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OS FUNDAMENTOS

Por que Pequenas
Mudancas Fazem uma

Grande Diferenca




O Surpreendente Poder
dos Habitos Atdmicos

ODESTINO DO ciclismo britanico mudou em um dia de 2003. A orga-
nizagao responsavel pela regulamentagao do ciclismo profissional
na Gra-Bretanha contratara recentemente Dave Brailsford como seu novo
diretor de performance. Na época, ciclistas profissionais da Gra-Bretanha
haviam suportado quase 100 anos de mediocridade. Desde 1908, os ciclistas
britdnicos conquistaram apenas uma medalha de ouro nos Jogos Olimpicos,
e se sairam ainda pior na maior corrida do ciclismo, o Tour de France. Em

110 anos, nenhum ciclista britinico havia vencido o evento.

Na verdade, o desempenho dos ciclistas britanicos era tdo decepcionante
que um dos principais fabricantes da Europa se recusou a vender bicicletas
para a equipe porque temia que isso prejudicasse as vendas se outros profis-

sionais vissem os britanicos usando seus equipamentos.

Brailsford havia sido contratado para mudar o rumo do ciclismo britanico.
O que o diferenciava dos treinadores anteriores era seu compromisso inaba-
lavel com uma estratégia que chamava de “agregacao de ganhos marginais”,
que era a filosofia de procurar por uma pequena margem de melhoria em
tudo que vocé faz. Segundo Brailsford: “Todo o principio surgiu da ideia de

que se vocé dividir todas as agdes que conseguir pensar como integrante da
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atividade de andar de bicicleta e, em seguida, melhorar em 1% em cada uma

delas, teria um aumento significativo ao colocar todas em agédo.”

Brailsford e sua equipe comegaram fazendo pequenos ajustes esperados
em uma equipe profissional de ciclismo. Eles redesenharam os selins das
bicicletas para torna-los mais confortaveis e esfregaram alcool nos pneus para
ganhar melhor aderéncia. Pediram aos ciclistas que usassem shorts aquecidos
eletricamente sobre as bermudas de lycra, para manter a temperatura mus-
cular ideal, e usaram os sensores de biofeedback para monitorar como cada
atleta respondia a determinado exercicio. A equipe testou varios tecidos em
um tunel de vento e fez com que seus ciclistas ao ar livre passassem a usar

roupas de corrida indoors, que se mostraram mais leves e aerodindmicas.

Mas néo parou por ai. Brailsford e sua equipe continuaram a encontrar
possiveis melhorias de 1% em dreas negligenciadas e inesperadas. Eles tes-
taram diferentes tipos de gel de massagem para ver qual deles levava a uma
recuperagao muscular mais rdpida. Contrataram um cirurgido para ensinar
a cada ciclista a melhor maneira de lavar as maos para reduzir as chances
de pegar um resfriado. Determinaram o tipo de travesseiro e colchao que
proporcionava a melhor noite de sono para cada atleta. Até pintaram o inte-
rior do caminhao da equipe de branco, o que ajudava a identificar pontos de
poeira que normalmente passariam despercebidos, mas poderiam prejudicar

o desempenho das bicicletas precisamente ajustadas.

Como essas e centenas de outras pequenas melhorias se acumularam, os

resultados foram mais rapidos do que se poderia imaginar.

Apenas cinco anos ap6s Brailsford assumir, a equipe britdnica dominou
os eventos de ciclismo de estrada e pista nos Jogos Olimpicos de 2008, em
Pequim, onde conquistou impressionantes 60% das medalhas de ouro. Quatro
anos depois, quando os Jogos Olimpicos chegaram a Londres, os britanicos

elevaram o nivel ao estabelecer nove recordes olimpicos e sete mundiais.

Nesse mesmo ano, Bradley Wiggins se tornou o primeiro ciclista britanico

a vencer o Tour de France. No ano seguinte, seu companheiro de equipe,
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Chris Froome, venceu a corrida, e voltaria a vencer em 2015, 2016 e 2017,

dando a equipe briténica cinco vitdrias no Tour de France em seis anos.

