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PREFACIO

Vocé, engenheiro, sabe resolver equagdes complexas. Domina célculos que
fariam qualquer pessoa comum desistir antes mesmo de comegar. Passou
anos se dedicando a provas, concursos, férmulas e diplomas. Construiu
uma carreira sustentada em légica, técnica e objetividade.

Mas existe uma verdade incoémoda que precisa ser dita, nio sio apenas
os diplomas que vio sustentar sua performance e seu futuro.

Muitos engenheiros chegam ao topo da vida académica ou profissional e,
mesmo assim, sentem um vazio. Produzem com exceléncia, mas carregam
ansiedade. Dominam projetos miliondrios, mas ndo dominam as préprias
emogdes. Constroem pontes, prédios e mdquinas, mas nio conseguem
construir equilibrio interno.

E sabe por qué? Porque foram ensinados a acreditar que emogdes,
propésito e autoconhecimento sio “coisas de gente fraca”, “assuntos de
coach” ou “papo subjetivo”.

Nada mais equivocado.

A engenharia que vocé pratica todos os dias nio ¢ apenas feita de
célculos. E feita de decisdes humanas. Decisoes tomadas sob pressdo, em
ambientes de incerteza, com riscos financeiros e responsabilidades imensas.

E toda decisdo ¢ atravessada pela mente, pelas emogdes, pela forma como
vocé lida com o estresse, com o erro, com a mudanga.

Ignorar ¢ sinal de fragilidade disfargada.
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A ciéncia ji4 mostrou, da neurociéncia a psicologia cognitiva, que a
diferenca entre profissionais que apenas “entregam” e aqueles que lideram,
inovam e deixam legado estd no campo invisivel da inteligéncia emocional.

Nio basta conhecer cada norma da ABNT se vocé nio consegue
gerenciar conflitos no seu time.

Nio adianta projetar o cdlculo estrutural perfeito se sua satde
desmorona por falta de sono e equilibrio.

Nio hé planilha de Excel que resolva uma mente saturada de estresse.

Este livro é um convite e um desafio.

Um convite para vocé, engenheiro, aplicar 0 mesmo rigor que usa em
projetos externos na maior e mais complexa obra que existe, a sua propria

vida.

E um desafio para quebrar o paradigma que aprisiona tantos colegas, a
crenga de que autoconhecimento € perda de tempo.

Aqui, vocé nio encontrard misticismo, férmulas mdgicas ou frases de
efeito vazias.

Vai encontrar ciéncia, prdtica, légica aplicada a0 comportamento
humano.

Vai aprender a projetar alta performance como quem projeta uma ponte,
com célculo, método e consisténcia, mas também com emogio, propésito
e visdo sistémica.

Se vocé chegou até este livro, provavelmente jd percebeu que apenas
diplomas nio bastam. Que apenas técnica nio garante futuro. Que apenas
cdlculo nio assegura plenitude.

Entdo permita-se.

Leia cada pdgina como quem revisa um projeto estrutural, mas, desta
vez, 0 projeto € voceé.

E lembre-se, o engenheiro que se permite evoluir para além da técnica

se torna um engenheiro de alta performance, capaz de transformar vidas.



NEUROCIENCIA PARA ENGENHEIROS: O
PROJETO MAIS COMPLEX0O DO MUNDO

VOCE E A SUA MAIOR OBRA

Quando pensamos em grandes constru¢des, nossa mente logo viaja para
simbolos da humanidade, a Muralha da China, as pirimides do Egito, a
Torre Eiftel, a ponte Golden Gate. Obras 'que atravessaram séculos e se
tornaram referéncia de engenharia e criatividade.

Mas existe uma construgio ainda mais complexa, mais refinada e mais
poderosa que todas essas juntas, o cérebro humano.

A diferenca é que essa obra-prima nio foi erguida por mdquinas. E agora
ela estd sob a sua responsabilidade.

Vocé ¢ o engenheiro dessa estrutura extraordindria.

Pode soar estranho no inicio. Afinal, passamos anos estudando cdlculo,
fisica, mecinica, softwares, gestio de obras. Mas raramente alguém nos
ensina a projetar a mente que comanda tudo isso.

A maioria dos engenheiros domina célculos sofisticados, mas nio
consegue calcular os préprios pensamentos.

