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Introducao

Vocé se acha preguicoso? Vocé age pela lei do menor esfor¢o e tem dificuldade de resistir
as redes sociais?

A falta de vontade é uma preocupacao constante do ser humano. As pessoas querem ser
mais produtivas, desenvolver novos habitos, ser mais saudaveis. Zapeando em sites de buscas
sobre o assunto, é possivel encontrar os mais variados titulos sobre o tema: truques para driblar a
preguica, dicas para superar a procrastinacdo, passos para fazer o que precisa ser feito e tantos
outros exemplos. Talvez vocé tenha lido varios e, tentando superar sua suposta preguica, investiu
também nessa leitura como sua ultima esperanca.

Vocé ndo esta sozinho nessa busca. Durante 20 anos trabalhando com vestibulandos e
concurseiros, foi possivel verificar que a maioria das pessoas chega ao mesmo impasse: falta de
habilidade para se organizar e gerenciar seus recursos para a autorrealizacdo. A conclusdo tem
sido sempre a mesma: “O problema € que eu tenho muita preguica”. Os seguintes
questionamentos sao a pauta das sessoes:

v Por que eu ndo consigo aproveitar os recursos que eu tenho?

v Por qué, apesar de ter boas condicdes intelectuais, financeiras e emocionais, ainda nao
consigo ter disciplina para estudar?

v Por qué, apesar de saber o que deve ser feito, me perco tdo facilmente nos afazeres do dia
a dia?

Esses e outros questionamentos guiaram essa pesquisa, e verificamos que o maior
problema ndo estava relacionado a autoestima ou a motivacdo, como pensavamos. O foco da
investigacao deveria ser a forca de vontade e os fatores que interferem no seu gerenciamento na
realizacdo de um objetivo.
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Por que estudar a forca de vontade?

Pesquisas americanas das Ultimas décadas que investigaram as razdes pelas quais as
pessoas alcancam sucesso (sindbnimo de uma vida estavel, equilibrada e autossatisfatoria)
chegaram a duas qualidades presentes nas pessoas bem-sucedidas: inteligéncia e forca de
vontade. Esta ultima se mostrou a qualidade mais importante para que as pessoas tenham uma
vida melhor e mais estavel: mais que a inteligéncia na vida profissional e mais do que a empatia na
vida afetiva (Baumeister, 2012; McGonigal, 2013; Mischel, 2014).
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A forca de vontade é a virtude que leva a evolucdo e a realizacdo pessoal através do
gerenciamento eficaz dos recursos pessoais diante das tentacdes e desafios cotidianos, sem a
necessidade de enfrentar problemas e adversidades. E sinbnimo de esforco, autocontrole.

A finalidade é favorecer uma vida mais equilibrada a partir do autocontrole: aproveitar o
tempo de estudo e de descanso com qualidade, por meio do aumento da autoconsciéncia para 0s
limites e para as superacbes individuais possiveis. E gerenciar com sabedoria 0s recursos
pessoais.

Outra grande finalidade de divulgar o tema da forca de vontade também é aumentar o senso de
coletividade: por meio do autocontrole, as pessoas aproveitam melhor suas potencialidades e tém
mais energia disponivel para contribuir com o mundo a sua volta.

Qual a estratégia utilizada para falar de forca de vontade?

A equipe Maxima Performance dispde de livros, cursos, palestras e consultoria, baseados
na nossa experiéncia de 20 anos de pratica clinica e nas principais pesquisas dos EUA e da
Europa. Os produtos apresentados sao frutos do gerenciamento pessoal da for¢ca de vontade na
pratica.
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1. Eutenho motivacao, sei o que preciso fazer e conheco
as estratégias para alcangar o que me propus. Por que
mesmo assim eu nao consigo?

O seu problema pode ser a falta de gerenciamento da sua forca de vontade.
Pesquisadores norte-americanos sugerem que a forca de vontade pode ser comparada a bateria
do celular: vocé vai gastando a medida que o dia passa. Se vocé ouvir musica, ficar nas redes
sociais, pode faltar bateria para o essencial: Ex:. chamar um Uber para voltar para casa no pior
momento de transito.

