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O QUEE Q?

- Maneira usual de ser, fazer, sentir; costume, regra, modo

- Maneira permanente ou frequente de comportar-se; mania

ECONOMIA DE ENERGIA




MODO ECONOMIA DE ENERGIA Q




PROCESSA, INTERPRETA E COORDENA Q




DANIEL KAHNEMAN Q}

Rapido e devagar:

Processamento de informacao

Sistema 1: rapido, pouco reflexivo, nao consciente, tarefas
rotineiras e simples

Sistema 2: lento, consciente, reflexivo, tarefas que exigem
esforco cognitivo




HABITOS Q?

- Cérebro nao aguenta usar o sistema 2 o tempo todo
- Habito: uso do sistema 1

- Fazemos tarefas com baixa reflexao




HEURISTICAS E VIESES Q?

 Disponibilidade: o que vocé vé é tudo que ha
Padaria fecha ao lado da minha casa: todas as padarias estao
fechando!

 Ancoragem: tomada de decisoes/formarcao de opinioes
baseada em ancoras subjetivas

Escolher produto mais barato no supermercado porque esta ao
lado de um mais caro

« Confirmacao: busca de informacoes para confirmar uma opiniao
que voceé ja tem

Cenario politico atual, futebol




CONSTRUCAO SOCIO-HISTORICA Q?

COMO SURGE O HABITO?




CONSTRUCAO SOCIO-HISTORICA Q&?

v ER — C

v/ Habitos surgem durante sua historia de vida: respostas e
consequéncias a estimulos




COGNICAO




COMO MUDAR UM HABITO?




POR QUE VOCE SEMPRE
ESTA TAO DISPOSTA A ME

——"]

ACHO QUE TENHO UM TALENTO
ESPECIAL PARA ENCONTRAR
DEFEITOS NAS PESSOAS,

TENHO UM
TALENTO
ESPECIAL PARA
I6NORAR TODOS

MAS E
05 SEUS
PEFEITOS?

AUTOCONHECIMENTO

AUTOGESTAO

ATRIBUTOS
BASICOS




IDENTIFIQUE O HABITO Q?

Converse consigo mesmo

Quando eu inicio esse habito? Quais estimulos estao
associados a ele?

- 0 que eu ganho de recompensa ao fazé-lo?

O quanto de controle eu tenho sobre esse habito? Ele me
parece ser compulsivo?

Eu preciso de ajuda para mudar o habito?




SUBSTITUA O HABITO Q?

Quebrar a logica construida

- Ativar sistema 2 ao ser estimulado para iniciar o habito: porque
eu vou fazer isso mesmo? O que eu ganho?

- Criar rotina alternativa: fazer algo diferente ao habito
estabelecido que te gere uma nova recompensa

- Foco: substituir é dificil. Os sabotadores estao por ai




2: U SCHARMER!

Teoria U

1. ligar-se ao qu esta a
sua volta: ouvir o que a
vida o chama para fazer.

SUSPENDER

7. Desempenhar:
Operando em sua
plena totalidade.

INCORPORAR

CABECA
ABERTA

2. Observar: comparecer
aos lugares com a sua
mente bem aberta.

CORACAO
ABERTO

6. Prototipar: integrar
cabeca, coracao e maos.




REFLEXAO Q?

MAIOR DESAFIO DO INDIVIDUO:

TROCAR PEQUENA RECOMPENSA DE
CURSO PRAZO POR GRANDE RECOMPENSA
DE LONGO PRAZO




PONTOS IMPORTANTES Q}

Seus habitos sao construidos ao longo de um longo periodo de
tempo. Muda-los nao € tarefa simples

Identifique os habitos que vocé faz automaticamente e as
recompensas geradas

- Converse com vocé mesmo e reflita sobre seus habitos

Para substituir habitos por vezes é necessario ajuda
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Obrigado!