Durante um periodo de 10 anos, de 2007 a 2017, os ciclistas britdnicos
conquistaram 178 campeonatos mundiais e 66 medalhas de ouro olimpicas
ou paralimpicas, e conquistaram 5 vitérias do Tour de France, que é consi-

derada a corrida mais bem-sucedida na histdria do ciclismo.!

Como isso aconteceu? Como atletas comuns se transformam em campedes
mundiais com pequenas mudangas que, a primeira vista, parecem fazer uma
diferen¢a modesta, na melhor das hipdteses? Por que pequenas melhorias
se acumulam em resultados tdo notaveis e como vocé pode replicar essa

abordagem em sua prépria vida?

POR QUE OS HABITOS FAZEM A DIFERENGA

E muito fécil superestimar a importancia de um momento decisivo e subes-
timar o valor das pequenas melhorias didrias. Muitas vezes, nos convence-
mos de que um grande sucesso requer uma grande a¢do. Seja para perder
peso, construir um negdcio, escrever um livro, ganhar um campeonato ou
alcangar qualquer outro objetivo, pressionamos a ndés mesmos para gerar

uma melhoria impressionante, de que todos comentem.

Enquanto isso, melhorar em 1% ndo é particularmente notavel — as vezes
nem ¢é perceptivel —, mas pode ser muito mais significativo, especialmente em
longo prazo. A diferenga que uma pequena melhoria pode fazer ao longo do
tempo é impressionante. Veja como a matematica funciona: se vocé conseguir
ficar 1% melhor a cada dia durante um ano, acabard sendo 37 vezes melhor
quando terminar. Por outro lado, se ficar 1% pior a cada dia durante um
ano, vocé declinara quase a zero. O que comeg¢a como uma pequena vitoria

ou um pequeno contratempo se acumula em algo muito maior.

1 Enquanto este livro estava em gréfica, novas informagdes sobre a equipe de ciclismo britanica foram
divulgadas. Vocé pode ver meus comentarios em atomichabits.com/cycling [contetdo em inglés].



16 | HABITOS ATOMICOS

1% MELHOR TODO DIA
1% pior por dia por 1ano. 0,993%%° = 0,03

1% melhor por dia por 1ano. 1,01%¢% = 37,78

RESULTADOS

1% MELHORIA

1% DECLINIO

TEMPO

FIGURA 1: Os efeitos de pequenos habitos se acumulam com
o tempo. Por exemplo, se vocé conseguir se tornar apenas 1%
melhor por dia, acabard com resultados aproximadamente 37

vezes melhores depois de um ano.

Habitos sao os juros compostos do autoaperfeicoamento. Da mesma forma
que o dinheiro se multiplica com juros compostos, os efeitos de seus habitos
se multiplicam a medida que vocé os repete. Eles parecem fazer pouca dife-
ren¢a em um dia isoladamente, e ainda assim o impacto que provocam ao
longo dos meses e anos pode ser enorme. Somente dois, cinco ou até dez anos

depois ¢ que o valor dos bons habitos e o custo dos maus tornam-se evidentes.

Esse pode ser um conceito dificil de avaliar no cotidiano. Muitas vezes

desprezamos as pequenas mudangas porque nao parecem importar muito
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no momento. Se economizar um pouco de dinheiro agora, vocé ainda nao
sera milionario. Se for para a academia trés dias seguidos, ainda estara fora
de forma. Se estudar mandarim por uma hora esta noite, nao aprendera o
idioma. N¢s fazemos algumas mudangas, mas os resultados nunca parecem

vir rapidamente, e entdo voltamos para nossas rotinas anteriores.

Infelizmente, o ritmo lento da transformagdo também facilita que um
mau habito volte. Se vocé comer um alimento nao muito saudavel hoje, a
balan¢a ndo se move muito. Se trabalhar até tarde e ignorar sua familia, ela
o perdoara. Se procrastinar e deixar seu projeto para amanhd, normalmente

havera tempo para conclui-lo mais tarde. Uma unica decisdo é facil de ignorar.

Mas quando repetimos 1% de erro, dia ap6s dia, reproduzindo mas de-
cisoes, duplicando pequenos erros e racionalizando pequenas desculpas, as
pequenas escolhas viram resultados toxicos. E 0 acaimulo de muitos erros

— um declinio de 1% aqui e ali — que em algum momento gera problemas.