Em relacdo a forca de vontade, acontece de maneira semelhante: vocé comeca o dia
bem, com disposicdo, mas vai consumindo a sua energia em situacdes que nao levam a
resultados positivos e quando necessitar de mais folego para realizar a sua meta prioritaria, a
forca de vontade falha.

O segredo esta em reconhecer onde e como vocé esta aplicando a sua forca de vontade,
para direciona-la com sabedoria.

agle Tech

Forca de Vontade — Superando a
procrastinagao



2. Motivacgao e for¢a de vontade sao sinobnimos?

N&o. A motivacédo é o primeiro impulso para comecar a sua busca. E sinénimo de desejo,
interesse momentaneo, que diante de qualquer dificuldade, pode esmorecer rapido. Esta
relacionada aos objetivos de curto e médio prazo Ex.: deixar de comer a sobremesa durante
duas semanas para ir a uma festa, sair com os amigos, viajar no final de semana.

A forca de vontade é o esfor¢o para criar o habito através da acdo continuada, quando o
desejo diminui. E sindnimo de autocontrole. Ela é requisitada para realizar metas de longo prazo,
fundamentada nos valores pessoais mais profundos.

Para alcancar os objetivos de longo prazo, ambas séo importantes. Porém, o diferencial é
a forca de vontade.

Fonte: Ciéncia:®Onlide s
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3. Sinto que tenho motivacao e persisténcia enquanto as tarefas
ou metas estao acessiveis, faceis de alcancar. Mas quando os
desafios aumentam, seja no estudo, na academia ou na reeducacao
alimentar, nao consigo seqguir adiante. Isso significa que sou uma

pessoa fraca?

Vocé pode estar enfrentando o fendmeno denominado pelos psicélogos de
“travessia do Rubicao”. Esse termo tem sido utilizado na psicologia da forgca de
vontade para designar o momento de mudanca de um estado em que o desejo

predomina para aquele estado em que a forga de vontade comeca a atuar e
se sobressai.

A travessia do Rubicdo pessoal é a acéo calculada e corajosa depois de uma
analise das competéncias e condi¢cbes em relagdo aos objetivos,
independente do desejo de agir estar presente. E pensar grande,

desacomodar, fazer o que precisa ser feito sem hesitar. Enfim, é o esforco
extra, a superacao constante que levara a formacao de um novo habito e a
realizacdo dos projetos de longo prazo.

. O termo “travessia do Rubicao” se originou no ano 40 A.C, quando Julio Cesar
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atravessou com seu exército o rio de mesmo nome, transgredindo as leis do
Senado e desencadeando propositalmente uma guerra. Julio Cesar agiu
consciente, ele sabia que, apGs atravessar o rio e pisar em terras romanas,
nao teria volta. Foi nessa ocasido que ele proferiu a célebre frase: Alea Jacta
Est (A sorte esta lancada). Essa sua atitude mudou a historia e, depois dela,
nada mais deteve Julio Cesar. Por essa razao, quando falamos de um desafio
a forga de vontade, falamos de atravessar o Rubic&o pessoal: agir
conscientemente em direcdo a sua meta, criando novos caminhos - habitos e
conexdes cerebrais - que ndo permitam mais a acomodacdao. Por isso, se vocé
sente que esta esmorecendo em seus esforgos, € porque o desejo nao esta
mais sustentando a sua busca, e a forca de vontade precisa ser requisitada e
gerenciada para que vocé avance.



4. Eugosto de assistir a filmes sobre historias reais de
superacao para me motivar e ter mais forca de vontade,
mas normalmente isso nao acontece. Eu tenho motivacao
durante o primeiro dia, as vezes dois, mas ela nao persiste.
Por que essas pessoas superam tantas dificuldades e para
mim é tao dificil fazer o que precisa ser feito no dia a dia?

A pessoa que viveu essa historia foi resiliente, usou muito mais do que 0s seus recursos
de forca de vontade. Resiliéncia € a capacidade de enfrentar catastrofes, desastres naturais,
doencas, acidentes, e ainda assim se tornar uma pessoa melhor.

Quando vocé esta tentando estabelecer um novo habito, provavelmente a resiliéncia nao
sera uma capacidade necessaria. A resiliéncia é exigida em situacdes em que a vida ou a
gualidade de vida esta sendo ameacada: refugiados de guerra, vestibulandos que precisam
tratar um cancer, o obeso que esta com sua salde ameacada e precisa fazer uma mudanca
radical nos seus habitos, alguém que sofre um acidente e fica tetraplégico e precisa se adaptar a
uma nova realidade.

