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Introducao

Vivemos em uma época de atalhos. Fast food, entregas em minutos,
respostas instantdneas na palma da méo. A vidamodernanos pressiona
a mudar rapido, como se fosse possivel clicar em um botéo e

reconfigurar pensamentos, emogdoes e habitos em um passe de magica.

As redes sociais intensificam essa pressdo. Nos feeds e reels,
acompanhamos pessoas que acordam as 4 horas da manha para correr,
meditam, tém uma alimentacgdo saudavel, uma familia perfeita, sdo bem-
sucedidos profissionalmente, e ainda tém energia para sorrir o dia
inteiro. A mensagem implicita é que viver de forma saudavel é simples,
quase automatico. Para quem assiste, porém, surge o oposto: culpa por
ndo acompanhar e a sensagdo de incapacidade. Quanto mais nos
comparamos, mais paralisados ficamos, e menos acreditamos que é

possivel mudar de verdade.

Mas o cérebro ndo é um aplicativo que se atualiza em segundos. Ele é
como uma cidade viva, feita de ruas, pontes e tuneis em constante
construcdo e desconstrucao. Essa capacidade de se adaptar e

remodelar é chamada de neuroplasticidade.

E claro que essa “cidade” ndo comecado zero quando chegamos a vida
adulta. Diversos fatores ja ajudaram a moldar seus alicerces — desde a
gestacdo, passando pelas experiéncias da infancia, até os

acontecimentos da vida adulta. Muitas dessas influéncias permanecem



de forma inconsciente, orientando nossas reagdes e padrdes de
comportamento atuais. Mas o fato de termos sido “formatados” por
essas experiéncias ndo significa que estamos condenados a repetir os
mesmos caminhos. A beleza da neuroplasticidade é justamente nos
mostrar que podemos “reformatar” a mente, abrir desvios e criar
rotas alternativas que levam a hdabitos e comportamentos mais

saudaveis.

Neste e-book, vou caminhar com vocé como guia. Visitaremos os
caminhos propostos pela ciéncia, que mostram como os habitos se
formam, como o corpo e a mente conversam, e por que O exercicio
fisico, alimentacdo adequada, sono de qualidade e relagdes sociais
moldam n&o s6 a saude, mas também a nossa maneira de estar no

mundo.

Nao existe pressa. O ritmo é seu. Minha misséo é apenas abrir portas e
mostrar que, dentro de cada um de nés, existe uma cidade em etema
construgdo. Cultivando-a, podemos viver com mais clareza, equilibrio e

prazer.

Como diz o ditado italiano “piano piano, siva lontano” — devagar se vai

ao longe!

Boa jornadal



Capitulo 1.

O que é um habito?

Grande parte do que fazemos todos os dias néo é resultado de escolhas
totalmente conscientes, mas sim de habitos. Ao acordar, muitas
pessoas pegam o celular antes mesmo de sair da cama; depois, escovam
os dentes, tomam café, verificam o e-mail ou seguem automaticamente
o0 mesmo caminho até o trabalho. Muitos desses comportamentos se
repetem sem que sejaprecisorefletir sobre cada passo, porque ja foram
transformados em a¢6es automaticas ao longo do tempo. Estamos
condicionados a repetir determinados comportamentos, como se

ligassemos o “piloto automatico”.

Um habito pode ser definido como um comportamento aprendido,
armazenado pelo cérebro e repetido quase sem esforco mental. Isso
acontece quando realizamos algo que funciona, traz algum tipo de
satisfagdo ou resolve uma necessidade, e passamos a repeti-lo com
frequéncia. Com o tempo, esse comportamento deixa de exigir tanta

atencdo e se consolida como parte da nossa rotina.

Do ponto de vista neurocientifico, os hébitos estdo relacionados
principalmente ao funcionamento dos ganglios da base, estruturas
cerebrais responsaveis por automatizar comportamentos e liberar

recursos mentais para decisdes mais complexas. E como se o cérebro



criasse “atalhos” para economizar energia: ao invés de pensar

detalhadamente em cada ac¢do, seguimos o caminho j& estabelecido.

Como surgem os habitos?

A formacéo de um habito costuma seguir um ciclo de trés etapas. Tudo
comeca com o gatilho, que é um estimulo interno ou externo que
desperta o comportamento. Pode ser uma sensacdo fisica, como o
cansaco ao final do dia, ou um estimulo ambiental, como sentir o cheiro

de café fresco pela manha.

Em seguida, vem a rotina, ou seja, o comportamento em si, executado
quase de forma automatica. Ao sentir sono, a pessoa se deitana cama;
ao sentir o aroma do café, prepara uma xicara; ao passar por uma

padaria, compra um doce sem pensar muito.

Por fim, surge a recompensa — a sensacdo de prazer, alivio ou
satisfac@o que fecha o ciclo. Pode ser o conforto do repouso, a energia
ap6s o café ou o prazer imediato de saborear algo doce. Esse
fechamento do circuito estd intimamente ligado a liberacdo de
neurotransmissores como a dopamina, que reforcam a associacao e

aumentam a probabilidade de que o comportamento se repita no futuro.

Com a repeticdo, o cérebro comeca a antecipar a recompensa ja no
momento do gatilho. E por isso que sé de sentir o cheiro do café ou
passar pela vitrine da padariaja podemos sentir desejo: o ciclo do habito

j& estda em andamento, mesmo antes da agdo em si.



A dupla face dos habitos

Os habitos cumprem uma fungéo essencial: eles nos d&do estabilidade e
ajudam a poupar energia cognitiva. Gracas a eles, ndo precisamos
reaprender todos os dias como amarrar os sapatos, dirigir um carro ou

até mesmo cozinhar um prato simples.

