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Pare de Depender da Motivacao

Vamos comecar quebrando um mito:

Vocé nao é preguicoso. Vocé apenas esta viciado em
recompensas rapidas.

Sabe por qué?

Porque toda vez que vocé tenta ser disciplinado, esta
lutando contra o seu préprio cérebro,

que ja aprendeu a buscar o caminho mais facil.

E simples:

Vocé tenta estudar, mas abrir o Instagram te da uma dose
de dopamina instantanea.

Vocé pensa em treinar, mas deitar no sofa é mais rapido,
mais facil e mais prazeroso no

curto prazo.

A verdade é que a motivacdao que VOCé espera nunca vai
chegar da forma que imagina.

Ela é instavel.

Depende do humor, da energia, do clima e até das
circunstancias do dia.

Se vocé depende dela para agir, ja comecou perdendo.




O segredo esta em mudar a relagao que vocé tem com a
dopamina:

Parar de buscar prazer imediato e comecar a encontrar
satisfacdo no préprio processo.

E calma.

Isso ndo é apenas papo motivacional.

A neurociéncia ja demonstrou que o cérebro libera
dopamina ndao apenas quando

alcancamos um objetivo, mas também quando percebemos
progresso.

Ou seja:

Se vocé conseguir transformar acdes como estudar, treinar
ou trabalhar em experiéncias

recompensadoras por si so, estara criando um ciclo positivo
de comportamento.

Mas como fazer isso na pratica?

E exatamente o que veremos agora.




A Primeira Vitoria

Agora que vocé entendeu que o cérebro busca recompensas
rapidas, vamos usar isso a

nosso favor.

Aqui esta o erro que a maioria das pessoas comete:
Elas querem mudar tudo de uma vez.

Acordar as 5 da manha.

Meditar.

Treinar.

Estudar quatro horas.

Ler um livro inteiro.

E ainda manter a sanidade.

Isso nao é disciplina.

E tortura.

O que realmente condiciona o cérebro é a sensacado de
vitoria imediata.

Uma pequena a¢do cumprida que gera a percep¢ao de

progresso.
E isso que ativa a dopamina.

Por isso, comece o dia com uma pequena vitoria.
Algo tao simples que seu cérebro nao consiga criar
resisténcia




Por exemplo:

@ Arrumar a cama.

@ Tomar um banho frio por 10 segundos.

@ Escrever a principal missdo do dia em um post-it,

@ Abrir o caderno e escrever apenas uma frase.
Aideia é mostrar ao seu cérebro que o dia comecou da
forma certa.

Sem procrastinacao.

Sem distragdes.Sem abrir o TikTok nos primeiros segundos

apos acordar.

Porque quando vocé comeca vencendo, fica muito mais facil
continuar agindo.

Vocé entra no que muitos chamam de momentum de acao.

Ou, de forma mais simples:

O efeito domind da disciplina.

Uma acdo leva a proxima.

Que leva a proxima.

E, quando percebe, vocé ja comecou algo que normalmente
demoraria horas para iniciar.




Crie Sua Fogueira Interna

O maior erro de quem tenta ser disciplinado € depender de
fatores externos.

Videos motivacionais.

Frases de impacto.

Elogios.

O clima de uma segunda-feira.

Mas tudo isso é vento.

Disciplina é fogueira.

O vento muda constantemente.

A fogueira é construida.

Vocé alimenta suas chamas colocando um pequeno graveto
todos os dias.

E sabe o0 que sdo esses gravetos?

Lembretes visuais.

Pequenos estimulos que conectam vocé a pessoa que
deseja se tornar.

Por exemplo:

Coloque no espelho uma frase como:"Vocé vai continuar
sendo a mesma pessoa de ontem?"

Ou:

"Ficar parado nao combina com quem deseja vencer."
Pode parecer simples.

Mas isso ativa sua identidade futura.




Faz vocé lembrar quem deseja ser, mesmo quando nado esta
com vontade.

Eu mesmo deixo na tela inicial do computador imagens dos
lugares que desejo visitar.

Assim, sempre que comeco a trabalhar, lembro por que
estou fazendo aquilo e onde quero

chegar.

O segredo da fogueira interna nao é repetir:

"Eu consigo."

O segredo é lembrar constantemente:

"Por que comecei?"

Principalmente nos dias em que a vontade de desistir
aparece.

A neurociéncia chama isso de priming.

Sao estimulos visuais que ativam respostas emocionais e
comportamentais.