Normalmente, casos como esses sao considerados exemplos de forca de vontade, mas é
bom reconhecer a diferenca: eles sdo resilientes. A compara¢cdo de um desafio a forca de
vontade com os desafios que os resilientes enfrentam, ndo é adequada.
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5. Jaescutei em muitas palestras e videos motivacionais,
a ideia de que temos poderes ilimitados para buscar os
nossos objetivos. Eu nao me sinto com poderes ilimitados, e
isso abala a minha autoconfianca. Isso é verdade?

N&o. Temos competéncias desconhecidas, mas folego limitado. A maioria das pessoas
Nao possui autoconhecimento, e isso limita o aproveitamento dessas competéncias. O potencial
— conjunto de qualidades e conhecimentos — é subaproveitado na maioria das pessoas. A
dificuldade maior €& reconhecer e saber empregar essas competéncias obtendo resultados
positivos — iSso ja proporciona um upgrade em seu desempenho.

Mesmo que vocé descubra qualidades em si, vocé ndo terd “poderes ilimitados”.
Pesquisadores, ap0s sucessivos experimentos laboratoriais, concluiram que a forca de vontade
tem um estoque limitado. Portanto, € importante reconhecer suas qualidades e também seus
limites. Vocé pode ser uma pessoa Util & sociedade, realizar as suas metas, sem precisar ser 0
Super-Homem ou a Mulher-Maravilha.

O autoconhecimento quanto as préprias capacidades pode dar uma impresséo de super-
poderes, mas respeitar as limitacdes pessoais, paradoxalmente, aumenta o félego para realizar
as suas metas.
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6. Euacho que o meu problema é falta de autoestima, por
Isso nao persisto nos meus objetivos. Existe essa relagcao
entre forca de vontade e autoestima?

N&o foi encontrada qualquer relacdo de maior autoestima com gerenciamento eficaz da
forca de vontade. Segundo as ultimas pesquisas, a autoestima — percepcao positiva de si - esta
relacionada com a capacidade de ter iniciativa e seguranca diante de situacdes novas, mas nao
foi encontrada qualquer relacdo com a capacidade de persistir nos objetivos tracados e
com o melhor gerenciamento da forga de vontade.

A autoestima excessiva pode, inclusive, ser um impedimento para que a pessoa se
esforce.
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7. Asvezes, penso que o meu problema é preguica e falta
de vergonha na cara. Existem pessoas que nascem
preguicosas?

A preguica é a tendéncia natural dos seres humanos. Na verdade, a lei do menor esforgo
— economizar energias para possiveis imprevistos — esta relacionada com as necessidades de
sobrevivéncia, com a possibilidade de ter de lutar ou fugir. E um comportamento instintivo, n&o
existe autoconsciéncia nesse processo.

Pode ser mais adequado dizer que a avareza cerebral € a tendéncia natural do ser
humano, e ndo exatamente a preguica. A avareza e a garantia da sobrevivéncia € que dao
origem aos comportamentos que normalmente classificamos como de pessoas preguicosas:
procrastinacao, dispersao, dificuldade de manter e finalizar projetos, zapear na internet, cair em
tentacdo de todo o tipo, comer e gastar mais do que o0 necessario.
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8. Tem dias que tenho muita for¢ca de vontade, cumpro as
minhas metas e sinto que o dia foi produtivo. No dia
seguinte, no entanto, nao consigo repetir o mesmo
desempenho. Por que sou tao voluvel e inconstante nos
meus esforcos?

Vocé precisa considerar que a forca de vontade funciona como qualquer outro musculo do
corpo humano: se vocé exercita-la, ela se fortalecera. Se vocé ndo usar, ela ficara fraca. A
inconstancia de esforcos pode estar relacionada com a falta de autoconsciéncia para 0 uso que
vocé esta fazendo do seu musculo da forca de vontade.

