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Leia o texto:

O PODER DOS BONS HABITOS

Ao levantar-se toma duche, o pequeno-almoco, vée-mails, 1&é o jornal ou vai correr?
Julgamos controlar os nossos hébitos, mas na maior parte do tempo sdo eles que nos
controlam a nés. Saber como funcionam para mudar os piores a nosso favor é assunto para
varios livros.

Acordar cedo, passear o cdo, beber um litro de &gua, tomar café de manha, escovar os
dentes, ser pontual, ler na cama. Os nossos dias estéo repletos de gestos (accdes) que ndo nos
damos conta de executar, ao ponto de passarem sem sabermos bem como gastamos o0 nosso
tempo desde que saimos de casa até ao deitar. «<E um dos maiores beneficios do habito:
permite-nos desligar de comportamentos repetitivos para pensarmos noutras coisas,
como planear viagens ou aprender uma lingua nova», explica Jeremy Dean, doutorado em
psicologia e autor do recém-publicado Porque Fazemos o Que Fazemos. «Os nossos habitos,
automaticos e inconscientes (sem pensar), mantém-nos seguros mesmo quando a mente
consciente anda distraida.» Olhamos para os dois lados ao atravessar a rua, ainda que
tenhamos a cabeca nas férias em Paris. Usamos luvas para mexer no forno apesar de alheados
a pensar se 0 peixe assou demais. E com os maus habitos que queremos mudar que tudo se
complica.

«A maioria das nossas rotinas diarias parece resultar de decisdes ponderadas, mas
mais de 40 por cento séo fruto de habitos», confirma Charles Duhigg, jornalista do The New
York Times e autor do livro A Forca do Habito — que ao pesquisar sobre este tema, detetou e
corrigiu, uma péssima rotina em si mesmo: a de comer um bolo no bar todas as tardes, o que
Ihe valeu cinco quilos a mais. «Apesar de cada hébito ter pouco impacto sozinho, com o
tempo, aquilo que comemos, dizemos aos nossos filhos, decidimos poupar/gastar ou a
frequéncia com que fazemos exercicio tem grande influéncia na nossa salde,
produtividade, financas e felicidade.» Qual foi a primeira coisa que fez hoje ao levantar-se?
Tomou um duche, o pequeno-almoco ou viu e-mails? Que caminho seguiu para o trabalho? E
de volta a casa: calgou uns ténis e foi correr ou jantou frente a televisdo? «Nenhuma destas
decisdes foi uma verdadeira escolha», reitera Duhigg. «S&o hébitos.» Compreender como
funcionam torna mais fécil criar outros novos e melhores.

Estudos diversos mostram que € comum os habitos enraizados passarem por cima das
nossas intencdes conscientes, sobretudo em circunstancias que nos sdo familiares: quem nunca
foi a casa de banho lavar os dentes e acabou a pentear-se? Ou foi ao frigorifico buscar Nutella
e acabou com um copo de leite na mao? «Numa casa nova fazer uma sandes torna-se uma
dificuldade a medida que, conscientemente, temos de pensar onde estdo as facas e 0s
pratos», observa Dean, ciente de que tendemos a realizar as mesmas agdes nos mesmos
contextos em todas as areas da nossa vida. Num novo emprego é igual: ao sentirmo-nos
deslocados, falham-nos os modos de nos comportarmos como era costume. «Se juntarmos
iSso ao tempo que demora até os habitos se formarem, ndo admira que achemos difiil
mudar 0s nossos comportamentos quotidianos.»

