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PREFáCIO

Você, engenheiro, sabe resolver equações complexas. Domina cálculos que 
fariam qualquer pessoa comum desistir antes mesmo de começar. Passou 
anos se dedicando a provas, concursos, fórmulas e diplomas. Construiu 
uma carreira sustentada em lógica, técnica e objetividade.

Mas existe uma verdade incômoda que precisa ser dita, não são apenas 
os diplomas que vão sustentar sua performance e seu futuro.

Muitos engenheiros chegam ao topo da vida acadêmica ou prozssional e, 
mesmo assim, sentem um vaíio. Produíem com excelência, mas carregam 
ansiedade. Dominam projetos milionários, mas não dominam as próprias 
emoções. Constroem pontes, prédios e máquinas, mas não conseguem 
construir equilEbrio interno.

? sabe por quê“ Porque foram ensinados a acreditar que emoções, 
propósito e autoconhecimento são ”coisas de gente fracaN, ”assuntos de 
coachN ou ”papo subjetivoN.

Aada mais equivocado.
É engenharia que você pratica todos os dias não é apenas feita de 

cálculos. I feita de decisões humanas. Decisões tomadas sob pressão, em 
ambientes de incerteía, com riscos znanceiros e responsabilidades imensas.

? toda decisão é atravessada pela mente, pelas emoções, pela forma como 
você lida com o estresse, com o erro, com a mudança.

Ggnorar é sinal de fragilidade disfarçada.
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É ciência já mostrou, da neurociência B psicologia cognitiva, que a 
diferença entre prozssionais que apenas ”entregamN e aqueles que lideram, 
inovam e deixam legado está no campo invisEvel da inteligência emocional.

Aão basta  conhecer  cada norma da ÉúAF se você não consegue 
gerenciar conUitos no seu time.

Aão  adianta  projetar  o  cálculo  estrutural  perfeito  se  sua  saSde 
desmorona por falta de sono e equilEbrio.

Aão há planilha de ?xcel que resolva uma mente saturada de estresse.
?ste livro é um convite e um desazo.
Qm convite para você, engenheiro, aplicar o mesmo rigor que usa em 

projetos externos na maior e mais complexa obra que existe, a sua própria 
vida.

? um desazo para quebrar o paradigma que aprisiona tantos colegas, a 
crença de que autoconhecimento é perda de tempo.

Équi, você não encontrará misticismo, fórmulas mágicas ou frases de 
efeito vaíias.

Vai encontrar ciência, prática, lógica aplicada ao comportamento 
humano.

Vai aprender a projetar alta performance como quem projeta uma ponte, 
com cálculo, método e consistência, mas também com emoção, propósito 
e visão sistêmica.

-e você chegou até este livro, provavelmente já percebeu que apenas 
diplomas não bastam. @ue apenas técnica não garante futuro. @ue apenas 
cálculo não assegura plenitude.

?ntão permitaAse.
Teia cada página como quem revisa um projeto estrutural, mas, desta 

veí, o projeto é você.
  ? lembreAse, o engenheiro que se permite evoluir para além da técnica 

se torna um engenheiro de alta performance, capaí de transformar vidas.
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Quando pensamos em grandes construções, nossa mente logo viaja para 
símbolos da humanidade, a Muralha da China, as pirâmides do Egito, a 
Torre EiGel, a ponte .olden .ateO qbras éue atravessaram sfculos e se 
tornaram reêerxncia de engenharia e criatividadeO

Mas eãiste uma construçAo ainda mais compleãa, mais re-nada e mais 
poderosa éue todas essas juntas, o cfrebro humanoO

á diêerença f éue essa obraVprima nAo êoi erguida por mPéuinasO E agora 
ela estP sob a sua responsabilidadeO

wocx f o engenheiro dessa estrutura eãtraordinPriaO
óode soar estranho no inícioO á-nal, passamos anos estudando cPlculo, 

êísica, mecânica, soêtSares, gestAo de obrasO Mas raramente algufm nos 
ensina a projetar a mente éue comanda tudo issoO

á maioria dos engenheiros domina cPlculos so-sticados, mas nAo 
consegue calcular os prNprios pensamentosO

Habe planejar êundações de concreto, mas nAo sabe consolidar hPbitos 
sNlidosO
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Entrega projetos milionPrios, mas nAo consegue manter disciplina 
pessoalO

E aéui estP a verdade éue poucos txm coragem de diôer, se vocx nAo 
assumir o papel de engenheiro da sua mente, algufm ou alguma coisa vai 
assumir por vocxO