O impacto criado por uma mudanga em seus hébitos é semelhante ao efeito
de mudar a rota de um avido em apenas alguns graus. Imagine que vocé esta
voando de Los Angeles para Nova York. Se um piloto ajustar a diregao apenas
3,5 graus ao sul, vocé aterrissara em Washington, DC, em vez de em Nova
York. Uma mudanga tdo pequena é imperceptivel na decolagem — o nariz
do avido se move poucos metros — mas quando essa distancia é amplificada

por toda a extensdo dos EUA, a viagem termina a quilometros de distancia.’

Da mesma forma, uma ligeira mudan¢a em seus habitos diarios pode
direcionar sua vida para um destino muito diferente. Fazer uma escolha
que seja 1% melhor ou pior parece insignificante no momento, mas, ao
longo dos momentos que compdem a vida toda, essas escolhas determinam
a diferenca entre quem vocé é e quem poderia ser. O sucesso é resultado de

habitos diarios — néao transformagdes inicas na vida.

2 Eume empolguei e resolvi fazer as contas. Washington, DC, fica a cerca de 225 milhas da cidade de Nova
York. Supondo que vocé esteja voando em um 747 ou em um Airbus A380, mudar o rumo em 3,5 graus ao
sair de Los Angeles provavelmente faz com que o nariz do avido mude de 7,2 a 7,6 pés (86 a 92 polegadas).
Uma mudanga muito pequena na diregdo pode levar a uma mudanga muito significativa no destino.
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Dito isso, ndo importa o quanto vocé seja bem ou malsucedido agora.
O que importa é saber se os seus habitos estao colocando vocé no caminho
do sucesso. Sua preocupacio deve ser muito maior com sua trajetdria atual
do que com seus resultados atuais. Se vocé é milionario, mas gasta mais do
que ganha todo més, entdo esta em uma trajetéria ruim. Se seus habitos ndo
mudarem, o resultado nao sera bom. Por outro lado, se esta falido, mas eco-
nomiza um pouquinho a cada més, entdo esta no caminho da independéncia

financeira — mesmo que esteja se movendo mais devagar do que gostaria.

Seus resultados sdo uma mensura¢ao tardia de seus habitos. Seu patrimo-
nio liquido ¢ uma mensuragao tardia de seus habitos financeiros. Seu peso é
uma mensuragao tardia de seus habitos alimentares. Seu conhecimento, de
seus habitos de aprendizado. Sua bagunca, de seus habitos de limpeza. Vocé

colhe o que planta e cultiva.

Se quiser prever qual sera seu destino na vida, tudo o que precisa fazer
é seguir a curva de pequenos ganhos ou pequenas perdas, e ver como suas
escolhas didrias se acumulardo 10 ou 20 anos depois. Vocé esta gastando
menos do que ganha por més? Estd indo a academia toda semana? Esta lendo
livros e aprendendo algo novo a cada dia? Batalhas minusculas como essas

sao as que definirdo o seu futuro eu.

O tempo amplia a margem entre o sucesso e o fracasso. Ele multiplicara
o que cultiva. Bons habitos transformam o tempo em aliado. Maus habitos

o tornam seu inimigo.

Habitos sdao uma faca de dois gumes. Os maus conseguem arruind-lo
tdo facilmente quanto os bons, engrandecé-lo, e é por isso que entender os
detalhes é essencial. Vocé precisa saber como os habitos funcionam e como

projeta-los a seu gosto, para que possa evitar a face perigosa da lamina.
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SEUS HABITOS PODEM SE ACUMULAR
A SEU FAVOR OU CONTRA VOCE

Acumulo Positivo

Acumulo de produtividade. Realizar
uma tarefa extra é um pequeno feito
em qualquer dia, mas conta muito
ao longo de toda a carreira. O efeito
de automatizar uma tarefa antiga ou
dominar uma nova habilidade pode
ser ainda maior. Quanto mais tarefas
vocé puder realizar sem pensat,
mais seu cérebro estara livre para se

concentrar em outras areas.

Acumulo Negativo

Acumulo de estresse. A frustracdo
de um engarrafamento. O peso
das responsabilidades parentais.