No caso de Duhigg, o habito de comer o bolo de chocolate entre as 15h00 e as 16h00
era causado pela recompensa de uma distracdo passageira e ndo pela fome. Entender o ciclo



motivou-o a por um alarme para as 15h30, passar pela secretaria de um amigo e conversar dez
minutos com ele, até o gesto se tornar automatico. «O segredo é assumir que apenas podemos
modificar o comportamento e ndo extingui-lo, identificar o gatilho e a recompensa, e
escolher depois um comportamento melhor que pareca conduzir a uma recompensa
idéntica», diz o jornalista. Quando um habito nasce, o cérebro deixa de participar plenamente
na tomada de decisfes e concentra-se noutras tarefas. Nao sabe distinguir os bons habitos dos
maus, 0 que requer uma grande dose de repeticao e forca de vontade para criar novas rotinas —
como mudar de dieta ou correr — que se sobreponham as antigas — comer bolachas ou refastelar-
se no sofa. «Nem sempre é facil ou rapido. Mas € possivel», garante.

E quanto tempo demora afinal, a criar um habito? O que é preciso? As respostas
as million-dollar questions do processo ndo séo consensuais, embora um estudo da University
College London citado por Dean, em que se pediu a 96 participantes que escolhessem um
comportamento — correr 15 minutos a noite, comer uma peca de fruta ao almoco, fazer 50
abdominais ou beber um copo de dgua ao pequeno-almocgo —, tenha concluido que houve uma
variacdo significativa no tempo que levou a enraizar o hébito, dependendo do que cada um
tentou fazer. «Muitos autores resumiam tudo a 21 dias, fosse fazer exerciio, deixar de
fumar ou dar cambalhotas, mas a resposta mais simples € que, em média, passaram 66
dias até a formacdo de um habito», conclui o psicologo inglés. Vinte dias chegardo para
beber o tal copo de agua, mas ndo para comer a fruta (o dobro do tempo) ou para os abdominais
(ninguém os automatizou em 84 dias).

Inés Afonso Marques, psicologa clinica e coordenadora da &rea infantojuvenil da
Oficina de Psicologia — onde se apercebe da importéncia dos primeiros anos na formacéo de
bons habitos —, atesta que os 21 dias habitualmente referidos néo séo lei, pelo contrario: «Esse
tempo € variavel consoante a pessoa, 0 comportamento em questdo e as circunstancias
contextuais, pelo que tanto pode demorar uns dias como varios meses.»

Fundamental é desejar mudar e comprometer-se com isso (seja a ganhar um hébito bom
ou a livrar-se de um mau), tracar um plano de acdo que ndo se fique pelas intencbes vagas e
encontrar na agenda espaco e motivagdo para as novas rotinas: quanto mais repetirmos um
comportamento, maior a probabilidade de este se tornar instintivo. «O que ocorre em termos
cerebrais €, no fundo, uma reprogramacao de novas redes neuronais associadas a esses
comportamentos», diz.

A INTENC A O FAZ A FORC A

Em Vencedoras Por Opcéo: Incerteza, Caos e Sorte, os autores Jim Collins e Morten
T. Hansen demonstram que o sucesso ou fracasso das empresas, tal como o das pessoas, séo
mais determinados pelas “escolhas” que fazem do que por questdes ligadas a genética ou ao
acaso. Stephen R. Covey propde a mesma ideia n’Os Sete Habitos das Pessoas Altamente
Eficazes, oito anos na lista dos mais vendidos apds ser lancado nos EUA (em 1990) e
considerado um dos livros mais influentes do século XX no mundo dos negécios. Sendo o
habito simultaneamente um modo de comportamento, de pensamento e de efeito que provoca,
Covey defende que certos habitos numa pessoa — ser proativa, comegar com 0 objetivo na
mente, pensar N0 mais importante, pensar em vencer para consegui-lo, compreender para ser
compreendido e afinar o instrumento — determinam o fundamental da sua eficacia (ou
ineficacia).