Porém, o mesmo mecanismo que permite cultivar habitos uteis também
pode também consolidar padroes prejudiciais. O uso excessivo de
telas, o consumo abusivo de alcool ou o comer compulsivamente diante
do estresse podem se tornar atalhos nocivos para a mente, que

aprisionam em vez de libertar.

Reconhecer essa dualidade é fundamental. Embora os hébitos tenham
for¢a para moldar nosso cotidiano, também podemos redesenhar nossas
rotas. Com escolhas conscientes e consistentes, é possivel substituir

padrdes limitantes por praticas que favorecam mais saude e bem-estar.
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Capitulo 2.

A ilusao do instantaneo

“7 dias. F tudo o que vocé precisa para mudarum hdbito.” Esse é o tipo de
promessa que circula em livros de autoajuda, blogs e perfis
motivacionais. Alguns, mais “pé no chdo”, dizem que sdo 21 dias. Mas
afinal, o que a ciéncia mostra sobre o tempo necessario para mudar um

habito?

A resposta curta é: nao existe um prazo fixo. Habitos ndo nascem em
crondmetros, mas em processos bioldgicos e experiéncias de vida. Eles
levam tempo para se formar e ainda mais para se desfazer. Ndo
dependem apenas de “forca de vontade” ou repeticdo mecéanica, mas
também de fatores ambientais e genéticos, que muitas vezes nem

percebemos.

Promessas instantdneas soam tentadoras porque oferecem uma
sensacdo de controle. Mas, quando o resultado ndo vem, surge a
frustracdo e a falsa ideia de que “o problema sou eu”, quando, na

verdade, o problema ¢é a expectativa irreal.
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Influéncia genética e ambiental

Muitos dos nossos hébitos tém raizes em experiéncias tdo antigas que
sequer lembramos delas. Alguns comec¢am a ser moldados ainda no
utero materno; outros, nos primeiros anos de vida, quando o cérebro é

especialmente sensivel ao ambiente.

Nossa genética fornece um “projeto inicial” de quem somos. Ela ndo
determina o que faremos, mas delimita margens de possibilidades:
alguns caminhos ficam mais faceis; outros mais desafiadores de

percorrer, que exigirdo mais esforco.

Alguns comportamentos tém forte influéncia genética — como a
tendéncia aniveis maiores oumenores de impulsividade, de resposta ao

estresse ou de busca por novidades.

Mas nossos genes ndo agem sozinhos. Eles interagem com o ambiente
o tempo todo. Uma predisposicdo pode ou ndo se manifestar
dependendo do contexto. E como ter um terreno com certas
caracteristicas: o tipo de solo influencia, mas o que realmente vai crescer

depende das sementes, do clima, dos cuidados e até dos imprevistos.

Além da genética, diversos fatores ambientais, especialmente no inicio
davida, ajudam a modular nossos comportamentos. Durante a gravidez,
o estresse materno, a nutricdo, a exposicdo hormonal ou até infeccdes
podem alterar a forma como o cérebro se organiza. Se a mée enfrenta
altos niveis de estresse, por exemplo, os horménios circulantes podem

atravessar a placenta e modificar a sensibilidade do sistema de estresse

12



do bebé, aumentando sua vulnerabilidade futura a ansiedade ou a
depressdo. Da mesma forma, uma dieta equilibrada ou deficiente afeta
ndo apenas O peso ao nascer, mas também a formacéo de circuitos

cerebrais.

E o processo ndo para ai. Apés o nascimento, novas influéncias se
acumulam: o tipo de parto, o contato pele a pele, a amamentacéo, as
primeiras relagdes afetivas. Cada uma dessas experiéncias acrescenta
“tijolos” a arquitetura do cérebro e ajuda a moldar a forma como

aprendemos, reagimos e, mais tarde, criamos nossos habitos.

Na minha prépria pesquisa com camundongos, por exemplo, bastaram
trés horas diarias de separacdo materna, simulando um “abandono”,
durante o periodo critico do desenvolvimento para alterar
profundamente o cérebro: mudancas quimicas, hormonais, estruturais e
comportamentais que persistiram da adolescéncia até a velhice. Os
animais se tornaram mais vulneraveis a ansiedade, depressdo e
dependéncia de alcool. Se em um modelo animal um estresse tdo breve
deixamarcas tdo duradouras, imagine oimpacto acumulado d e milhares

de experiéncias humanas ao longo da vida.

E possivel mudar?

Diante disso, é natural pensar que mudar é impossivel, j& que tantos
fatores escapam ao nosso controle. Mas a neurociéncia mostra o
contrario: é possivel mudar, sim. N&o de formamagica ou imediata, mas

por meio de processos graduais. Nossa bagagem é imensa, composta
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por experiéncias boas e ruins entrelacadas a genética. Desfazer um
habito prejudicial pode levar tanto tempo quanto levou para se instalar.

Para alguns, a mudanca vira rapido; para outros, mais lentamente.

O essencial é lembrar: a mudanga é um fendmeno complexo, ndo um
reflexo de falha pessoal, preguica ou falta de vontade. Cada um carrega

uma histéria invisivel, marcada em corpo e mente.

Nosso passado e nossa genéticando sdo condenagdes. Sdo fios muitas
vezes emaranhados como um novelo de 14. Ao iluminar esses nos,
podemos, pouco a pouco, desenrolar o tecido e tecer uma vida mais

alinhada ao que somos hoje.