á  sociedade,  as  crenças  limitantes,  os  medos,  as  distrações,  as 
comparaçõesO

qu vocx projeta  a  sua mente,  ou ela  serP  construída por padrões 
inconscientesO

Io -m, a pergunta éue vale ouro f, éue tipo de obra vocx tem erguido 
dentro de si:

CPésevíbtcPbelbuplíá

Dmagine um canteiro de obras éue nunca êechaO MPéuinas êuncionando 
dia e noite, trabalhadores ativos mesmo enéuanto vocx dormeO

Esse f o seu cfrebroO
Enéuanto vocx lx estas linhas, bilhões de neurUnios estAo se conectando 

em silxncioO óeéuenos impulsos elftricos atravessam sinapses, como êaíscas 
éue constroem pontes de conhecimentoO

ágora, pense nesta metPêoraÊ
  Cada neurUnio f um tijoloO

  Cada sinapse f uma viga de açoO

  Cada emoçAo f o cimento éue une a estruturaO

  Cada  pensamento  repetido  f  como  uma  laje  éue  vai  se 
consolidandoO
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HN éue esse canteiro f autUnomoO He vocx nAo assume o comando, 
ele continua construindo, mas sem supervisAoO LesultadoÊ paredes tortas, 
in-ltrações emocionais, rachaduras de êoco, in-ltrações de procrastinaçAoO

q cfrebro estP sempre em obraO á diêerença f se vocx f o engenheiro ou 
apenas um espectadorO

CPéatíntcPaPdáguvbécJPsPcntsPemeésPíuvgP
dtcevs

Furante muito tempo, acreditouVse éue, depois da inêância, o cfrebro era 
imutPvelO

Que adultos nAo podiam mudarO Que Ééuem nasceu tímido morrerP 
tímido6, ou éue Ééuem nAo f bom em matemPtica nunca serP6O

Essa crença caiu por terra com a descoberta da neuroplasticidade, a 
capacidade do cfrebro de se remodelar continuamenteO

á cada pensamento repetido, a cada nova habilidade treinada, novas 
coneãões se êormamO á cada padrAo abandonado, velhos circuitos se 
apagamO

óense em uma estrada, éuanto mais carros passam por ela, mais -rme 
-ca o caminhoO Mas se o trPêego some, a estrada se apagaO ássim tambfm 
acontece com suas sinapsesO

ú por isso éue algufm éue sempre acreditou ser ruim em cPlculos pode 
se tornar especialistaO

ú por isso éue um pro-ssional travado em apresentações pode se 
transêormar em palestranteO

ú por isso éue um procrastinador pode se tornar disciplinadoO
wocx nAo f prisioneiro da genftica nem do passadoO
wocx f o engenheiro da sua plasticidadeO
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 uPéíevtsbuPôíPéciseôc

Fentro dessa obra chamada cfrebro, hP salas de comando decisivasO
O Córtex Pré-Frontal (CPF):  o engenheiroVcheêeO ú aéui éue vocx 

planeja, organiôa, calcula riscos e decide com clareôaO
O Sistema Límbico: a usina emocionalO ú onde nascem as paiãões, os 

medos, a motivaçAo e a ansiedadeO ú energia pura, pode mover montanhas 
ou destruir projetosO

Os Gânglios da Base: a central de automaçAoO ú aéui éue o esêorço 
consciente vira hPbito automPticoO áprender a dirigir, calcular de cabeça, 
êalar em p—blico, tudo começa diêícil, mas com repetiçAo se torna naturalO

Quando  essas  centrais  trabalham  em  harmonia,  vocx  atinge  alta 
perêormanceO

Quando entram em con7ito, nasce a autossabotagemO
wocx decide escrever um relatNrio tfcnicoO q Cóz organiôa as ideiasO 

Mas o Histema 4ímbico dispara insegurançaÊ ÉE se estiver ruim: Melhor 
adiarO6 He vocx insiste e repete, os .ânglios da 1ase transêormam a escrita 
em hPbito, e aéuilo éue era penoso se torna automPticoO

Esse f o jogoO q con7ito entre raôAo, emoçAo e hPbito de-ne o seu 
destinoO

CPbebibçcPbelbuplíáJPíuvtíuuíPétãebéc

Ia engenharia, vocx sabe o éue acontece éuando um aço nAo recebe 
proteçAo anticorrosiva, enêraéuece, deteriora, desabaO

q mesmo acontece com sua mente sob estresse crUnicoO
Quando o estresse se torna rotinaÊ

  q cNrteã prfVêrontal perde e-cixncia ; decisões -cam turvasO

  q hipocampo encolhe ; a memNria êalhaO
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  á amígdala se hiperativa ; a ansiedade dominaO