Sabe planejar fundagées de concreto, mas nio sabe consolidar hdbitos

sélidos.
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Entrega projetos miliondrios, mas nio consegue manter disciplina
pessoal.

E aqui estd a verdade que poucos tém coragem de dizer, se vocé nio
assumir o papel de engenheiro da sua mente, alguém ou alguma coisa vai
assumir por vocé.

A sociedade, as crengas limitantes, os medos, as distragoes, as
comparagdes.

Ou vocé projeta a sua mente, ou ela serd construida por padroes
inconscientes.

No fim, a pergunta que vale ouro ¢, que tipo de obra vocé tem erguido

dentro de si?

O CANTEIRO INVISIVEL

Imagine um canteiro de obras que nunca fecha. Mdquinas funcionando
dia e noite, trabalhadores ativos mesmo enquanto vocé dorme.

Esse é o seu cérebro.

Enquanto vocé 1€ estas linhas, bilhes de neurdnios estio se conectando
em siléncio. Pequenos impulsos elétricos atravessam sinapses, como faiscas
que constroem pontes de conhecimento.

Agora, pense nesta metédfora:

* Cada neurdnio ¢ um tijolo.
* Cada sinapse ¢ uma viga de ago.
+ Cada emogio ¢ o cimento que une a estrutura.

» Cada pensamento repetido ¢ como uma laje que vai se

consolidando.
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Sé que esse canteiro ¢ autébnomo. Se vocé nio assume o comando,
ele continua construindo, mas sem supervisio. Resultado: paredes tortas,
infiltra¢des emocionais, rachaduras de foco, infiltragdes de procrastinagio.

O cérebro estd sempre em obra. A diferenca ¢ se vocé ¢ o engenheiro ou

apenas um espectador.

O CEREBRO E PLASTICO: A OBRA NUNCA ESTA
PRONTA

Durante muito tempo, acreditou-se que, depois da infincia, o cérebro era
imutdvel.

Que adultos nio podiam mudar. Que “quem nasceu timido morrerd
timido”, ou que “quem nio é bom em matemdtica nunca serd”.

Essa crenga caiu por terra com a descoberta da neuroplasticidade, a
capacidade do cérebro de se remodelar continuamente.

A cada pensamento repetido, a cada nova habilidade treinada, novas
conexdes se formam. A cada padrio abandonado, velhos circuitos se
apagam.

Pense em uma estrada, quanto mais carros passam por ela, mais firme
fica o caminho. Mas se o trifego some, a estrada se apaga. Assim também
acontece com suas sinapses.

E por isso que alguém que sempre acreditou ser ruim em cilculos pode
se tornar especialista.

E por isso que um profissional travado em apresentacdes pode se
transformar em palestrante.

E por isso que um procrastinador pode se tornar disciplinado.

Vocé nio ¢é prisioneiro da genética nem do passado.

Vocé ¢ o engenheiro da sua plasticidade.
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AS CENTRAIS DE COMANDO

Dentro dessa obra chamada cérebro, hd salas de comando decisivas.

O Cértex Pré-Frontal (CPF): o engenheiro-chefe. E aqui que vocé
planeja, organiza, calcula riscos e decide com clareza.

O Sistema Limbico: a usina emocional. £ onde nascem as paixdes, 0s
medos, a motivagio ea ansiedade. E energia pura, pode mover montanhas
ou destruir projetos.

Os Gdnglios da Base: a central de automagio. E aqui que o esforgo
consciente vira hdbito automdtico. Aprender a dirigir, calcular de cabega,
falar em publico, tudo comegadificil, mas com repeti¢do se torna natural.

Quando essas centrais trabalham em harmonia, vocé atinge alta
performance.

Quando entram em conflito, nasce a autossabotagem.

Vocé decide escrever um relatdrio técnico. O CPF organiza as ideias.
Mas o Sistema Limbico dispara inseguranca: “E se estiver ruim? Melhor
adiar.” Se vocé insiste e repete, os Ginglios da Base transformam a escrita
em hdbito, e aquilo que era penoso se torna automatico.

Esse ¢ o jogo. O conflito entre razdo, emogao e hibito define o seu

destino.

O INIMIGO INVISIVEL: ESTRESSE CRONICO

Na engenharia, vocé sabe o que acontece quando um ago nio recebe
prote¢io anticorrosiva, enfraquece, deteriora, desaba.