Dica da Neuro: Conhec¢a seu “Inimigo”

Em vez de acreditar em prazos milagrosos para mudar um habito,
experimente observar um comportamento da sua rotina que parece
automatico. Pode ser abrir o celular ao acordar, comer algo especifico
em determinado horario, adiar uma tarefa sempre da mesma forma ou
fumar/beber. '

1.  Perceba esse comportamento sem julga-lo.
fazé-lo? Que sensacdo traz?
3. Escolha um pequeno ajuste possivel para amanha (ex.: deixar o

celular fora do quarto, trocar um lanche ultraprocessado por fruta,
caminhar 5 minutos depois do almocgo).
Pequenas mudancas criam pequenas trilhas. E sdo essas trilhas que,

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
2. Pergunte-se: quando ele comecou? O que o dispara a vontade de |
[
|
|
|
|
|
|
repetidas, se transformam em novos caminhos no cérebro. |

|
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Capitulo 3.

Como desligar o piloto automatico?

Se os habitos funcionam no “piloto automatico”, como assumir o

controle para criar novos caminhos?

Existem varias formas de sair desse modo automaético e escolher
conscientemente como agir. Minha proposta aqui ndo é esgotar o tema,
mas abrir algumas possibilidades que podem ajudar vocé a dar os

primeiros passos nessa direcéo.

Respiracao

Respirar é o ato mais bésico da vida. Imediatamente ao nascer, damos
o primeiro suspiro. Fazemos isso milhares de vezes por dia e, na maior
parte do tempo, nem percebemos. Mas, quando prestamos atencéo a
respiracdo, algo muda: transformamos um gesto automatico em uma

ferramenta poderosa de autorregulacao.

A neurociéncia mostra que praticas como respiracdo consciente,
técnicas de relaxamento e meditagdo podem reduzir a ativacdo
excessiva da amigdala, regido do cérebro ligada ao medo e a

ansiedade. Ao mesmo tempo, fortalecem a comunicacdo entre o cortex
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pré-frontal e areas limbicas, melhorando nossa capacidade de regular

emocoes e tomar decisdes mais conscientes.

Esse efeito ndo se limita ao momento da pratica. Com o tempo,
pequenas pausas respiratorias repetidas ajudam a criar novos padroes
neurais, que funcionam como rotas alternativas no cérebro. Assim, em
vez de reagirmos automaticamente a ansiedade, ao estresse ou a
impulsos de habitos mal adaptativos, passamos a ter a chance de

responder de forma diferente e, principalmente, de forma consciente.

Um exercicio simples é inspirar profundamente pelo nariz, contando até
trés, segurar o ar por dois segundos e expirar devagar pela boca,
contando até seis. Essa pratica, repetida algumas vezes ao dia, ja é
suficiente para sinalizar ao cérebro que ndo ha perigo iminente,

ajudando a reduzir a ansiedade e recuperar o foco.

Respirar, portanto, ndo é apenas sobreviver: é um treino de
consciéncia. E a oportunidade de retomar o controle do préprio corpo
e da propria mente, impedindo que sejamos guiados apenas por

impulsos automaticos.

Desafio da Neuro: Respiracédo consciente

Convidovocé, leitor(a), a parar por dois minutos agora e experimentar
a respiragdo consciente. Apenas isso: inspirar, expirar, estar presente.
O primeiro tijolo da mudanga pode comecgar aqui.

|
|
J
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Ocio e siléncio

Além da respiragdo, o simples ato de permitir momentos de 6cio e
siléncio — estar consigo mesmo sem telas, sem tarefas e sem pressa —
também ajuda a desligar o piloto automatico. Essas pausas oferecem ao
cérebro a chance de descansar, reorganizar informacdes e até favorecer
insights criativos, funcionando como um espaco fértil para consolidar
novos caminhos neurais. O que muitas vezes chamamos de “néo fazer

nada” é, na pratica, um cuidado ativo com a mente.

Movimentos conscientes

Uma forma eficaz de sair do automatico é voltar-se para o corpo. Nao
se trata apenas de praticar exercicios fisicos, mas de colocar atencao
no movimento em si: uma caminhada lenta, um alongamento
sincronizado com a respiragdo, alguns minutos de yoga ou

simplesmente perceber a postura ao se levantar da cadeira.

Esses gestos simples reaproximam corpo e mente, quebram o ritmo
acelerado do dia e abrem pequenos espacos de presenca no cotidiano.
Esse é, na pratica, o principio do mindfulness— que, apesar do nome
sofisticado, nada mais é do que estar presente de forma intencional e

sem julgamentos.
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Rituais de transicao

Criar pequenos rituais também ajuda a marcar mudancas de estado,
sinalizando ao cérebro que é hora de iniciar ou encerrar um ciclo. Tomar
um cha antes de dormir, por exemplo, ndo é apenas beber uma bebida
quente: € um gesto que, repetido com intengéo, prepara corpo e mente

para a transi¢do do ritmo do dia para o descanso da noite.

Enquanto a agua esquenta, o simples ato de esperar ja convida a
desaceleracdo. O aroma das ervas funciona como um estimulo sensorial
que anuncia calma, e o calor da xicara nas méos traz aconchego.
Quando esse ritual se torna parte da rotina, o cérebro passa a associar
esses sinais ao relaxamento, ativando respostas fisiolégicas ligadas a
preparacdo para o sono. Assim, o cha deixa de ser apenas uma bebidae
se transforma em uma éncora de presenca, ajudando a cultivar atengéo

plena e reforcar novos habitos.

Outras possibilidades de rituais de transi¢édo incluem:

« Trocar de roupa ao chegar em casa, mesmo que seja apenas
colocar uma peca mais confortavel, como forma de marcar a
transicdo do trabalho para o descanso.

« Abrir a janela e respirar fundo ao acordar, sinalizando para o
corpo o inicio do dia.

« Arrumar a mesa de trabalho antes de iniciar uma tarefa
importante, criando um ambiente limpo e mentalmente preparado
para o foco.