E aéui estP o perigo, no começo vocx ainda êuncionaO Entrega relatNrios, 
participa de reuniões, assina projetosO Mas internamente, sua mente jP estP 
sendo corroídaO átf éue um dia vem o colapso, burnout, crises de pânico, 
depressAoO

Engenheiros se orgulham da eãaustAoO Fiôem êrases comoÊ
  ÉTrabalhei 9? horas ontemO6

  ÉFormir f perda de tempoO6

  ÉFescansar f para os êracosO6

Dsso nAo f orgulho, f autossabotagemO
wocx nunca deiãaria uma turbina operar sem Nleo, ou um motor sem 

manutençAoO
EntAo, por éue insiste em deiãar seu cfrebro sem descanso:
Hono nAo f luãoO ú manutençAo preventivaO
Fescanso nAo f preguiçaO ú reêorço estruturalO
4aôer nAo f desperdícioO ú lubri-caçAo da mPéuina mentalO

CPcmtcPôcPuaémácPDDêJPsvíeóqc

He antes a disputa era por territNrio, hoje a guerra f pela sua atençAoO
Ledes sociais,  eVmails,  noti-cações, aplicativosO Todos brigam por 

segundos do seu êocoO á atençAo serP tratada com detalhes no Capítulo ?O
E aéui estP uma verdade brutal, éuem controla sua atençAo, controla sua 

vidaO
átençAo f como energia elftrica, dispersa, ilumina pouco0 concentrada, 

move montanhasO
Jm engenheiro comum, mas êocado, produô mais do éue um gxnio 

dispersoO
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Jma  eéuipe  de  engenheiros  estava  sempre  atrasadaO  Leuniões 
improdutivas, celulares vibrando, distrações o tempo todoO q gestor 
decidiu implantar blocos de Éêoco proêundo6Ê durante 2( minutos, 
celulares desligados, nada de eVmails, nada de redesO Em apenas )( dias, 
a produtividade disparouO q conhecimento era o mesmo, mas o uso da 
atençAo mudou tudoO

 PiíihtbsJPcPstfmblcPlblcPôsPumsP
íeçíeõstbs

Jm engenheiro sem memNria con-Pvel f como um escritNrio sem aréuivos 
organiôadosO E aéui eu digo de eãperixncia prNpria, guardar inêormações 
sempre êoi uma das minhas maiores doresO

Dmagine precisar rever um projeto de uma obra e descobrir éue as pastas 
estAo espalhadas, sem etiéuetas, amassadas, perdidas entre pilhas de papfisO 
Quanto tempo seria desperdiçado:

ú eãatamente assim éue muitos administram a prNpria memNria, de 
êorma desorganiôadaO

á memNria humana êunciona em trxs etapasÊ
9O LegistroÊ f éuando vocx entra em contato com a inêormaçAo, lx 

uma norma tfcnica, ouve uma eãplicaçAo, assiste a uma aulaO

%O ármaôenamentoÊ  a  inêormaçAo  se  organiôa  em  redes, 
associandoVse ao éue vocx jP sabeO

)O LecuperaçAoÊ f o momento em éue vocx precisa acessar aéuilo em 
uma reuniAo, em um cPlculo ou em uma provaO

q problema f éue a maioria das pessoas para na primeira etapa, registra, 
mas nAo revisa nem aplicaO Lesultado: Eséuecimento rPpidoO
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á boa notícia f éue a memoria pode ser treinadaO wocx pode reêorçar sua 
mente com associações e repetições espaçadasO

áo estudar normas de segurança, por eãemplo, associe cada regra a 
uma imagem mental marcanteO Fepois, revise em intervalos progressivos, 
apNs um dia, trxs dias, uma semana, um mxsO Esse mftodo transêorma 
inêormações êrPgeis em conhecimento sNlidoO

Hua mente f um canteiro de obrasO Cada revisAo f como despejar mais 
concreto para solidi-car a estruturaO

CPécinmuvplíáPbelbuplíáJPeímtcfmpibésPôsP
dít,ctiseéí

óor trPs de cada açAo, eãiste uma dança invisível de substâncias éuímicasO 
Elas sAo como combustíveis éue alimentam, ou sabotam, sua perêormanceO

  FopaminaÊ f a êaísca da motivaçAoO ú liberada éuando vocx 
persegue uma meta ou antecipa uma recompensaO q perigo estP 
no vício em peéuenas doses rPpidas, redes sociais, noti-cações, 
éue roubam sua energia para grandes projetosO

  HerotoninaÊ  f  o  hormUnio  da  satisêaçAo  e  do  bemVestarO 
LelacionaVse com eéuilíbrio emocional, con-ança e sensaçAo de 
progressoO

