Como Formar Habitos Saudaveis e Duradouros?

e Uma das maiores dificuldades para a adogdo de um
L] ‘,‘ estilo de vida saudavel encontra-se na mudanga e na
G o, ‘_? formagdo de novos habitos. Quer seja se engajar em

uma atividade fisica rotineira, se alimentar bem, ter bons
oV padroes de sono e até mesmo comportamentos mais
eficazes, do ponto de vista de uma melhor qualidade de
vida no trabalho e fora dele, tudo isso envolve a necessidade de ter bons habitos. Assim,
podemos afirmar que os habitos desempenham um papel fundamental na vida cotidiana,
influenciando nossa saude fisica e também mental.

Habitos podem ser compreendidos como comportamentos

que se tornam automaticos apds repeticao constante. Eles séo /~7 \(
formados através de um processo que envolve trés etapas

principais: gatilho, rotina e recompensa. O gatilho é o estimulo

que inicia o comportamento, a rotina é o préprio comportamento
e a recompensa € o beneficio que se obtém ao final do processo. Compreender essa
estrutura é importante para a formagao de habitos saudaveis.
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Em relagao a saude fisica, habitos saudaveis, como uma
‘ alimentagao equilibrada, a pratica regular de exercicios e

um sono adequado, podem ajudar a prevenir doengas,

manter um peso saudavel e aumentar a energia. Por outro

lado, habitos prejudiciais, como o sedentarismo, o

consumo excessivo de alimentos processados e a falta de
sono, podem levar a problemas de saude, como obesidade, diabetes e doencas
cardiacas.

Quanto a saude mental, habitos positivos, como a meditagdo, a leitura e a
socializacdo, podem contribuir para a reducdo do estresse, a melhoria do humor e o
aumento da resiliéncia emocional. Em contrapartida, habitos como o isolamento social e a
procrastinagéo, podem agravar a ansiedade e a depresséao.

A partir do que foi exposto, € possivel compreender que a formacao de habitos
saudaveis € um dos pilares fundamentais para uma vida equilibrada e produtiva. No
entanto, muitas pessoas enfrentam dificuldades em estabelecer e manter esses habitos

ao longo do tempo. Considerando estas dificuldades, € importante aprender estratégias



baseadas em principios da psicologia e da neurociéncia e que podem auxiliar na
formagao dos habitos.

Antes, é importante entender, quais sédo os fatores que podem dificultar a formagao
de novos habitos?

1. Foco no curto prazo: Muitas vezes, tendemos a priorizar recompensas imediatas
em vez de beneficios a longo prazo. Isso pode nos levar a abandonar habitos que exigem
um esforgo continuo, pois os resultados ndo sao instantaneos.

2. Ambiente desfavoravel: O ambiente em que vivemos pode ter um grande
impacto na formacao de habitos. Se estamos cercados por tentagdes ou por pessoas que
nao apoiam nossas metas, fica mais dificil resistir e manter o foco. Um ambiente que nao
favorece o novo habito pode criar barreiras adicionais.

3. Resisténcia a mudancga: O cérebro humano tende a preferir a familiaridade e a
rotina. Mudancas podem ser percebidas como ameacas, levando a uma resisténcia
natural. Essa resisténcia pode fazer com que nos sintamos desconfortaveis ao tentar
adotar novos comportamentos.

4. Economia de energia cognitiva: O cérebro busca economizar energia sempre
que possivel. Formar novos habitos exige esforco mental e pode ser cansativo. Quando
estamos sobrecarregados ou estressados, € mais provavel que optemos por seguir com
comportamentos antigos e familiares, que exigem menos esforgo.

Esses fatores, juntos, podem criar um ciclo desafiador que torna a formagao de
novos habitos uma tarefa dificil. No entanto, com estratégias adequadas e um ambiente
de apoio, é possivel superar essas barreiras e cultivar habitos positivos.

Considerando que alguns fatores dificultam a formacao de novos habitos,
quais estratégias podemos utilizar para formar habitos saudaveis e duradouros?

1. Consisténcia

A consisténcia € a chave para a formagao de habitos duradouros. Estudos sugerem
que, em média, leva-se cerca de 21 a 66 dias para formar um novo habito, dependendo
da complexidade do comportamento e da individualidade de cada pessoa. Para garantir a
consisténcia é importante, por exemplo, estabelecer um cronograma e mesmo definir
horarios especificos para praticar o novo habito.

2. Comece pequeno

Inicie com metas pequenas e alcangaveis. Por exemplo, se o objetivo é fazer
exercicios, comece com 10 minutos por dia e aumente gradualmente. Se envolve uma

mudanca alimentar, introduza aos poucos alimentos saudaveis, um por vez.



3. Defina Metas Claras e Realistas

Definir metas claras e realistas € fundamental para a formagao de habitos
saudaveis. Metas pequenas e alcangaveis, como, por exemplo, aumentar a ingestao de
vegetais ou beber mais agua diariamente. Isso ajuda a evitar sobrecarga e mantém vocé
motivado a medida que atinge essas metas. Aos poucos pode ir incluindo novas metas.

4. Associe a um gatilho ja existente

Conecte o novo habito a uma acado ou evento rotineiro. Exemplo: tomar agua ao
acordar ou praticar alongamento apos o banho.