«Como as nossas escolhas sdo influenciadas pelos nossos padrdes de pensamento,
e esses padrdes sdo justamente os que estdo associados aos nossos habitos, eu diria que
vencer ou fracassar constituem, de facto, habitos», sublinha Mario Ceitil, vice-presidente
da Associacdo Portuguesa de Gestdo das Pessoas (APG) e coautor de Os Sete Habitos das
Pessoas Altamente Eficazes Para Principiantes, em conjunto com Emanuel Teoddsio e Maria
Jodo Pantaledo. A semelhanca de Covey, o especialista acredita que o aspeto central que
determina a maior ou menor probabilidade de mudanca €, verdadeiramente, querer mudar e
fazer algo para isso. «Podemos ter caracter sticas que facilitem a mudanca ou a dificultem,
mas nao € isso que determina aquilo que as pessoas sao e sim o que podem fazer com esses
recursos.»

Acima de tudo, insiste, a compreensdo de como as rotinas controlam 0 nosso
comportamento pode ajudar as pessoas a mudarem, a par do trabalho com a natureza
automética e inconsciente dos hébitos. Estudos psicoldgicos, filosoficos, neurocientificos e
neurolinguisticos dao-nos pistas sobre como agir ao nivel dos hébitos alimentares, do sono, da
boa forma fisica ou até das dindmicas empresariais e, aqui, um elemento importante a ter em
conta é saber evitar a autossabotagem — particularmente associada a falta de comprometimento
com a mudanca, a falta de crenca no sucesso ou a um planeamento desajustado (definindo
objetivos vagos ou demasiado exigentes).

«Em vez de pensar “Vou ficar em forma e para isso tenho que me mexer”, a pessoa
pode definir a mudanca dizendo “Vou sair quatro dias por semana na paragem antes da
habitual e caminhar dez minutos”. E importante assumir pequenos passos e mudar um de
cada vez», avisa Inés Afonso Marques. A investigacao mostra ser mais facil criar novos habitos
do que eliminar os antigos, visto que repetir um dado comportamento molda e ativa certas “vias
cerebrais” (através das quais os neurénios comunicam entre si sobre aquele comportamento)
que se cristalizam com o tempo. «Acabar com um habito é mais complicado porque essas
vias, apesar de enfraquecidas pela falta de uso, podem reativar-se com pequenos
gatilhos.» E a situacdo de muitos ex-fumadores que entre amigos, ao cederem a um cigarro,
ddo margem a que o habito regresse.

Fonte: https://www.noticiasmagazine.pt/2015/0-poder-dos-bons-habitos/estilos/saude/10599/

(13/4/2015, adaptado e com supressdes)


https://www.noticiasmagazine.pt/2015/o-poder-dos-bons-habitos/estilos/saude/10599/

A. Apods a leitura do texto responda as questdes de compreensao. (7% x 5 = 35%)

1. Segundo o texto, os habitos que executamos de forma inconsciente diariamente, tanto
podem ser Uteis e vantajosos para nds, como prejudiciais. Resuma por palavras suas
uma vantagem e uma desvantagem mencionadas no texto.

2. Qual é arelacdo entre habitos enraizados e a sensacdo de conforto ou de desconforto
segundo o texto?




3. De acordo com o texto, qual € o elemento que deve ser incluido em qualquer tentativa
de mudanca de habito e porqué?

4. Como se explica que o livro de Stephen R. Covey Os Sete Habitos das Pessoas
Altamente Eficazes tenha estado no topo de vendas durante tantos anos?




5.

“Estudos psicologicos, filoséficos, neurocientificos e neurolingusticos dao-nos pistas
sobre como agir ao nivel dos habitos (...)”. Segundo o texto, o que sabemos hoje em
dia acerca da criacdo e da mudanca de habitos por via dos estudos do campo da
neurociéncia? Responda, tanto quanto possivel, por palavras suas, sem citar nem
plagiar partes do texto.




B.1.

Relacione cada uma das partes do texto indicadas com o substantivo que melhor
resume as ideias nelas contidas. Escreva na tabela de respostas, em baixo, a letra
correspondente a palavra adequada para a frase. (1% x 7 =7%)

mudanca | desorientacdo | vicio | comportamento | inconsciéncia | automatizacdo | rotina

a.

b. C. d. e. f. 0.