Se um dia vocé vai a academia e exagera na carga de exercicios, no dia seguinte vocé
nao conseguira retornar a academia. Esse pode ser um dos motivos para que vocé tenha um
bom rendimento em um dia, e no outro, nada. Existem varias razbes para a falha da forca de
vontade. Vocé podera saber mais no curso e no livro.
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9. Euacho que o meu problema é a procrastinacao, e
nao a preguica. Existe uma explicacao para a
procrastinacao?

A procrastinacédo € uma variacao da preguica ou lei do menor esfor¢co. O cérebro tende
a adiar qualquer atividade que exija um pouco mais de trabalho, de esfor¢co. Ele sempre vai
tentar encontrar uma solucéo pelo caminho mais facil. Essa é a nossa realidade: o caminho
mais facil é adiar, deixar para depois. A procrastinacdo € uma estratégia de economia de
energias, € uma tentativa de evitar fazer o esfor¢o extra, especialmente se a pessoa ndo tem
certeza de que alcancard um resultado satisfatério. E da natureza humana: empreender
somente com garantia de resultados positivos. Nao € a toa que se fala que as pessoas de

sucesso sao aquelas que arriscam: tal qual Julio Cezar e o seu Rubicdo, que investiu suas
forcas em uma meta sem a certeza de que seria bem sucedido.

A procrastinacdo pode ter origens emocionais, decorrentes de crencas limitadoras
guanto ao fracasso e sucesso ou herancas familiares. Porém, na experiéncia de 21 anos na
area clinica, percebemos que essa relacdo existe em uma minoria das pessoas atendidas
pela Maxima Performance Consultoria. Na grande maioria dos casos, a procrastinacdo é mais
um sintoma da falta de gerenciamento da forca de vontade.

Recentemente, a procrastinacdo esta fortemente relacionada ao vicio nas tecnologias,
o maior vildo da forca de vontade. As redes sociais e a internet como um todo com suas
tentacOes, proporcionam a gratificacdo imediata, ativando o centro primitivo de recompensa
do cérebro e viciando facilmente, desde criancas até a terceira idade. Vocé ja parou para
pensar no fato de que, se a tendéncia do cérebro € economizar energias escolhendo o
caminho mais facil, ele certamente ira preferir qualquer atividade que proporcione uma
gratificacdo imediata, e ndo aquela que demora um pouco mais para recompensa-lo?

Por isso, a procrastinacdo esta relacionada a incapacidade de adiar as gratificacdes

imediatas para ter um resultado de médio e longo prazo. A procrastinacdo diminui a medida
gue aumenta o autocontrole.
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10. Existe uma parte do cérebro responsavel pela forca de

vontade?

O cérebro trabalha como um sistema integrado. Definir funcbes exclusivamente a
determinadas estruturas é somente para fins didaticos. Sendo assim, podemos dizer que o cortex
pré-frontal & a principal regido responsavel pelo autocontrole ou as chamadas fung¢des executivas:
ele desempenha um papel fundamental na formacédo de metas e objetivos, no planejamento de
estratégias de acao necessarias para a consecucao destes objetivos e, finalmente, na avaliagéo do
sucesso ou do fracasso dessas acdes. Para compreender e qualificar o gerenciamento da forca de
vontade, os pesquisadores passaram a dar mais atencao ao cortex pre-frontal.

Foi a partir de 1848 que cientistas comecaram a associar o0 cortex pré-frontal as funcdes
executivas, gracas ao caso de Phineas Gage. Ele era lider de ferroviarios em Vermont, admirado
pela familia e amigos. Tinha boa reputacdo como um trabalhador forte, inteligente e eficiente, além
de ser considerado um exemplo de autocontrole. Seu médico descrevia-o como dono de uma
vontade e de uma constituicao fisica férreas.

No verdo daquele mesmo ano, houve um acidente com o0s explosivos utilizados para
detonar uma rocha e abrir caminhos na estrada: a exploséo foi precipitada e projetou uma barra de
ferro de quase um metro e seis quilos no cranio de Gage. Ele sobreviveu ao acidente, conseguia
falar, caminhar e, em dois meses, estava curado da infeccdo que o acometeu no ferimento. Parecia
ter condi¢cdes de seguir sua vida normalmente, mas sua personalidade ficou alterada: sua vontade
férrea desapareceu, e ele passou a ter comportamento impulsivo, agressivo e socialmente
desajustado até a sua morte, em 1861.