O mesmo acontece com sua mente sob estresse cronico.

Quando o estresse se torna rotina:

O cértex pré-frontal perde eficiéncia — decisdes ficam turvas.

¢ O hipocampo encolhe — a meméria falha.
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A amigdala se hiperativa — a ansiedade domina.

E aqui estd o perigo, no comego vocé ainda funciona. Entrega relatérios,
participa de reunioes, assina projetos. Mas internamente, sua mente ji estd
sendo corroida. Até que um dia vem o colapso, burnout, crises de panico,
depressio.

Engenheiros se orgulham da exaustdo. Dizem frases como:

e “Trabalhei 14 horas ontem.”
* “Dormir ¢ perda de tempo.”
» “Descansar ¢ para os fracos.”

Isso nio ¢ orgulho, € autossabotagem.

Vocé nunca deixaria uma turbina operar sem dleo, ou um motor sem
manutengao.

Entdo, por que insiste em deixar seu cérebro sem descanso?

Sono nido ¢ luxo. £ manutengao preventiva.

Descanso nio ¢ preguica. E reforco estrutural.

Lazer nio ¢ desperdicio. E lubrificagio da médquina mental.

O OURO DO SECULO XXI: ATENCAO

Se antes a disputa era por territdrio, hoje a guerra ¢ pela sua atengio.
Redes sociais, e-mails, notifica¢es, aplicativos. Todos brigam por
segundos do seu foco. A atengio serd tratada com detalhes no Capitulo 4.
E aqui estd uma verdade brutal, quem controla sua atengio, controla sua
vida.
Atengio ¢ como energia elétrica, dispersa, ilumina pouco; concentrada,
move montanhas.
Um engenheiro comum, mas focado, produz mais do que um génio

disperso.
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Uma equipe de engenheiros estava sempre atrasada. Reunides
improdutivas, celulares vibrando, distra¢des o tempo todo. O gestor
decidiu implantar blocos de “foco profundo”: durante 90 minutos,
celulares desligados, nada de e-mails, nada de redes. Em apenas 30 dias,
a produtividade disparou. O conhecimento era o mesmo, mas o uso da

aten¢do mudou tudo.

A MEMORIA: O ARQUIVO VIVO DA SUA
ENGENHARIA

Um engenheiro sem memaria confidvel é¢ como um escritério sem arquivos
organizados. E aqui eu digo de experiéncia propria, guardar informagoes
sempre foi uma das minhas maiores dores.

Imagine precisar rever um projeto de uma obra e descobrir que as pastas
estdo espalhadas, sem etiquetas, amassadas, perdidas entre pilhas de papéis.
Quanto tempo seria desperdi¢ado?

E exatamente assim que muitos administram a prépria meméria, de
forma desorganizada.

A memdria humana funciona em trés etapas:

1. Registro: ¢ quando vocé entra em contato com a informacio, 1é

uma norma técnica, ouve uma explicagio, assiste a uma aula.

2. Armazenamento: a informagio se organiza em redes,

associando-se ao que vocé jd sabe.

3. Recuperagéo: é 0o momento em que vocé precisa acessar aquilo em

uma reunio, em um cédlculo ou em uma prova.

O problema ¢ que a maioria das pessoas para na primeira etapa, registra,

mas ndo revisa nem aplica. Resultado? Esquecimento ripido.
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A boa noticia ¢ que a memoria pode ser treinada. Vocé pode reforgar sua
mente com associagoes e repeti¢des espagadas.

Ao estudar normas de seguranga, por exemplo, associe cada regra a
uma imagem mental marcante. Depois, revise em intervalos progressivos,
apds um dia, trés dias, uma semana, um més. Esse método transforma
informagdes frégeis em conhecimento sélido.

Sua mente ¢ um canteiro de obras. Cada revisio ¢ como despejar mais

concreto para solidificar a estrutura.

O COMBUSTIVEL INVISIVEL: NEUROQUIMICA DA
PERFORMANCE

Por trds de cada agdo, existe uma danga invisivel de substincias quimicas.
Elas sio como combustiveis que alimentam, ou sabotam, sua performance.
* Dopamina: ¢ a faisca da motivagio. E liberada quando vocé
persegue uma meta ou antecipa uma recompensa. O perigo estd

no vicio em pequenas doses rdpidas, redes sociais, notificagdes,

que roubam sua energia para grandes projetos.