1. | Os nossos dias estdo repletos de gestos que ndo nos damos conta de executar, ao ponto de
passarem sem sabermos bem como gastdmos o nosso tempo desde que saimos de casa até ao
deitar.

2. | Acordar cedo, passear o cdo, beber um litro de &gua, tomar café de manha, escovar os dentes,
ser pontual, ler na cama.

3. | Quando um hébito nasce, o cérebro deixa de participar plenamente na tomada de decisdes e
concentra-se noutras tarefas.

4. | «Numa casa nova fazer uma sandes torna-se uma provacdo (dificuldade) a medida que,
conscientemente, temos de pensar onde estdo as facas e 0s pratos», observa Dean, ciente de que
tendemos a realizar as mesmas a¢des nos mesmos contextos em todas as areas da nossa vida.

5. | N&o sabe distinguir os bons hébitos dos maus, o que requer uma grande dose de repeticdo e
forca de vontade para criar novas rotinas — como mudar de hébitos alimentares.

6. | E asituacdo de muitos ex-fumadores que entre amigos, ao cederem a um cigarro, ddo margem
a que o hébito regresse.

7. | Fundamental é desejar mudar e comprometer-se com isso (seja a ganhar um hébito bom ou a

livrar-se de um mau), tragar um plano de acéo que néo se fique pelas intencbes vagas e encontrar
na agenda espaco e motivagdo para as novas rotinas: quanto mais repetirmos um
comportamento, maior a probabilidade de este se tornar instintivo.




B.2.

2.

Atente nas frases e rescreva-as a partir da expressdao fornecida, fazendo as
alteragbes necessarias.
(4.6% x 5 =23%)

“Olhamaos para os dois lados ao atravessar a rua, ainda que tenhamos a cabega nas
férias em Paris.”

Apesar

“Compreender como funcionam [os habitos] torna mais facil criar outros novos e
melhores.”

Se




3. “No caso de Duhigg, o habito de comer o bolo de chocolate entre as 15h00 e as
16h00 era substituido pela recompensa de uma distracdo passageira e ndo pela
fome”.

A recompensa de uma distracao passageira

4. “Quanto mais repetirmos um comportamento, maior [serd] a probabilidade de
este se tornar instintivo.”

Se

5. Sendo o habito simultaneamente um modo de comportamento, de pensamento e
de efeito que provoca, Covey defende que certos habitos numa pessoa determinam
o fundamental da sua eficacia (ou ineficacia).

Como o habito é

C. Redija um texto de caracter argumentativo a partir do titulo / tema: ‘O poder dos
habitos’. (minimo: 400 palavras)
(35%0)
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Resposta -
A Apos a leitura do texto responda as questfes de compreensao.

1. Segundo o texto, os habitos que executamos de forma inconsciente diariamente, tanto podem
ser (teis e vantajosos para nos, como prejudiciais. Resuma por palavras suas uma vantagem e
uma desvantagem mencionadas no texto.

Os hébitos inconscientes ajudam-nos a executar tarefas frequentes automaticamente /desocupando a
nossa mente para outras tarefas / que nos livram de situages de perigo. Contudo também podemos
ter habitos inconscientes que nos prejudicam, tais como os relacionados com regimes alimentares
irregulares ou nocivos a nossa saude.

2. Qual é a relacao entre habitos enraizados e a sensagdo de conforto ou de desconforto segundo
0 texto?

Os hébitos enraizados sdo criados pela nossa vivéncia em determinados espagos e rotinas. Fazem-
nos sentir adaptados. Quando mudamos de espaco, de trabalho, por exemplo, e consequentemente
de rotina, temos de recriar habitos em conformidade com essas novas realidades. A principio essa
recriagdo tem de ser consciente, por ser nova. Dai advém uma sensacdo de desconforto, de
inseguranca.