Phineas Gage tornou-se um caso classico nos livros de ensino de neurologia. A parte do
cérebro que ele perdeu, o cortex pré-frontal, passou a ser associada as funcbes mentais e
emocionais que ficaram alteradas. Seu médico, John Harlow, escreveu: o equilibrio entre as
faculdades intelectuais e as propensdes animais parece ter sido destruido. Depois do caso de
Gage, e especialmente nas ultimas décadas, o cértex pré-frontal tem sido o foco de intensas
investigacdes cientificas.

Forca de Vontade —Superando a
procrastinagao

"y prue - c 1
ronte: Brain Stories

(a5}



Enfrentandoe @

PROCRASTINACAO

méxir?



Procrastinagao: Qual seu perfil?

Faca o teste: Clique neste link!

Ou acesse pelo QrCode
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http://www.maximaperformance.com.br/que-tipo-de-procrastinador-voce-eh/

Tipos de Procrastinadores

CLASSICO

FRENETICO

DESCONECTADO

Fonte: CONT] ouéa
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CLASSICO

Em geral, sdo perfeccionistas — adiam a tarefa
porque querem que seja perfeita. Sdo especialistas
em rotinas, tém dificuldade de tomar iniciativa quando
se trata de mudar, melhorar o desempenho, adotar
novas estratégias e preferem continuar atarefados
fazendo uma pilha de testes sem reflexao; realiza
muitas tarefas e acOes ineficazes, desconectadas de
seus objetivos.

Podem sofrer da armadilha da autoestima: acreditam
que os desafios deveriam ser facilmente superados e

acabam procrastinando. Paradoxalmente, podem ter suas crencas de autoeficacia
comprometidas: duvidam de que suas a¢des possam provocar mudancas.

O procrastinador classico é o perfil que mais se parece com a pessoa que sofre de
preguica crénica. (S&o agueles candidatos que utilizam os mesmos métodos e técnicas
de estudo ha muito tempo, sem energia e sem foco. Ja esqueceram seu objetivo e
mantém uma rotina monoétona, sem a intuicdo e sem a reflexdo necessarias para um
maior rendimento na preparacao.)
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CLASSICO

Caracteristicas Sugestodes
Emprega a energia a tarefas banais. v’ Liste os seus objetivos e as a¢des
Apesar de muitas ideias e entusiasmo, na hora de correspondentes para alcanca-los,
realizar o projeto, tem sentimentos negativos, bem como a prazo para executa-las.
receia a mediocridade e o fracasso. v Revise sua agenda: as tarefas
Conclui a tarefa na ultima hora, com qualidade programadas estdo relacionadas aos
inferior a desejada ou que teria condi¢des de seus objetivos? Em caso negativo,
realizar. exclua de sua programacao.
Suas ac¢des sédo sem proposito claro. v Aumente a conexao com a sua meta:
Cumpre protocolos, regras, tarefas rotineiras.

B L _ o Ela esta coerente com os seus
Nao tem iniciativa para novos projetos e melhorar valores?

o nivel de desempenho.

Atarefados nas atividades ineficazes, sem
resultados significativos.

Medo de errar.

Falta de clareza dos objetivos ou eles ndo sao
desafiadores, estdo em subnivel (0 excesso de
autoconfianca leva a procrastinacao).
Sentimentos e crencgas de que qualquer esforco
serd perdido porque acabara chocando em um
obstéaculo.

Crencas de que qualquer esforco € inutil para
obter resultados diferentes.

o Desperta emocgdes positivas em
VOCé?

o E desafiadora sem ser
desmotivadora?




FRENETICO

S&o0 pessoas gue tém muita energia, mas pouco foco.

Em geral, s&o pessoas dispostas para o desafio, mas
se perdem na visao de conjunto.

Quando vestibulandos ou concurseiros, podem errar
as questdbes mais faceis das provas. De uma maneira
geral, sdo considerados obstinados, mas nédo tém a
devida internalizacdo e reflexdo dos conteudos e
principalmente das estratégias, a fim de utiliza-los da
melhor maneira possivel na hora das provas. Criam
uma grande pressao sem necessidade, queimam seu

estoque de forca de vontade. Esse candidato vive na urgéncia e tem dificuldade em
estabelecer prioridades, podendo negligenciar o planejamento de longo prazo.

