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COMO MANTER SUAS DECISOES PARA O ANO NOVO

Talvez tenha planejado deixar de fumar,
perder peso, exercitar mais, e outras coisas
em 2021. Essas decisdes parecem familiares
e talvez seja repeticdo do que decidiu ano
passado.

Como garantir que suas determinacdes para

- melhorar a saude em 2021 durem mesmo
= depois do Carnaval? - CRIANDO NOVOS
¢ HABITOS.

Criar novos habitos levam tempo e exigem energia. Um novo comportamento nao se torna
automatico da noite para o dia, mas os beneficios podem ser apreciados logo. Também vai
perceber que ao iniciar com caminhadas regulares ou praticar a reducédo de estresse, se
interromper nao vai se sentir muito bem, o que é um grande incentivo para continuar. Entao
continue se embrenhando na dire¢cao que deseja ir e tente algumas das seguintes dicas.

1. Sonhe grande. Metas audaciosas s&o convincentes. Quer correr uma maratona
ou competir no triatlo? Deseja perder 20 quilos ou entrar nas roupas de 10 ou 20
anos atras? Com perseveranga, encorajamento, suporte podera fazer. Um objetivo
ambicioso frequentemente inspira as pessoas ao seu redor e muitos irdo ajudar com
forte estimulo. Alguns vao se alegrar em poder ajudar de alguma forma pratica como:
treinar com vocé, assumir algumas de suas tarefas para vocé poder ter tempo para
treinar, e assim por diante.

2. Divida grandes sonhos em etapas menores e alcangaveis. Pequenos passos irdo
mover vocé para atingir a meta final. Metas intermediarias faceis de atingir véo dar a
confianga necessaria para enfrentar os desafios maiores. Nao desdenhe das escolhas
faceis. Comece fazendo uma lista de tarefas que possa ir executando e eliminando
da lista com facilidade. Torne as tarefas dificeis mais faceis dividindo-as em itens
menores e mais faceis e desfrute ao ultrapassar estas tarefas menores primeiro.

3. Entenda porque nao deve fazer uma mudanca. Até que esteja certo de que precisa
deixar um habito e rotina antiga e por quais motivos vai fazé-lo, pode ser dificil reunir
energia e vontade para se voltar a uma mudanga. Comportamentos insalubres como
comer mais que o necessario, fumar, ou beber tém recompensas imediatas bem como
custos. Se esta pensando em mudar, preste atencao e pense por um tempo. Melhora
muito sua chance de adotar novos habitos, quando teve tempo para pensar nos pros
e contras o suficiente para tornar a adog¢ao do novo comportamento mais atraente do
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que permanecer como esta. Se vocé esta habituado a fazer uma pausa pra fumar,
faca a pausa, mas nao fume; faca uma caminhada, ou uma ligagao para alguém que
proporcione prazer ao conversar. Substituir o mau habito por algo prazeroso aumenta
a chance de sucesso na mudanca do habito.

Comprometa-se com as pessoas. Faga-se mais confiavel se comprometendo diante
de outras pessoas por escrito ou verbalmente de forma que nao queira frustra-las
com seu compromisso. Isto vai dar coragem para ultrapassar os pontos criticos da
mudanca. A promessa pode ser mais privada, com um médico, um amigo, um filho,
um professor, um chefe, ou procure pessoas com metas semelhantes que pode
encontrar até na internet.

Dé a si mesmo um prémio. Nao espere até vencer uma maratona ou perder o ultimo
grama de peso indesejado. As mudangas podem vir lentamente, entao se prepare para
comemorar pequenos e grandes passos ao longo da caminhada. Toque sua musica
predileta cada vez que completar 5 mil passos andando. Receba os cumprimentos
e comemore com seu treinador ou cénjuge. Comemore com amigos e familiares.
Procure um grupo de suporte online. Mas nao deixe de tornar memoravel cada passo.

Aprenda com o passado. Sempre que falhar na mudanga considere um passo em
direc&o ao alvo principal. Pois cada tentativa sincera representa uma ligao aprendida.
Quando bater em um obstaculo lembre o que funcionou e o que nao. Talvez o passo
tenha sido muito grande? Se isto aconteceu divida em passos menores, e ajuste
metas menos ambiciosas, ou ajuste o tempo para ir mais devagar. Por exemplo: se
deseja fazer meia hora de caminhada e n&o consegue, divida em 3 caminhadas de dez
minutos em momentos diferentes ao longo do dia, ou troque uma das 3 caminhadas
por uma subida ou descida de escadas de dez minutos, ou pule cordas assistindo
TV. S6 nado desista e ndo sinta o que ocorreu como um fracasso, mas sim como um
oportunidade de planejar diferente.

Agradeca pelo que conseguiu. Nao queira ser perfeito. Terminar a maratona € mais
importante do que correr ela inteira. Se a meta for completar a maratona, mesmo
caminhando a meta pode ser atingida. No que se refere aos exercicios, como com
muitas outras coisas, mesmo fazendo menos do que gostariamos nos traz beneficios,
pelos quais deve agradecer e comemorar. E o suficiente por ora. Talvez em outra
ocasido sua meta possa ser melhorada. Ou mantida. Respeite e agradeca pelo seu
limite. Ele € unico, é so seu, entdo festeje o que conquistou.