3. De acordo com o texto, qual é o elemento que deve ser incluido em qualquer tentativa de
mudanca hébito e porqué?

Quando tentamos mudar algum dos nossos habitos devemos conseguir associd-lo a uma recompensa,
por forma a esquecer, ou colmatar a recompensa inerentemente associada ao hébito anterior.

4. Como se explica que o livro de Stephen R. Covey Os Sete Habitos das Pessoas Altamente
Eficazes tenha estado no topo de vendas durante tantos anos?

As empresas procuram trabalhadores que sejam o mais eficazes e produtivos possivel para aumentar
a produtividade e o lucro da mesma. Por outro lado, devido a competitividade do mercado de
trabalho, os empregados também procuram poder satisfazer tais exigéncias. Esse tipo de livro vai de
encontro a esses objetivos, tanto das empresas como dos trabalhadores e por isso acabam por ter um
sucesso de vendas t&o significativo.

5. “Estudos psicoldgicos, filosoficos, neurocientificos e neurolinguisticos ddo-nos pistas sobre
como agir ao nivel dos habitos (...)”. Segundo o texto, o que sabemos hoje em dia acerca da
criacio e da mudanca de habitos por via dos estudos do campo da neurociéncia? Responda,
tanto quanto possivel, por palavras suas, sem citar nem plagiar partes do texto.

Um hébito que esteja enraizado nas nossas rotinas corresponde, em termos neuroldgicos, a criagdo
e fixacdo de ligacBes fortes entre neurdnios implicados na execucdo desse hébito. Quando alguém
tenta conscientemente eliminar tal habito e o suprime por certo tempo, essas ligacdes enfraquecem,
mas ndo se consegue elimina-las por completo. Dai que, se ocorrer um estimulo fortemente
associado a esse antigo habito, a antiga ligacdo, ora enfraquecida, pode facilmente ser reativada e
novamente fortalecida. Por conseguinte, € mais facil criar-se um novo habito do que garantir a 100%
que se consegue terminar com um habito antigo.
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B.1. Relacione cada uma das partes do texto indicadas com o substantivo que melhor resume as
ideias aicontidas. Escreva, na tabela de respostas em baixo a letra correspondente a palavra
adequada para cada frase.

1 2 3
e g f

[@aE
job]
(@)
o

B.2. Atente nas frases e rescreva-as a partir da expressdo fornecida, fazendo as alteragdes
necessarias.

1. “Olhamos para os dois lados ao atravessar a rua, ainda que tenhamos a cabeca nas
férias em Paris.”

Apesar de termos a cabeca nas férias em Paris, olhamos para os dois lados ao atravessar
arua.

2. “Compreender como funcionam [os habitos] torna mais facil criar outros novos e
melhores.”

Se se compreender como funcionam os habitos, torna-se mais facil criar outros novos e
melhores. Ou:
Se n6s compreendermos como funcionam os habitos, torna-se mais facil criar(mos) outros
novos e melhores.

3.  “No caso de Duhigg, o habito de comer o bolo de chocolate entre as 15h00 e as 16h00
era substituido pela recompensa de uma distracdo passageira e ndo pela fome”.

A recompensa de uma distracdo passageira substituia o hébito de comer o bolo de
chocolate entre as 15h00 e as 16h00 e ndo a fome.

4.  “Quanto mais repetirmos um comportamento, maior [sera] a probabilidade de este
se tornar instintivo.”

Se repetirmos um comportamento frequentemente (muitas vezes), maior serd a
possibilidade de este se tornar instintivo.

5. Sendo o habito simultaneamente um modo de comportamento, de pensamento e de
efeito que provoca, Covey defende que certos habitos numa pessoa determinam o
fundamental da sua eficacia (ou ineficacia).

Visto que o hébito é simultaneamente um modo de comportamento, de pensamento e de
efeito que provoca, Covey defende que certos habitos numa pessoa determinam o
fundamental da sua eficacia (ou ineficécia).
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