Outra caracteristica desse perfil € fazer tudo no piloto automatico e n&o parar para refletir
se pode fazer melhor ou diferente. E aquela pessoa que faz o que é “certo”, ndo o que é
melhor ou mais produtivo. Facilmente se engana, porque esta sempre com ideias novas;
nao sofre a estagnacdo do procrastinador classico, nem parece ter preguica, mas
desperdica seu estoque de energias sem resultados.

Os frenéticos enxergam somente 0s supostos beneficios de uma carga horaria de
estudos exaustiva, ignorando seus custos: sintomas fisicos e emocionais evidentes para
as pessoas que o acompanham - irritabilidade, problemas de sono, gastricos, entre
outros.
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FRENETICO

Caracteristicas Sugestodes
Agem com instinto de urgéncia. v Para direcionar a sua energia e
N&o estabelece prioridades. melhorar o foco: aumente a frequéncia
Atitudes impulsivas, sem considerar resolugdes de de exercicios fisicos aerobicos. Se
longo prazo. ainda n&o pratica, passe a incorporar

Se sente em constante restricdo de tempo. S ! il

Sob press&o s3o ineficientes. v" Diariamente, faga uma lista das suas
prioridades e analise se as suas

Esquecem facilmente o objetivo. - N
acOes estdo coerentes com suas

Buscam compulsivamente novidades,

- . prioridades.
desenvolvem novas estratégias sem reflexéo,
podendo cometer erros antigos. v Descreva uma pessoa que vocé pode
Levam em consideracio os beneficios de uma utilizar como modelo:
estratégia, sem avaliar 0s custos e agem o Quais séo ou foram as suas
impulsivamente. atitudes e posturas na realizacao
Aplicam modelos comportamentais em lugar de do seu objetivo?
formular novos planos de acéao por meio do o Quais foram os seus desafios e
pensamento. quais as estratégias utilizadas para
Mudam rapidamente de assunto, estratégia, supera-los?
projeto. o Quais se aplicam ao seu caso em

Muitas vezes, eles se agitam e criam situacoes _ particular?
criticas sem motivo (para si e para 0s outros).
Acabam sendo os bombeiros — apagam incéndios
causados por eles. Q
22




DESCONECTADO/DESLIGADO

Desligados emocionalmente da acao. Baixa energia e
alto foco.

Sao aqueles candidatos que desconhecem as suas
emocOes e/ou exacerbam as emocOes negativas.
Exemplos:

* pessoas preocupadas em corresponder a
expectativas externas (familia, professor, chefe);
dificultando a conexao das emocgdes positivas com
a sua meta.

» individuos que avaliam o seu valor pessoal

segundo o seu desempenho e produtividade; desconectados da aprendizagem e do

crescimento;

» pessoas que tém resultados distorcidos: podem fazer bastante, mas nao o diferencial
para alcancar seus objetivos;

e apresentam muitos sintomas psicossomaticos: gastroenterites, dermatites,
enxaquecas.

Evitacdo defensiva. Procuram se convencer de que nado existe nenhum problema, visto

gue, na maioria das vezes, esses candidatos ja utilizaram varias estratégias e técnicas,

mas que ndo foram produtivas por conta da falta de autoconhecimento emocional.

A combinacdo de grande foco com energia reduzida leva a uma acao desligada — falta

entusiasmo na definicado e cumprimento de metas e falta coragem na hora das provas.

A falta de contato com as emocodes faz com que a pessoa tenha medo de sentir (mais

medo, raiva), e isso dificulta a percepc¢ao e o cultivo das emocdes positivas.

Pode n&o parecer preguicoso, mas esta longe de ser realizador.
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DESCONECTADO/DESLIGADO

Caracteristicas

Falta ligacdo emocional com a necessidade de se
esforcar.

Pode ter alto foco e responsabilidade na
realizacdo de tarefas, mas ndo tem envolvimento
emocional.

Falta sentido em seus projetos.

Evitacao defensiva: se convencem de que néo
existe problema, gastam seus recursos negando a
realidade para manter seu status quo. negacao da
necessidade de mudanca.

Sintomas: viver no futuro, bloquear ou distribuir
informacdes que conflitam o paradigma presente,
aferrar-se a velhos paradigmas ou propor uma
volta ao basico.