. Escrever uma palavra-chave de intencdo em um post-it antes

de uma reunido ou estudo, para manter a mente alinhada.

18



« Ouvir sempre a mesma musica calma alguns minutos antes

de dormir, criando uma associacéo direta com relaxamento.

Terapia e medicamentos

Todos noés enfrentamos momentos de dificuldade. Em alguns casos,
pequenas mudangas de rotina sdo suficientes para recuperar o
equilibrio. Em outros, no entanto, os sinais indicam que é hora de
procurar ajuda especializada. Se a ansiedade, a tristeza, a ins6nia ou
a perda de interesse pela vida se tornam persistentes e comecam a
atrapalhar relagdes, trabalho ou estudos, é essencial procurar apoio

profissional.

A terapia é uma poderosa ferramenta de autoconhecimento. Ela nos
ajuda a compreender a origem de comportamentos, padrdes e emogdes,
favorecendo a construcdo de novos caminhos mais conscientes. Cada
insight, cada ressignificacdo de experiéncia, funciona como um tijolo
colocado em novas trilhas cerebrais. A ciéncia mostra que a terapia
pode estimular a neuroplasticidade, reforcando conexdes mais

saudaveis e abrindo espago para mudancas duradouras.

Em casos mais delicados, como transtornos depressivos, de ansiedade,
bipolares ou outros quadros clinicos, 0 acompanhamento psiquiatrico e
o uso de medicamentos também podem ser fundamentais. Longe de
“substituir” a terapia, eles atuam como aliados: reequilibram a quimica

cerebral e criam as condi¢des internas necessarias para que a pessoa
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possa se engajar no processo terapéutico, aprender novas estratégias e

consolidar habitos saudaveis.

Infelizmente, ainda existem muitos tabus. O acompanhamento
psicologico é, por vezes, visto como “fraqueza”, e o uso de
medicamentos, como “dependéncia”. A ciéncia mostra o contrario:
tanto a terapia quanto, quando necessario, o tratamento medicamentoso
sdo ferramentas eficazes e seguras. Assim como usamos oculos para
corrigir a visdo ou antibidticos para tratar uma infeccdo, recorrer a
medicamentos pode ser essencial para restaurar o equilibrio e

possibilitar mudancas reais.

Buscar ajuda néo significa fracasso, mas coragem. E reconhecer que
algumas batalhas ndo precisam ser enfrentadas sozinhas. Psicologos,
psiquiatras e outros profissionais da saude mental sdo aliados valiosos
nessa caminhada, oferecendo suporte, acolhimento e, quando indicado,

intervengdes que salvam vidas.

Cuidar da mente é tdo importante quanto cuidar do corpo. Terapia e
medicamentos ndo competem, caminham juntos. Ambos influenciam a
neuroplasticidade, fortalecendo a capacidade do cérebro de aprender,
se adaptar e formar novos héabitos. Procurar ajuda, portanto, néo € o
ultimo recurso, mas sim um dos passos mais importantes rumo a uma

vida mais saudavel e equilibrada.
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Capitulo 4.

Pequenas metas: devagar e sempre

Muitas vezes desistimos de mudar porque ameta parece grande demais:
emagrecer 15 quilos em um més, correr uma maratona, estudar horas
seguidas ou transformar décadas de habitos de uma sé vez. O cérebro,
no entanto, responde melhor ao que é pequeno, repetido e

alcancavel.

Em vez de estabelecer a meta de perder 10 kg de uma s6 vez, por
exemplo, é mais viavel adotar um objetivo menor, como eliminar 1 kg
por més, sem recorrer a dietas restritivas e insustentaveis. Essa
estratégia torna o processo menos doloroso e muito mais possivel de

ser mantido a longo prazo.

A neurociéncia mostra que cada conquista libera dopamina, um
neurotransmissor ligado a motivacao e a recompensa. Ao alcancar
metas realistas, sentimos a vitéria de imediato, e essa sensacéo funciona
como combustivel para seguir adiante. Novos caminhos neurais se
consolidam n&o em saltos bruscos, mas em avangos graduais e

consistentes.

As pequenas metas reduzem a frustragdo, aumentam a adeséo e nos

ajudam a perceber que o progresso estd acontecendo. Com o tempo, 0s
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gestos simples se acumulam, criam consisténcia e se transformam em

novas rotinas.

Mudar, portanto, ndo é sobre grandes saltos, mas sobre confiar na forca
das pequenas vitorias — aquelas que, somadas, tém o poder de

transformar a vida e sustentar habitos duradouros.
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Desafio da Neuro: Metas reais!

Pegue um papel e divida em trés colunas:

o Coluna 1. Meta grande: escreva um objetivo importante que vocé
gostaria de alcancar (ex.: melhorar o sono, se alimentar melhor, estudar
mais, praticar exercicios).

o Coluna 2. Mini metas possiveis: liste a0 menos trés pequenos
passos que aproximam vocé desse objetivo (ex.: desligar as telas 20
minutos antes de dormir; acrescentar uma fruta ao café da manhj;
caminhar 10 minutos ap6s o almocgo).

o Coluna 3. Primeiro passo: escolha apenas uma dessas mini metas
para comecar hoje.

A ideiando é fazer tudo de uma vez, mas experimentar a forca de um
passo pequeno e consistente. Quando esse “tijolinho” estiver firme,
adicione outro. Aos poucos, vocé vera a “parede” da mudanca se

formando.
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Capitulo 5.