A preocupacao de fazer face as
despesas. A tensdo de estar com

a pressao arterial levemente alta.
Por si s, essas causas comuns

de estresse s&o gerenciaveis.

Mas, quando persistem por anos,
pequenos estresses se transformam
em sérios problemas de saude.

Acumulo de conhecimento.
Conhecer uma ideia ndo fara de vocé
um génio, mas um compromisso com
a aprendizagem ao longo da vida
pode ser transformador. Além disso,
cada livro que vocé |é ndo apenas
ensina algo novo, mas também

abre diferentes maneiras de pensar
sobre ideias antigas. Como Warren
Buffett diz: “E assim que funciona o
conhecimento. Ele se acumula, como
juros compostos.”

Acimulo de pensamentos
negativos. Quanto mais vocé se
considera inutil, estupido ou feio,
mais se condiciona a interpretar a
vida dessa maneira. Vocé fica preso
em um ciclo vicioso de pensamento.
O mesmo é verdade para como vocé
pensa sobre os outros. Uma vez que
adquire o habito de ver as pessoas
como irritadas, injustas ou egoistas,
vocé vé esse tipo de pessoa em todo
lugar.

Acumulo de relacionamentos.

As pessoas refletem seu
comportamento de volta para vocé.
Quanto mais vocé ajuda os outros,
mais os outros querem ajuda-lo. Ser
um pouco melhor em cada interacao
resulta em uma rede de conexdes
amplas e fortes ao longo do tempo.

Acumulo de indignag¢ao. Motins,
protestos e movimentos de massa
raramente resultam de um unico
evento. Em vez disso, uma longa
série de microagressdes e agravos
didrios se multiplica lentamente
até que um evento desequilibra a
balanca e a indignacé&o se espalha
como um incéndio.
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COMO REALMENTE E O PROGRESSO

Imagine que vocé tem um cubo de gelo na mesa a sua frente. A sala esta fria
e vocé pode ver sua respiragdo. Neste momento, a temperatura ¢ de 25 graus.

Mas, lentamente, a sala comega a se esquentar.
Vinte e seis graus.
Vinte e sete.
Vinte e oito.
O cubo de gelo ainda esta na mesa a sua frente.
Vinte e nove graus.
Trinta.
Trinta e um.
Ainda assim, nada acontece.

Entdo, a temperatura atinge os 32 graus. O gelo comeg¢a a derreter. Uma
mudanga de 1 grau, aparentemente igual aos aumentos de temperatura an-

teriores, desencadeou uma grande mudanga.

Momentos revolucionarios sdo muitas vezes o resultado de varias a¢oes
anteriores, que criam o potencial necessario para desencadear uma grande
mudanga. Esse padrdo aparece em todos os lugares. O cancer passa 80% de
sua vida indetectavel, depois toma o corpo em meses. O bambu mal pode ser
visto nos primeiros cinco anos, pois constrdi sistemas radiculares extensos

no subsolo antes de irromper do solo e atingir 27 metros em seis semanas.

Da mesma forma, os habitos geralmente parecem nao fazer diferenca até
que vocé cruze um limite critico e desencadeie/desbloqueie um novo nivel
de desempenho. Nos estagios iniciais e intermediarios de qualquer missao,
muitas vezes ha um Vale de Desilusdo. Vocé espera progredir de forma
linear e é frustrante como as mudangas parecem ineficazes nos primeiros

dias, semanas e até meses. Ndo parece que vocé estd indo a lugar algum. E
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uma caracteristica de qualquer processo de composi¢ao: os resultados mais

poderosos sdo tardios.

Essa é uma das principais razoes de ser tao dificil construir habitos du-
radouros. As pessoas fazem algumas pequenas mudangas, ndo conseguem
ver um resultado tangivel e decidem parar. Vocé pensa: “Estou correndo
todos os dias hd um més, por que ndo consigo ver nenhuma mudanga no
meu corpo?” Uma vez que esse tipo de pensamento assume o controle, é facil
deixar que bons habitos caiam no esquecimento. Mas, para fazer uma dife-
renca significativa, os habitos precisam persistir por tempo suficiente para

romper determinado patamar — que eu chamo de Platé do Potencial Latente.