Muitas vezes, uma frase bem colocada ou uma imagem
significativa pode ter mais impacto

do que horas de conteudo motivacional




Crie Sua Fogueira Interna

Se vocé ja jogou algum RPG, sabe exatamente como isso
funciona.

Existe uma missao principal.

E existem missdes secundarias.

Algumas parecem pequenas.

Mas fazem toda a diferenca no longo prazo.Na vida real € a
mesma coisa.

O problema é que muitas pessoas querem enfrentar
dragbes enquanto ainda estao no nivel

um.

Querem:

@ Criar um negbcio.

@ Emagrecer 10 kg rapidamente.

@ Ganhar muito dinheiro em poucas semanas.

Mas o cérebro ainda esta aprendendo os fundamentos.

E metas absurdas ndo criam consisténcia.

Elas criam frustracdo.

Por isso, anote esta frase:

Disciplina é construida através de pequenas vitorias diarias.
Pegue um caderno simples.




Na pagina da esquerda, crie uma tabela com:

@ Data

@ Missdes

@ Habitos

@ Concluido

@ Observacdes

Suas missdes podem ser:

@ Beber 2 litros de agua.

@ Estudar 30 minutos.

@ Ficar uma hora sem redes sociais.

@ Ler cinco paginas de um livro.

Na pagina da direita, crie um grafico simples.

O eixo horizontal representa os dias.

O eixo vertical representa sua pontuacao.

Cada missao concluida vale um ponto.

Missdes mais dificeis podem valer dois.

Se vocé cumpriu trés de quatro missfes, marca trés pontos.
E acompanha a evoluc¢ao.O objetivo é tornar o progresso
visivel.

Assim como no Duolingo, em jogos ou em qualquer sistema
de evolucao.

Quando vocé vé a linha crescendo, seu cérebro entende que
esta avancando.

E isso aumenta sua vontade de continuar.




Crie Sua Fogueira Interna

Agora surge a pergunta:

Como transformar esse sistema em algo que vocé
realmente queira fazer todos os dias?

A resposta é simples:

Dopamina previsivel e visivel.

Toda vez que vocé conclui uma missao e marca sua
evolucdo, seu cérebro recebe uma

pequena recompensa.

Mas vocé pode potencializar isso.

Exemplos:

@ Terminou 25 minutos de estudo? Tome um café que vocé
gosta.

@ Cumpriu todas as tarefas do dia? Ganhe 15 minutos de
lazer sem culpa.

@ Cumpriu a semana inteira? Escolha uma recompensa
maior.

Isso cria um ciclo positivo:

Vocé age.

Recebe uma recompensa.

E sente vontade de agir novamente.

Além disso, o grafico deixa de ser apenas uma linha.

Ele se transforma numa representacdo visual da sua
evolucao.




E existe um detalhe importante:

O cérebro odeia quebrar sequéncias que ele mesmo
construiu.Por isso, quando vocé vé seu progresso
crescendo, naturalmente sente vontade de

manté-lo.

Uma dica extra:

Dé um nome para o seu desafio.

Pode ser:

@ Projeto 90 Dias

@ Rota do Herdi

@ Modo Evolucéo

@ Missdo Consisténcia

Quando vocé nomeia algo, transforma aquilo em uma
historia.

E seres humanos adoram historias.

Principalmente quando sao protagonistas delas.

No fim das contas, vocé ndo precisa depender de motivacao.
Vocé precisa de um sistema que funcione até nos dias em
gue nao estiver motivado.

Porque disciplina ndo é fazer quando da vontade.

E continuar mesmo quando a vontade ndo aparece.




Seu Proximo Passo

Agora vocé esta pronto para o préximo passo.

Este e-book gratuito foi criado para mostrar que existe uma
forma de quebrar o ciclo da procrastinacdo e das promessas
nao cumpridas.

Mas a verdadeira transformac¢do acontece quando vocé
coloca em pratica um método estruturado.

No Protocolo Acao Consistente™, vocé terd acesso ao
passo a passo completo para desenvolver disciplina sem
depender de motiva¢ao, vencer a autossabotagem, criar
habitos duradouros e finalmente concluir seus projetos e
objetivos com confianca.

- Chega de recomecar toda segunda-feira.

- Chega de abandonar metas no meio do caminho.

Se vocé deseja reconstruir a confianca em si mesmo e
transformar intencdao em acdao consistente,

Clique no botao abaixo e conheca o Protocolo Acao
Consistente™.

Sua proxima conquista comeca com a decisao que vocé
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