Neuroplasticidade: o cérebro em constante
mudanca

Quando chegamos a vida adulta, carregamos conosco cerca de 86
bilhdes de neurdnios. A maioria deles nasceu ainda no utero materno.
Isso néo significa que o cérebro seja estatico, parado no tempo. Pelo
contrario: ele é uma obra em constante transformacao. Esse
fenbmeno, chamado neuroplasticidade, faz com que nenhuma
maquina, por mais avang¢ada que seja, consiga reproduzir a

complexidade do nosso cérebro.

O que torna isso possivel sdo os neurdnios, as principais células do
sistemanervoso. Diferente de outras células do corpo, como as da pele
ou do 0sso, os neurbnios possuem uma caracteristica Unica: a
capacidade de se comunicar intensamente e armazenar essas
informacg6es. Essa comunicacdo ocorre através das sinapses,
“pontes” onde mensageiros quimicos e elétricos trafegam, ligando um

neuronio ao outro.

Como vimos, € nessas sinapses que se inscrevem nossos habitos —
aqueles comportamentos automatizados que economizam nossa
energia mental. Cada experiéncia nova modifica neuroquimicamente
essas conexoOes, criando marcas sinapticas que, em conjunto, formam

tanto nossas memorias quanto nossos padrdes de acéo recorrentes.
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Por que alguns caminhos se tornam tao automaticos?

Situagdes ligadas a sobrevivéncia tendem a formar conexdes muito
fortes e resistentes, especialmente quando envolvem a ativagdo da
amigdala —uma central reguladora de emocdes intensas. Ela participa
tanto das respostas de medo e ameaca quanto do processamento de
prazer e recompensa, facilitando a gravacdo de experiéncias que néo

podem ser esquecidas.

No passado, esse mecanismo era essencial: lembrar de um predador e
sentir medo imediato significava escapar a tempo. O medo, em dose

adequada, garantiu a sobrevivéncia.

Da mesma forma, experiéncias associadas ao prazer, como encontrar
alimento, formar vinculos ou ter contato social positivo, também eram
reforcadas pela amigdala, moldando memorias que aumentavam as

chances de adaptacdo e continuidade da espécie.

Hoje, ainda que ndo enfrentemos ledes, mas passamos por perdas,
rejei¢cdes, traumas ou, no outro extremo, experiéncias prazerosas
intensas, como o consumo de comida altamente palatavel ou
substancias que ativam o sistema de recompensa. Em ambos os casos,
a amigdala ajuda a consolidar memorias duradouras e a criar rotas
preferenciais que o cérebro percorre quase sem esfor¢o, gerando
habitos que podem ser uteis, mas também podem ser automaticos e

limitantes.

25



Neuroplasticidade e novos caminhos

Felizmente o cérebro néo esta preso as rotas do passado. Ele possui uma
extraordinaria capacidade de reorganizar seus circuitos, inclusive
aqueles ligados a formagdo de novos habitos. Esse processo acontece
por meio da neurogénese (criacdo de novos neurbnios) e da

sinaptogénese (fortalecimento e construcéo de novas conexdes).

Assim, mesmo diante de trilhas antigas e marcadas por dor ou prazer
excessivo, é possivel abrir rotas alternativas. No inicio, parecem
discretas, quase imperceptiveis. Mas, com a repeti¢cdo, essas novas
passagens se fortalecem e podem substituir padrdes rigidos por

respostas mais equilibradas e saudéveis.

O passado pode ter deixado marcas, mas nenhum caminho neural é
definitivo. A cada escolha consciente, inauguramos uma nova trilha em
nossa mente. A neuroplasticidade €, portanto, o alicerce cientifico

da mudanca de habitos.

Nos capitulos a seguir, vamos explorar os pilares que sustentam essa
capacidade: a pratica de exercicio fisico, o sono de qualidade, a
alimentacdo equilibrada, o aprendizado constante e a riqueza das
relacdes sociais. Eles preparam o terreno fértil para que novos habitos

possam, de fato, florescer e se consolidar.

“Neuroplasticidade é a capacidade do cérebro em se modificar e adaptar
diante das influéncias ambientais, tanto as internas quanto as externas.
Ela é fundamental para formagdo de novos habitos.”
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Capitulo 6.

Pilares da neuroplasticidade: atividade fisica

Desde os primeiros humanos, o movimento foi essencial para a vida:
correr atras de alimento, fugir de predadores, percorrer grandes
distdncias em busca de abrigo. Nosso corpo foi moldado pela
necessidade de se mover. Hoje, amaioria de n6s ndo precisa cagar nem
caminhar quilémetros para sobreviver, mas o cérebro e o corpo

continuam programados para o movimento.

Beneficios da atividade fisica para o cérebro

A ciéncia mostra que a atividade fisicando beneficia apenas musculos e
coracdo: ela também transforma o cérebro. Exercicios regulares
aumentam a liberacdo de neurotransmissores como dopamina,
serotonina e endorfina, que elevam o humor, reduzem sintomas de

ansiedade e aumentam a sensacédo de motivacao.

Além disso, o movimento estimula a producdo de uma molécula
chamada BDNF, que esta diretamente relacionada com a formacéo de
novos neurdnios (neurogénese). Isso significa que se exercitar ndo sé
melhora a saude fisica e mental no presente: o exercicio fisico deixa o
cérebro mais pldastico, preparado para aprender e incorporar novos

habitos.
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Quantidade ideal x real

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), adultos devem
praticar pelomenos 150 a 300 minutos de atividade fisicamoderada por

semana, o que equivale a cerca de 20 a 40 minutos por dia.

Confesso que muitas vezes, mesmo como pesquisadora e conhecendo
os beneficios da atividade fisica, tenho dificuldade em seguir essas
metas. Lembro-me sempre do médico brasileiro Drauzio Varella, que
costuma dizer que, se ndo conseguimos arrumar esse minimo tempo
para praticar atividade fisica, “estamos vivendo errado”. Concordo com
o querido colega, mas também reconhe¢o que ha um fenémeno

complexo por tras disso.