Se vocé esta com dificuldades para criar um bom ou abandonar um mau
habito, ndo significa que perdeu sua capacidade de melhorar. Muitas vezes é
porque ainda nao cruzou o Platé do Potencial Latente. Reclamar sobre nao
alcancar o sucesso, apesar de trabalhar arduamente, ¢ como reclamar que
um cubo de gelo ndo esta se derretendo quando vocé o aquece de 25 a 31
graus. Seu trabalho néo foi desperdicado; esta apenas sendo armazenado.

Toda a agdo acontece quando atinge os 32 graus.

Quando vocé finalmente romper o Platé do Potencial Latente, as pessoas
o chamardo de sucesso instantineo. O mundo exterior s6 vé o acontecimento
mais drdstico e nao tudo o que o precedeu. Mas vocé sabe que é o trabalho
que fez ha muito tempo — quando parecia que ndo estava fazendo progresso

algum — que possibilita o salto de hoje.

E o equivalente humano da pressdo geolégica. Duas placas tectonicas
podem se friccionar uma contra a outra por milhdes de anos, a tensao au-
mentando lentamente o tempo todo. Entdo, um dia, elas se friccionam mais
uma vez, da mesma forma que fazem ha séculos, mas dessa vez a tensdo ja
estd muito grande. Um terremoto irrompe. A mudanga pode levar anos —

até que aconteca de uma so vez.

Maestria requer paciéncia. O San Antonio Spurs, um dos times mais

bem-sucedidos da histéria da NBA, tem uma cita¢do do reformador social
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Jacob Riis pendurada em seu vestiario: “Quando nada parece dar certo, verei
o cortador de pedras martelando sua rocha talvez 100 vezes, sem que uma
unica rachadura aparega. Mas na centésima primeira martelada a pedra se
abre em duas, e eu sei que nao foi aquela que conseguiu isso, mas todas as

que vieram antes.”

O PLATO DO POTENCIAL LATENTE

QUE VAI ACONTECER

€———— O QUE REALMENTE ACONTECE

TEMPO

VALE DA DESILUSAO

FIGURA 2: Muitas vezes esperamos que o progresso seja linear.
No minimo, esperamos que aconteca rapidamente. Na realidade,
0s resultados de nossos esforcos sdo frequentemente tardios.
Somente meses ou anos depois que percebemos o verdadeiro
valor do trabalho realizado antes. Isso pode resultar em um “Vale
de Desilusdo”, onde as pessoas se sentem desencorajadas depois
de semanas ou meses de trabalho arduo sem nenhum resultado.
No entanto, esse trabalho ndo foi desperdi¢ado. Estava simples-
mente sendo armazenado. Apenas muito mais tarde € que o valor
total dos esforcos prévios é revelado.
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Todas as grandes coisas sdo originadas de pequenos come¢os. A semente
de todo hébito é uma tnica e minuscula decisdo. Mas como essa decisao é
repetida, um hébito brota e se fortalece. As raizes se avigoram, e os ramos
crescem. A tarefa de abandonar um mau habito é como desenraizar um
poderoso carvalho de dentro de nés. E criar um bom habito é como cultivar

uma flor delicada um dia de cada vez.

Mas o que determina se nos apegamos a um habito por tempo suficiente
para que ele sobreviva ao Platé do Potencial Latente e irrompa do outro lado?
O que faz com que algumas pessoas adotem habitos indesejaveis e permite

que outras desfrutem dos efeitos compostos dos bons?

ESQUECA AS METAS, CONCENTRE-SE
NOS SISTEMAS

A sabedoria convencional afirma que a melhor maneira de alcangar o que
queremos na vida — entrar em forma, construir um negécio de sucesso,
relaxar mais e se preocupar menos, passar mais tempo com amigos e fami-

liares — ¢é definir metas especificas e praticas.

Por muitos anos, foi assim que encarei meus habitos. Cada um deles era um
objetivo a ser alcancado. Estabeleci metas para as notas que queria na escola,
para os pesos que queria levantar na academia, para os lucros que queria
obter nos negdcios. Consegui conquistar alguns, mas fracassei em muitos
deles. Por fim, comecei a perceber que meus resultados tinham pouco a ver

com as metas que estabeleci e quase tudo a ver com os sistemas que segui.

