lucas ficou curioso sobre o assunto e foi pesquisar.
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GO gle guanto tempo leva-se para conguistar um habito EA !, Q

Todas Noticias Shopping Videos Imagens Mais Configuracdes Ferran

Aproximadamente 292000 resultados (0,46 segundos)

Quanto tempo leva até algo se transformar em um habito? - Galileu ...
revistagalileu globo.com/_. /quanto-tempo-leva-ate-algo-se-transformar-em-um-habito. ..
15 de set de 2014 - Vocé ja deve ter lide por ai sobre o nimero magice da fermagao de habitos. De
uma nova dieta até um novo caminho para o trabalho, muitos ...

Bastam 66 dias para mudar um habito | EL PAIS Semanal | EL PAIS ...
brasil.elpais.com » El pais semanal *

7 de jul de 2015 - O cérebro se reorganiza constantemente se temos interesse em fazé-lo; so & ... Até
ha pouco tempo pensava-se que medificar e automatizar um habito exigia 21 dias. ... E leva-lo a sério
n#o significa se tornar sério, mas que seja uma ... 3°A renda basica universal seria a maior conquista
do capitalismo” ...

Quanto tempo leva para se criar um habito? - Mude.nu
mude.nu/habitos-como-formar/ «

31 de ago de 2012 - Um habito € uma maneira permanente ou freqiente, regular ou esperada de agir.
Embora o ser humano se gabe de ser criativo e tudo mais, .

5 dicas para criar o habito de acordar cedo - Ativo
https:/www.ativo_.com/corrida-de-rua/.../5-dicas-para-criar-o-habito-de-acordar-cedo/

22 de set de 2015 - Confira abaixo cinco dicas de como conquistar o habito de acordar cedo: 1. Crie
uma rotina. Novos habitos ... E um processo que leva tempo. Portanto, no se dé como vencido
antes do tempo. 4. Uma coisa de cada vez

Neurocientistas confirmam. Em 21 dias vocé reprograma seu cérebro ...

e (aninridada AeaOAC 04 104 lnaiba cmene feanefarmnar o coe vida mos 34 Adinel =

Repara que apareceram alguns artigos que afirmam que demoramos 21 dias para ganhar um novo habito, em outros, 66 dias.

E agora?

Vamos entender de onde saiu a defini¢do desse valor "21 dias". Maxwell Maltz foi cirurgido plastico na década de 1950,
quando comecou a notar um padrao estranho entre seus pacientes. Quando ele realizava uma operac¢do - como um trabalho
no nariz, por exemplo - ele descobriu que o paciente levaria cerca de 21 dias para se acostumar a ver seu novo rosto. Da
mesma forma, quando um paciente tinha um brago ou uma perna amputada, Maltz notou que o paciente sentiria um

membro fantasma por cerca de 21 dias antes de se adaptar a nova situacio.

Essas experiéncias levaram Maltz a pensar sobre seu préprio periodo de adaptacio as mudangas e novos comportamentos, e
ele percebeu que também levava cerca de 21 dias para formar um novo habito. Maltz escreveu sobre essas experiéncias e
disse: "Estes e muitos outros fendmenos comumente observados tendem a mostrar que requer um minimo de cerca de 21

dias para que uma velha imagem mental se dissolva e uma nova para se gelificar".

Em 1960, Maltz publicou essa citacdo e seus outros pensamentos sobre a mudanca de comportamento em um livro chamado

Psico-Cibernética. O livro vendeu mais de 30 milhoes de coépias. E foi ai que o problema comegou.

Nas décadas seguintes, o trabalho de Maltz influenciou quase todos os principais autores de "auto-ajuda" e como mais
pessoas recitavam a histéria de Maltz - elas comecaram a esquecer que ele disse "um minimo de cerca de 21 dias" e encurtou-

o, "Demora 21 dias para formar um novo habito.

E foi assim que a sociedade comecou a espalhar o mito comum de 21 dias para formar um novo habito (ou 30 dias ou outro

numero magico).
Vimos que com o passar do tempo, a teoria que Maltz criada a partir de suas experiéncias foi replicada ao longo dos anos.

0 "21 Dias" parecia um numero magico. O prazo é curto o suficiente para ser inspirador. E quem n#o gostaria da ideia de

mudar sua vida em apenas trés semanas?
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Imagina o Lucas colocando seus planos em pratica e em 21 dias ele consegue se adaptar a essas novas rotinas? Seria

fantastico, ndo é mesmo?

Mas o problema é que Maltz estava simplesmente observando o que estava acontecendo ao seu redor (isso entre 1950 e 1960)
e nfo estava fazendo uma declaracédo de fato. Além disso, ele se assegurou ao dizer que este era o minimo de tempo

necessario para se adaptar a uma nova mudanca.

Entfo, qual é a resposta real? Quanto tempo leva para formar um novo habito? Existe alguma ciéncia para apoiar isso? E o

que tudo isso significa para vocé e para mim?
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