Incapacidade de lidar com as emocgdes
desagradaveis.

Sua energia é empregada para legitimar a néo-
acgao, ou seja, “tudo o que fez para nao fazer o
que precisava ser feito”.

Fazem o que € mandado; imprevistos tiram o seu
equilibrio.
Sofrem de esgotamento fisico e mental mais

rapidamente (a falta de coeréncia mental e
emocional desgasta).

Sugestoes

v’ Liste os beneficios de investir a sua
energia na mudanca de habitos e
posturas: o que vocé perde se
mantendo na zona de conforto? Quais
podem ser os beneficios de arriscar?

v" Vocé identifica se tem medo do
sucesso ou do fracasso? Tem medo
de errar? Liste as situacoes
decorrentes de cada uma dessas
condicoes:

o Se vocé fracassar:

o Se for bem sucedido em seu
empreendimento:

o Se “errar’:

v Tente se conectar com as emoc¢des
positivas relacionadas a sua meta:
guais sdo e como pode resgata-las?

@



Consideragoes Finais

A lei do menor esforco nos leva a
realizacoes mediocres, insatisfacoes,
consumismo, vazio existencial, medo e,
consequentemente, egoismo. E bom lembrar que
a lei do menor esforco sempre existiu para
garantir a sobrevivéncia pela economia de
recursos.

Nos dias de hoje, sobrevivera a pessoa que
tem mais autocontrole, mais empatia, que estiver
disposta a se superar, e ndo mais somente
sobreviver ou simplesmente ser produtivo.

Forca de vontade é muito mais do que
aumentar a produtividade; é ter um sentido para a
vida, € a capacidade de fazer escolhas com
propdsito e maior liberdade. O autocontrole reduz
vicios e consumo desenfreado, permite maior
reflexdo sobre os efeitos das nossas acdes na
coletividade.

Através do gerenciamento da forca de
vontade, o ser humano passard a colocar as
necessidades coletivas acima das individuais,
sem repressao.

Forca de Vontade —Superando a
procrastinagao

“A nossa forga de vontade nos
tornou uma das criaturas mais
adaptaveis do planeta, e estamos
redescobrindo como ajudar uns
aos outros a usd-la. Estamos
descobrindo, uma vez mais, que a
forca de vontade é a virtude que
diferencia a nossa espécie e que
torna forte cada um de nos.”

Roy Baumeister
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Livro: Maxima Performance
nos Estudos

Nossa publicacdo especializada em Forca de Vontade, Maxima
Performance nos estudos, estd dividida didaticamente em seis partes. Na
primeira parte, é feita uma analise sobre a relacdo entre preguica,
autocontrole (e seus mitos) e a autoestima. Vocé também podera conhecer as
estruturas cerebrais envolvidas na realizacdo das metas e os caminhos
trilhados pelos pesquisadores no estudo da forca de vontade.

Na segunda parte do livro, sdo descritas as caracteristicas da forca de
vontade, 0 seu esgotamento e as circunstancias em que a falha pode ser
estratégica para a realizacdo das suas prioridades. Na terceira secdo, serao
abordados os recursos necessarios para o gerenciamento eficaz da forca de
vontade: meta qualificada, motivacao, autoeficacia, otimismo e valores.

Na quarta parte, falaremos das causas do esgotamento da forca de
vontade e de estratégias comprovadamente eficazes para gerencia-la no dia-
a-dia. Na quinta sessao, abordaremos a relagéo dos julgamentos morais e do
autocontrole. Na ultima parte, vocé tera a oportunidade de conhecer
estratégias para aumentar o seu estoque de energias na realizacdo das suas
metas.

Existem duas condigbes para ter maior equilibrio na busca pelos
Nnossos objetivos: o esfor¢o diario e o automatismo produtivo, no qual o habito
esta formado, que leva a um estado de fluxo e de criatividade. Para melhorar
a performance, ambos sédo necessarios; um ndo existe sem o outro. Esforco
sem criatividade e fluidez pode ser infrutifero. Neste livro, nos centramos na
forca de vontade, no esforgo diario, no trabalho arduo que antecede a fluidez,
sem a pretensdo de esgotar o assunto. Posteriormente, pretendemos
compartilhar mais resultados, em que as duas condi¢des estdo em sintonia.