Qual ¢ a diferenca entre sistemas e metas? Aprendi essa distingdo com
Scott Adams, o cartunista por tras do personagem dos quadrinhos Dilbert.
As metas estdo relacionadas aos resultados que deseja alcangar. Os sistemas
se referem aos processos que levam a esses resultados.
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Se ¢ treinador, sua meta pode ser ganhar um campeonato. Seu siste-
ma ¢ o modo como vocé recruta jogadores, gerencia seus assistentes

técnicos e conduz os treinos.

Se é empreendedor, sua meta pode ser construir um negdcio milionario.
Seu sistema é como vocé testa ideias de produtos, contrata funcionarios

e executa campanhas de marketing.

Se é musico, sua meta pode ser tocar uma nova pega. Seu sistema é
quantas vezes vocé pratica, como desmembra e lida com métricas

dificeis e seu método para receber feedback de seu instrutor.

Agora vem a pergunta interessante: se vocé ignorasse completamente
suas metas e se concentrasse apenas em seu sistema, ainda teria sucesso? Por
exemplo, se fosse um técnico de basquete e ignorasse a meta de ganhar um
campeonato e focasse apenas o que sua equipe faz no treino todos os dias,

vocé ainda teria resultados?
Acredito que sim.

O objetivo em qualquer esporte € terminar com a melhor pontuagio,
mas seria ridiculo passar o jogo todo olhando o placar. A tinica maneira de
realmente vencer é melhorar a cada dia. Nas palavras do tricampeao do Super
Bowl, Bill Walsh: “A pontuacao cuida de si mesma.” O mesmo se aplica a
outras areas da vida. Se quiser melhores resultados, esqueca a defini¢ao de

metas. Concentre-se no seu sistema.

O que pretendo dizer com isso? As metas sdo completamente intteis?
Claro que ndo. Metas sdo boas para determinar uma dire¢ao, mas os siste-
mas sdo melhores para fazer progresso. Varios problemas surgem quando
se gasta muito tempo pensando nas metas e nao ha tempo suficiente para

projetar seus sistemas.
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Problema 1: Vencedores e perdedores tém as
mesmas metas.

O estabelecimento de metas sofre de um caso sério de viés de sobrevivéncia.
Nos nos concentramos nas pessoas que vencem — os sobreviventes — e er-
roneamente assumimos que suas metas ambiciosas as levaram ao sucesso,
ao mesmo tempo que negligenciamos todas as outras pessoas que tinham o

mesmo objetivo, mas nao tiveram sucesso.

Todo atleta olimpico quer ganhar uma medalha de ouro. Todo candidato
quer conseguir o emprego. E se pessoas bem e malsucedidas compartilham
os mesmos objetivos, entdo nao é a meta o que diferencia os vencedores dos
perdedores. Nao foi a meta de ganhar o Tour de France que impulsionou os
ciclistas britanicos para a elite do esporte. Ao que tudo indica, todos os anos
o desejo de vencer era 0 mesmo — como qualquer outra equipe esportiva
profissional. A meta sempre esteve ld. Somente quando implementaram um

sistema de pequenas melhorias continuas, conseguiram um resultado diferente.

Problema 2: Alcan¢car uma meta é somente
uma mudan¢a momentanea.

Imagine que tenha um quarto bagungado e defina uma meta para limpa-lo.
Se tiver energia para arruma-lo, terd um quarto organizado — por ora. Mas
se mantiver os mesmos habitos desleixados que levaram a um quarto bagun-
¢ado, logo estara olhando para uma nova pilha de bagunca e esperando por
outra explosdao de motivagao. Um resultado idéntico o persegue porque vocé

nunca mudou o sistema por tras dele. Tratou o sintoma sem abordar a causa.

Alcangar uma meta muda sua vida no momento. Esse é um fato controverso
sobre o aperfeicoamento. Achamos que precisamos mudar os resultados, mas
eles ndo sdo o problema. O que realmente precisamos mudar sdo os sistemas
que os produzem. Ao resolver problemas no ambito dos resultados, a solugéo
¢ temporaria. Para que a melhoria seja perene, vocé precisa resolver os pro-

blemas no ambito do sistema. Corrija as entradas, e as saidas se corrigirao.