 Serotonina: é o hormoénio da satisfacio e do bem-estar.
Relaciona-se com equilibrio emocional, confianga e sensagio de

progresso.

* Cortisol: ¢ 0 horménio do estresse. Essencial em doses pequenas,
ele ativa o alerta. Mas quando se torna crénico, corréi memoria,

foco e até o sistema imunoldgico.

¢ Endorfina: ¢é o analgésico natural. Liberada em atividades
prazerosas e exercicios fisicos, cria resiliéncia contra a dor e a

fadiga.
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Em uma obra, vocé nio alimentaria uma miquina com combustivel
errado.

Mas é o que fazemos quando negligenciamos o sono, a dieta e a atividade
fisica (vamos falar melhor sobre isso no Capitulo 2).

Um engenheiro de campo, acostumado a viver de café e fast
food, comegou a ter lapsos de meméria e crises de irritagdo. Apods
consulta, descobriu que seu corpo estava em estado de estresse cronico.
Com mudangas simples, caminhadas, alimentagio equilibrada e pausas
programadas, sua energia e clareza mental voltaram. Nio era questio de
talento, mas de bioquimica.

Seu cérebro ¢ uma usina. A pergunta é, vocé estd usando energia limpa

e sustentdvel ou queimando combustivel de baixa qualidade até colapsar?

A GUERRA PELA SUA ATENQ.&O

No mundo moderno, sua aten¢ao € o recurso mais valioso.

Empresas multimiliondrias competem por segundos do seu olhar. O
celular vibra, a notificagio pisca, o e-mail apita. Cada distragio fragmenta
sua energia.

Atengio é como aluzde um refletor. Aberta, ilumina tudo, mas de modo
ténue. Concentrada, torna-se um laser capaz de cortar aco.

Estudos sobre troca de tarefas mostraram que pessoas interrompidas
durante tarefas complexas levavam até 40% mais tempo para concluir, além
de cometerem mais erros. Se isso acontece com qualquer pessoa, imagine
em célculos estruturais, em planejamento de obra, em gestio de equipes.

Dois engenheiros receberam o mesmo projeto. Um dividia o tempo
entre celular, reunides e tarefas paralelas. Outro definiu blocos de 90
minutos de foco profundo, sem distragées. O segundo entregou antes do
prazo, com qualidade superior. Isso ¢ um exemplo de gestio da atengio.

O mundo vai continuar tentando sequestrar sua mente. Mas, no fim,

vocé escolhe, ¢ protagonista da sua atengio ou escravo das distragoes?
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HABITOS: A ENGENHARIA INVISIVEL DA MENTE

Um prédio nio desmorona de repente. Pequenas falhas acumuladas, uma
fissura, uma infiltra¢do, um parafuso frouxo, levam ao colapso.

O mesmo acontece com sua vida mental.

Via de regra, sio hdbitos didrios que moldam quem vocé é.

Estudos de Wood e colegas mostram que cerca de 43—-45% de nossos
comportamentos didrios sio hibitos automdticos.

Ou seja, quase metade da sua vida ¢ decidida sem que vocé perceba.

Pesquisas do MIT sobre circuitos de hdbito (Graybiel) e popularizadas
por Duhigg trazem a triade:

1. Gatilho: o estimulo que inicia 0 comportamento.
2. Rotina: a agdo em si.
3. Recompensa: a sensagio que reforga a repetigio.

Se vocé acorda e automaticamente pega o celular, o gatilho ¢ acordar, a
rotina ¢ abrir redes sociais, a recompensa ¢ dopamina rdpida.

O segredo da engenharia mental ¢ substituir os hdbitos ruins e isso pode
ser desconfortante no inicio.

Exemplo: em vez de abrir redes sociais a0 acordar, beber um copo d’igua
e alongar-se. O gatilho ¢ 0 mesmo, a rotina muda, a recompensa melhora.

A disciplina nio nasce de for¢a de vontade heroica.

Ela nasce de pequenas rotinas bem projetadas.

Imagine uma ponte. Vocé pode atravessi-la de carro todos os dias sem
pensar. Mas se um dia precisar mudar de rota, no comego parece estranho.
Como tempo, 0 NOvo caminho se torna automdtico. Assim funcionam os

hébitos, caminhos mentais pavimentados pelo uso.