5. Estabeleca um propésito claro

Relacione o habito aos seus valores e metas maiores. Exemplo: praticar exercicios
para ter energia e qualidade de vida, e ndo so6 “perder peso.”

Ter um propdsito conectado aos seus valores de vida ao adotar novos habitos é
essencial para tornar as mudangas mais significativas e sustentaveis. Quando os habitos
estdo alinhados com o que vocé realmente valoriza, eles ndo sao apenas tarefas ou
obrigagdes a serem cumpridas, mas sim ag¢des que refletem quem vocé é e o que deseja
alcancar na vida. Isso ajuda na manutengdo dos habitos ao longo do tempo, pois a
mudanga se torna uma jornada pessoal, que vai além de resultados imediatos, e se
transforma em um processo de crescimento e alinhamento com o seu verdadeiro eu.

6. Celebre os seus progressos e inclua recompensas

E importante celebrar as pequenas vitérias e mudancas conquistadas. Quando
atingir suas metas, celebre! Isso reforga positivamente o comportamento e motiva a
continuar seguindo no caminho das mudancgas saudaveis.

As recompensas sao essenciais para reforcar o comportamento desejado. Ao
completar uma rotina saudavel, oferega a si mesmo uma recompensa que nao contradiga
o habito que esta formando. Por exemplo, apdés uma semana de exercicios, vocé pode se
permitir um dia de descanso.

7. Monitore seus avangos e avalie

Acompanhar seu progresso € uma maneira eficaz de manter a motivagéo. Utilize
um diario, aplicativos ou planilhas para registrar suas atividades e reflexdes. Pergunte a si
mesmo:

- O que funcionou bem?

- Quais desafios enfrentei?

- Como posso melhorar?

Essa pratica de autoavaliagdo ajuda a ajustar suas estratégias e a manter o foco.

Se for uma mudancga na alimentacdo, por exemplo, vocé pode manter um diario



alimentar ou usar aplicativos para registrar o que vocé come. Isso pode ajudar a ver onde
vocé esta melhorando e onde pode continuar evoluindo.

8. Crie um ambiente favoravel

O ambiente desempenha um papel crucial na formagao dos habitos. Um ambiente
que apoia seus objetivos pode facilitar a ado¢do de novos comportamentos. Algumas
dicas incluem:

- Remova tentagdes: Se o objetivo € comer de forma mais saudavel, evite ter
alimentos nao saudaveis em casa.

- Utilize lembretes visuais: Coloque post-its ou objetos que lembrem vocé do novo
habito em locais visiveis.

- Cerque-se de apoio: Compartilhe seus objetivos com amigos ou familiares que
possam incentiva-lo.

9. Invista na repeticao e na paciéncia

Criar habitos leva tempo (como citado, 21 a 66 dias). Concentre-se na consisténcia,
nao na perfeigao.

10. Lidando com Recaidas

Lidar com as recaidas durante o processo de formacédo de habitos é uma parte
natural da jornada. Elas fazem parte do processo de aprendizado e mudanga, o mais
importante € nao se deixar desmotivar por elas. Aqui estdo algumas dicas para lidar com
as recaidas:

- Seja gentil consigo mesmo: Evite a autocritica. Todo mundo comete erros de vez
em quando. A culpa e o arrependimento excessivo podem desmotivar ainda mais e
dificultar a retomada do caminho.

- Analise o que aconteceu: Tente entender a causa da recaida. Isso pode te ajudar
a identificar padrdes ou gatilhos que vocé pode ajustar em suas estratégias futuras.

- Relembre seu objetivo final: Reforce sua motivagao, focando no motivo pelo qual
vocé quer adotar o novo habito. Isso pode ajudar a redirecionar suas energias para seguir
em frente, mesmo apds um deslize.

- Comece de novo com pequenos passos: Em vez de tentar retomar o habito de
forma grandiosa e complicada, va com calma e comece com pequenas agdes que te
conectem novamente a meta.

- Evite o "tudo ou nada": Muitas vezes, uma recaida pode levar a pessoa a pensar
que "se falhou uma vez, tudo esta perdido". Isso n&o € verdade. Reconheca o erro e use-

0 como um aprendizado para ajustar sua abordagem.



Sugestdes praticas:
Mapeie habitos que gostaria de adquirir ou mudar em sua rotina

Identifique quais s&o as recompensas para os habitos positivos

Utilize o plano SMART para um novo habito:

. Simples/Especifica
ESPECIFICA | MENSURAVEL
. Mensuravel s
. Atingivel
. Relevante -
. Temporal (com prazo).

Por exemplo:

- Simples/Especifica: "Quero me exercitar."

- Mensuravel: "Vou correr 30 minutos por dia."

- Atingivel: "Comecgarei com 15 minutos e aumentarei gradualmente."

- Relevante: "Correr me ajudara a melhorar minha saude cardiovascular."

- Temporal: "Quero alcangar isso em 3 meses."

Se vocé quer aprender mais sobre este tema, sugerimos os seguintes livros:
. O Poder do Habito (Charles Duhigg).

. Habitos Atdmicos (James Clear).