Para evitar a culpa, procuro seguir pequenas metas. Em vezde subir até
o quarto andar do meulaboratoério de elevador, vou pela escada. Em vez
de estacionar na frente da escola do meu filho, deixo o carro um pouco
mais distante. Intercalo os longos periodos de escrita com uma
brincadeira de bola com meu cachorro. Muitas vezes ndo consigo
cumprir a meta estabelecida pela OMS, mas dentro das minhas
limitagdes, procuro evitar o sedentarismo. Levo comigo a maxima de
outro colega médico, Dr. Souto, quando diz que “o0 bom n&o é inimigo
do 6timo”. As vezes, ndo conseguimos cumprir uma meta por completo.
Mas fazer algo, por menor que seja, sempre é melhor do que néo fazer
nada. Com o tempo, essas pequenas escolhas vao se somando e criando

consisténcia, transformando o movimento em habito.
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A atividade fisica € uma das ferramentas mais poderosas ndo so6 para o
bem-estar fisico e emocional, mas também para a mudanca de
comportamento. Quando nos exercitamos, criamos condi¢des para
que o cérebro aprenda com mais facilidade, favorecendo a formacéo de

novos caminhos neurais.

Desafio da Neuro: Movimente-se
Escolha uma pequena atividade para encaixar na sua rotina de hoje:

. Suba um lance de escada a mais.

. Caminhe 5 minutos depois de uma refeigéo.

. Alongue-se ao acordar ou antes de dormir.

. Brinque com seu pet ou dance sua musica favorita.

Anote no final do dia como se sentiu apos esse pequeno gesto. O
objetivo ndo € atingir a meta da OMS de imediato, mas mostrar ao
cérebro que movimento pode ser prazeroso, simples e possivel no
cotidiano.
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Capitulo 7.

Pilares da neuroplasticidade: sono de
qualidade

Temos tantas coisas para fazer ao longo do dia que, frequentemente,
parece que nos faltam horas. Para compensar, muitas vezes roubamos
tempo do sono para concluir tarefas que julgamos urgentes. A primeira
vista, dormir parece uma pausa, um desligamento do cérebro ou até
uma perda de tempo. Mas, na realidade, a noite é palco de intensa
atividade cerebral. Enquanto o corpo repousa, bilhdes de conexdes —
as sinapses — se reorganizam em siléncio. E por isso que o sono é
chamado de arquiteto da mente: invisivel, mas fundamental para o

equilibrio do aprendizado, da memoria e da saude mental.

Mas ha algo ainda mais profundo: o sono cria o ambiente ideal para a
neuroplasticidade, permitindo que o cérebro se adapte, consolide a
memoria e novos aprendizados e se reorganize continuamente. Em
outras palavras, sem sono adequado, torna-se muito mais dificil mudar

de comportamento e sustentar novos habitos.

Outro aspecto fascinante é o chamado “esquecimento ativo”.
Durante a noite, o cérebro seleciona o que merece ser mantido e desfaz
conexoes que jando sdo uteis. Esse mecanismo libera espago, organiza

informacdes e pode até suavizar o peso de experiéncias dolorosas.
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Sem ele, acumulariamos um excesso de “ruidos” que dificultariam tanto

a clareza mental quanto a capacidade de adaptacéo.

Privar-se do sono, mesmo que por poucas horas, afeta diretamente a
atencdo, o humor e a tomada de deciséo. Com o tempo, essa privagao
pode enfraquecer o sistema imunologico — também conhecido como
nosso sistema de defesa —, aumentar o risco de doencgas
cardiovasculares e favorecer sintomas de ansiedade e depressédo. Ndo a
toa, em muitas culturas o descanso é considerado tdo vital quanto o
alimento.

O sono também se entrelaca com nossos habitos. Dormir bem melhora
a disposigdo para a atividade fisica, regula o apetite, fortalece o sistema
de recompensa e ajuda a manter o equilibrio emocional. Ja as noites mal
dormidas nos empurram para escolhas impulsivas: mais agucar, mais

telas, mais irritagéo.

Cultivar o sono, portanto, é cultivar a propria saude e abrir espago para
a mudanca. Respeitar os hordrios, reduzir estimulos noturnos e criar
rituais de desaceleracéo séo pequenos gestos que oferecem ao arquiteto
silencioso as condi¢des para cumprir sua func¢éo essencial: ndo apenas
restaurar o corpo e a mente, mas pavimentar as estradas internas que
nos permitem construir habitos mais saudaveis e alinhados com quem

desejamos ser.
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Higiene do Sono

Para manter um sono de qualidade, existem algumas praticas que
podem auxiliar, conhecidas como “higiene do sono”:

. Rotina consistente: deite-se e acorde em horarios regulares,
mesmo nos fins de semana.

° Ambiente adequado: mantenha o quarto escuro, silencioso,
arejado e com temperatura agradavel.

o Desconexao digital: evite telas (celular, TV, computador) pelo
menos 1 hora antes de dormir.

. Alimentacao leve: reduza cafeina, nicotina, &lcool, refrigerantes
e refeicOes pesadas préoximas ao horario de dormir.

J Atividade fisica: exercite-se regularmente.

o Rituais de relaxamento: inclua praticas como respiracdo
profunda, leitura tranquila ou meditagdo para “avisar” ao cérebro que o
dia acabou.

o Cama para dormir: use a cama apenas para dormir e intimidade,

evitando associa-la ao trabalho ou a preocupacdes.