  CortisolÊ f o hormUnio do estresseO Essencial em doses peéuenas, 
ele ativa o alertaO Mas éuando se torna crUnico, corrNi memNria, 
êoco e atf o sistema imunolNgicoO

  Endor-naÊ  f  o  analgfsico  naturalO  4iberada  em  atividades 
praôerosas e eãercícios ê ísicos, cria resilixncia contra a dor e a 
êadigaO
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Em uma obra, vocx nAo alimentaria uma mPéuina com combustível 
erradoO

Mas f o éue êaôemos éuando negligenciamos o sono, a dieta e a atividade 
êísica Wvamos êalar melhor sobre isso no Capítulo %–O

Jm  engenheiro  de  campo,  acostumado  a  viver  de  caêf  e  êast 
êood,  começou  a  ter  lapsos  de  memNria  e  crises  de  irritaçAoO  ápNs 
consulta, descobriu éue seu corpo estava em estado de estresse crUnicoO 
Com mudanças simples, caminhadas, alimentaçAo eéuilibrada e pausas 
programadas, sua energia e clareôa mental voltaramO IAo era éuestAo de 
talento, mas de bioéuímicaO

Heu cfrebro f uma usinaO á pergunta f, vocx estP usando energia limpa 
e sustentPvel ou éueimando combustível de baiãa éualidade atf colapsar:

 PçmíttsPdíásPumsPsvíeóqc

Io mundo moderno, sua atençAo f o recurso mais valiosoO
Empresas multimilionPrias competem por segundos do seu olharO q 

celular vibra, a noti-caçAo pisca, o eVmail apitaO Cada distraçAo êragmenta 
sua energiaO

átençAo f como a luô de um re7etorO áberta, ilumina tudo, mas de modo 
txnueO Concentrada, tornaVse um laser capaô de cortar açoO

Estudos sobre troca de tareêas mostraram éue pessoas interrompidas 
durante tareêas compleãas levavam atf ?(y mais tempo para concluir, alfm 
de cometerem mais errosO He isso acontece com éualéuer pessoa, imagine 
em cPlculos estruturais, em planejamento de obra, em gestAo de eéuipesO

Fois engenheiros receberam o mesmo projetoO Jm dividia o tempo 
entre celular, reuniões e tareêas paralelasO qutro de-niu blocos de 2( 
minutos de êoco proêundo, sem distraçõesO q segundo entregou antes do 
praôo, com éualidade superiorO Dsso f um eãemplo de gestAo da atençAoO

q mundo vai continuar tentando seéuestrar sua menteO Mas, no -m, 
vocx escolhe, f protagonista da sua atençAo ou escravo das distrações:
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SgnbvcuJPsPíeçíeõstbsPbelbuplíáPôsPiíeví

Jm prfdio nAo desmorona de repenteO óeéuenas êalhas acumuladas, uma 
-ssura, uma in-ltraçAo, um paraêuso êrouão, levam ao colapsoO

q mesmo acontece com sua vida mentalO
wia de regra, sAo hPbitos diPrios éue moldam éuem vocx fO
Estudos de ’ood e colegas mostram éue cerca de ?)à?”y de nossos 

comportamentos diPrios sAo hPbitos automPticosO
qu seja, éuase metade da sua vida f decidida sem éue vocx percebaO
óeséuisas do MDT sobre circuitos de hPbito W.raÁbiel– e populariôadas 

por Fuhigg traôem a tríadeÊ
9O .atilhoÊ o estímulo éue inicia o comportamentoO

%O LotinaÊ a açAo em siO

)O LecompensaÊ a sensaçAo éue reêorça a repetiçAoO

He vocx acorda e automaticamente pega o celular, o gatilho f acordar, a 
rotina f abrir redes sociais, a recompensa f dopamina rPpidaO

q segredo da engenharia mental f substituir os hPbitos ruins e isso pode 
ser desconêortante no inícioO

EãemploÊ em veô de abrir redes sociais ao acordar, beber um copo d_Pgua 
e alongarVseO q gatilho f o mesmo, a rotina muda, a recompensa melhoraO

á disciplina nAo nasce de êorça de vontade heroicaO
Ela nasce de peéuenas rotinas bem projetadasO
Dmagine uma ponteO wocx pode atravessPVla de carro todos os dias sem 

pensarO Mas se um dia precisar mudar de rota, no começo parece estranhoO 
Com o tempo, o novo caminho se torna automPticoO ássim êuncionam os 
hPbitos, caminhos mentais pavimentados pelo usoO
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