Forca de Vontade — Superando a
procrastinagao

MAXIMA

PERFORMANCE

ESTUDOS

N Os

Sirnone

Grons
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Livro: Maxima Performance em
12 Passos

No trajeto entre a decisdo de mudar e 0 sucesso nas realizacbes de
longo prazo, existem muitas tentacdes e gratificacbes imediatas. O mundo
moderno e suas tecnologias aumentaram consideravelmente o acesso a
informacé&o, as compras e as outras recompensas que nos desviam de nossas

metas principais. Cada vez mais, é necessario conhecer e desenvolver a
capacidade de ter maior autocontrole.

Recentemente, pesquisadores sugeriram que a forca de vontade, ou

autocontrole, é uma energia fisica que se esgota por seu uso excessivo e é
fortalecida através de estratégias adequadas.

Essa constatagdo permite uma melhor compreensao das razdes pelas
quais nossa intencdo se perde no caminho: desperdicio de energias
administrando conflitos irrelevantes, planejamento de metas inalcancaveis,
excessiva exigéncia consigo ou utilizacao de distorcoes cognitivas (armadilhas
mentais) para justificar o adiamento das tarefas e as decisGes importantes.

Maxima Performance em 12 passos aborda razdes biolégicas e
psicolégicas para as falhas do autocontrole e propde estratégias para supera-
las.

Sem a pretensdo de esgotar o assunto ou oferecer formula magica para
0 sucesso, 0s autores usam uma estratégia didatica e simplificada para auxiliar
o leitor na realizagao de suas metas, dividindo os conhecimentos em 12 passos.
Seja qual for o seu desafio — ter uma vida saudavel, economizar, estudar mais
ou perder peso —, este livro podera ajuda-lo a superar a procrastinacdo e a

preguica.

Forca de Vontade —Superando a
procrastinagao

i
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MAXIMA
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Maxima Performance

Alcance a sua

Quem Somos

Equipe de psicdlogos especializados na
preparacao de estudantes,
concurseiros, executivos, organizagoes
e publico em geral que busquem
melhor desempenho e equilibrio nas
suas atividades e nos seus projetos.

Missao
Prover produtos e servigos que

aumentem o desempenho nas
atividades de aprendizagem,

profissionais e de vida, objetivando que

cada individuo ou organizagao possa
alcancar a sua Maxima Performance
com equilibrio, saude e
qualidade de vida.

’ /maxperform

Como Fazemos

Com base em mais de 26 anos de
experiéncia clinica e evidéncias
neurocientificas, a Maxima
Performance oferece cursos, palestras,
workshops, treinamentos e publicacdes
voltadas ao desenvolvimento de
competéncias diferenciais na
preparacao de estudantes, executivos,
empresas e na execucao de projetos de
vida das pessoas em geral.

Visite: www.maximaperformance.com.br

E-mail: contato@maximaperformance.com.br

© Copyright Maxima Performance Ltda | Todos os direitos reservados.
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Curso EAD: Maxima Performance em 12
Passos

O que esperar do curso?

Vocé conhecera técnicas para administrar seus recursos com mais eficacia na realizacdo das suas
metas segundo a nova ciéncia da forca de vontade.

Vocé aprendera estratégias para criar novos habitos e superar os gargalos naturais de qualquer
meta. Mas é bom lembrar: o curso é sobre esforco e disciplina. Nao oferecemos uma formula magica.
Estratégia A e - o x

CURSO online: Maxima & X

. . . S < C | ® neuretreino.com.br/por | E E
O curso fol didaticamente dividido

em 12 passos para facilitar o engajamento
"dos nossos cérebros" que tendem a lei do

menor esforgo (preservacao de energia). . ~ |

_ ) N . realizacao de suas metas!
] A lncorporagao de questlona”os e Indicado para quem busca eficiéncia e alto desempenho nas tarefas de estudo e
instrumentos relativos a cada passo no profissionais,
curso, permitira ao final do mesmo, reunir
todas as informacbes em um relatério
personalizado, orientador e complementar
aos seus planos de acéo.

Descubra de maneira pratica e gradual
como vocé pode superar os entraves a

= panl CURSO online:
maxima (¥, BERG

Performance em
12 Passos
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