32



Dica da Neuro: Leitura

O livro “Por que N6s Dormimos”, de Matthew Walker (2017), € uma
das obras mais completas e envolventes sobre o papel do sono na
saude. Walker, neurocientista e professor da Universidade da
Califérnia, traduz anos de pesquisa em uma narrativa acessivel,
mostrando como dormir afeta nossa memoria, aprendizado,
imunidade, humor e até a expectativa de vida.

Além de apresentar os perigos da privacéo de sono, o autor
compartilha dicas praticas para melhorar a qualidade do descanso,
como manter horarios regulares, reduzir o uso de telas antes de dormir
e criar um ambiente favoravel ao sono. E uma leitura que mistura
ciéncia e cotidiano, ajudando a entender por que o sono néo é luxo
nem perda de tempo, mas um dos pilares fundamentais da saude.
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Capitulo 8.

Pilares da neuroplasticidade: alimentacao

“Todas as doencas comecam no intestino”
Hipocrates, 400 a.C.

Séculos depois da afirmacdo de Hipocrates, a ciéncia moderna tem
confirmado parte dessa intuicdo. Hoje sabemos que a alimentacéo
saudavel ndo apenas fornece nutrientes para o corpo e para o bom
funcionamento cerebral, mas também mantém uma comunicacéo
constante e bidirecional com o cérebro. Essa conversa acontece por vias
nervosas, Como O nervo vago, por sinais quimicos — hormonios,
moléculas inflamatérias — e por substancias produzidas pelas bactérias

gue habitam nosso intestino.

A microbiota intestinal, formada por trilhdes de microrganismos, vai
muito além da digestdo: ela influencia diretamente o sistema nervoso
central. Estudos mostram que desequilibrios nessa comunidade est&o
associados a sintomas de ansiedade, depressdao e até a doencas

neurodegenerativas como o Alzheimer ou Parkinson.

O equilibrio da microbiota pode modular a liberacdo de
neurotransmissores como serotonina e GABA, além de regular
processos inflamatorios que impactam o cérebro. Em outras palavras, o

que acontece no intestino nao fica no intestino: ele envia
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mensagens que moldam nosso humor, nossas emogdes e até nossos

comportamentos.

Isso explica, por exemplo, por que momentos de estresse podem alterar
a digestdo (quem nunca sentiu uma dor de barriga antes de falar em
publico ou enfrentar um desafio intenso?), e, a0 mesmo tempo, como
uma alimentacéo pobre pode influenciar negativamente o bem-estar
mental. E uma via de méao dupla, em que corpo e mente se refletem

mutuamente.

Cuidar da alimentacdo é também cuidar da saude do cérebro. Uma dieta
rica em fibras, frutas, vegetais e alimentos fermentados nutre a
microbiota intestinal, que influencia diretamente nossas funcdes
cognitivas e emocionais. Somado a isso, reduzir o estresse e cultivar
habitos saudaveis ajuda a manter esse eixo intestino-cérebro em

equilibrio.

Quando a microbiota estd saudavel e o cérebro bem nutrido, ganhamos
energia, melhor humor, maior capacidade de adaptacéo e fortalece a
neuroplasticidade. Assim, cada refei¢cdo se torna um investimento néo
apenas na saude imediata, mas também na criagdo de bases solidas para

mudancas duradouras
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Capitulo 9

Pilares da neuroplasticidade: aprendizado
constante

Na informatica, por mais avangado que seja o computador, sempre
havera um limite de memoria e processamento. O cérebro, ao contrario,
é dindmico e resiliente: quanto mais o exercitamos, mais flexivel ele se
torna. Cada novo aprendizado cria conexdes, fortalece circuitos e
amplia a chamada reserva cognitiva — um “estoque” de flexibilidade

mental que pode nos proteger ao longo da vida.

E verdade que muitos neurdnios morrem com o tempo, seja por
processos naturais ou por fatores externos, como toxinas e inflamacaoes.
Felizmente, o cérebro tem a capacidade de gerar novos neurdnios
(neurogénese) e, principalmente, de expandir enormemente suas
conexdes. Esses novos neurénios surgem em regides especificas e ndo
substituem os antigos, mas cumprem papéis cruciais: favorecem o

aprendizado, a memoria e até a regulacdo emocional.

Diversos estudos mostram que pessoas que mantém a mente ativa
apresentam menor risco de desenvolver sintomas de doengas
neurodegenerativas, como o Alzheimer. Isso ndo significa que o
aprendizado impec¢a totalmente o surgimento dessas condi¢des, mas
permite ao cérebro criar estratégias de compensacéo, preservando

fungbes importantes por mais tempo.
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Aprender um idioma, tocar um instrumento, comecar um curso, ler
sobre um temanovo: todas essas experiéncias funcionam como “tijolos”
que reforcam a arquitetura cerebral. Mas o aprendizado nédo se limita a
conteudos intelectuais. Cada vez que escolhemos agir de forma
diferente — escovar os dentes com a mao oposta, trocar o caminho
habitual até o trabalho, mudar a ordem de rotinas matinais — também

estamos ensinando o cérebro a desenvolver a neuroplasticidade.

Além disso, o aprendizado constante fortalece a autoestima, amplia o
senso de proposito e estimula conexdes sociais. Afinal, aprender
raramente € um ato solitario: envolve trocas, desafios, erros e
descobertas que nos conectam a outras pessoas. Investir em
conhecimento, portanto, é também investir em saude. E quando
estendemos essalogica ao campo dos hébitos, percebemos que cultivar
a curiosidade e a abertura para o novo ndo apenas expande horizontes,
mas da ao cérebro mais ferramentas para construir comportamentos

saudaveis e sustentaveis ao longo da vida.
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: Desafio da Neuro: Aprenda algo novo
| Escolha uma atividade que nunca fez ou que deixou de lado ha muito
: tempo e dedique 15 minutos do seu dia a ela durante uma semana.
. Pode ser:

. Aprender 5 palavras em outro idioma. Vocé pode usar
: aplicativos como Duolingo, Busuu, Babbel, ou o préprio Google
. Tradutor.

: 5 Aprender a letra de uma musica.
|

|

|

|

|

|

|

|

|

. Montar um quebra-cabe¢a ou resolver um jogo de logica.
. Ler um artigo ou capitulo sobre um tema que ndo domina.
. Escove o dente e penteie o cabelo com a méo oposta a que

normalmente usa.

A proposta ndo é “ficar bom” nisso, mas desafiar o cérebro com a
novidade. O simples ato de sair da rotina ja fortalece conexdes e
amplia sua reserva cognitiva.
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Capitulo 10

Pilares da neuroplasticidade: relacoes
sociais

Somos seres sociais por natureza. Desde os primeiros grupos humanos,
nossa sobrevivéncia dependeu da cooperagdo, do cuidado mutuo e dos
vinculos afetivos. Essa heranca continua viva em nossos cérebros:
relacdes sociais saudéveis ndo apenas fortalecem circuitos ligados ao
prazer e reduzem a vulnerabilidade ao estresse, como também
promovem neuroplasticidade, estimulando o cérebro a se

reorganizar e se adaptar.

A ciéncia mostra que intera¢des positivas aumentam a liberagdo de
ocitocina, um horménio associado ao vinculo e a confianca, além de
modularem neurotransmissores como dopamina e serotonina, que
influenciam humor e motivac¢do. Ndo por acaso, pessoas que cultivam
boas relagdes tendem a apresentar melhor saide mental, menor risco

de depressédo e até maior longevidade.

Vinculos reais x virtuais

Nem todos os vinculos sdo iguais. As interacdes presenciais, que

envolvem contato visual, tom de voz, gestos e até o toque, ativam de
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maneira mais profunda os circuitos cerebrais ligados a empatia e ao

pertencimento.

Ja as conexdes virtuais, embora uteis e até necessdrias em certos
contextos, ndo conseguem reproduzir plenamente a complexidade da
experiéncia humana. Curtidas e mensagens instantdneas parecem
aproximar, mas ndo substituem um abrac¢o, uma conversa olho no olho
ou uma gargalhada compartilhada. Isso néo significa que a tecnologia
devaser descartada: elapode seruma ponte. Mas, para que nossa mente

se fortaleca, precisamos atravessar essa ponte e chegar ao encontroreal.

Cultivar amizades, conviver com a familia, fazer parte de comunidades
ou grupos de interesse: cadalago é um estimulo para o cérebro crescer
em resiliéncia e flexibilidade. Mais do que isso, as relagdes sociais
funcionam como um suporte invisivel para nossos habitos. Pessoas
que nos incentivam a praticar exercicios, dormir melhor, alimentar-se
de forma equilibrada ou simplesmente manter uma rotina organizada
atuam como gatilhos positivos que facilitam escolhas saudaveis. Por
outro lado, vinculos frageis ou ambientes sociais negativos podem
reforcar padrdes prejudiciais, como o sedentarismo, o consumo

excessivo de alcool ou a privagdo de sono.

Assim, cuidar das relagdes ndo é apenas uma questdo de bem-estar
emocional: é também uma estratégia poderosa de mudanca de
comportamento. Ao fortalecer nossos lagos, aumentamos as chances de
sustentar habitos saudaveis e quebrar ciclos nocivos, lembrando que, no

fundo, ninguém constréi novos caminhos sozinho.
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Capitulo 11

Mensagem de esperanca

Ao longo destas paginas, exploramos como o cérebro, em sua incrivel
plasticidade, pode ser moldado pelas escolhas do dia a dia. Vimos que
respiracdo, movimento, sono, alimentacéo, aprendizado, relacoes e até
momentos de siléncio sdo alicerces de transformacédo. Cada um desses
pilares mostra que mudar ndo é fruto de atalhos ou solucdes
instantaneas, mas de um processo continuo, organico e vivo — uma

escultura lenta e consciente da nossa propria arquitetura neural.

Assim como no inicio desta jornada falamos de uma cidade interior em
constante construgdo, agora vocé pode olhar para dentro de si e
reconhecer: cada escolha consciente foi um “tijolo”. Cada respiracéo
intencional, uma fundag¢do mais firme. Cada momento de pausa, um

convite a redesenhar os mapas do cérebro.

A neurociéncia nos presenteou com uma verdade transformadora: seu
cérebrondo € estatico. Ele espera, plasticamente, por cada decisio sua.
Nao importa a idade, a historia ou quantas vezes tentou antes — a
capacidade de ressignificar rotas antigas e abrir novas avenidas segue
intacta. Nunca é tarde para comecar. E recomecar, entdo, € apenas um

novo capitulo dessa obra continua que é a sua vida.
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Sim, o processo é longo. N&o hé botéo de transformacéo imediata. Mas
ha algo mais valioso: ha processo. Ha a possibilidade diariade reforgar
pontes, plantar jardins onde antes havia terrenos aridos e iluminar ruas

que vocé mesmo aprendera a percorrer com mais confianca.

Que este livro tenha sido ndo um manual de respostas prontas, mas um
convite a se tornar arquiteto da sua propria mente. A jornada é sua, o
ritmo é unico, e 0S passos — pOr menores que sejam — carregam em si

o poder da neuroplasticidade.
Tijolo por tijolo, suspiro por suspiro, dia apos dia. A cidade se expande,
os habitos se refazem e vocé se encontra: mais consciente, mais inteiro,

mais dono da paisagem interior que vocé escolheu cultivar.

Siga em frente, construtor.
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