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Faca 2010
acontecer

Ninguém parece levar muito a
sério a lista de resolu¢des de Ano-
Novo. A maioria faz apenas por
ser uma tradi¢ao ou porque ¢ es-
timulante sonhar com uma vida
melhor, com satide, sorte no amor,
felicidade em familia e realizacao
profissional. Entretanto, apenas
19% cumprem as promessas fei-
tas na empolgacdo da virada de
ano, segundo uma pesquisa da
International Stress Management
Association (Isma-BR). Cerca de
30% esquecem da lista ainda nas
primeiras semanas de janeiro e,

até o Carnaval, 51% voltam aos
bons e maus hdbitos de sempre.
Mas é possivel, sim, mudar de
vida em 2010. Basta tracar metas
realistas e ter um bom plano de
acdo. A pedido do Vida Sauddvel,
o médico Alberto Ogata, presi-
dente da Associa¢ao Brasileira de
Qualidade de Vida (ABQV), e a
psicéloga Samia Aguiar Brandao
Simurro, especialista em estresse
e saide mental da ABQV, dao di-
cas para conquistar habitos me-
lhores e escrever uma nova hist6-
ria neste ano ainda em branco.

PLANO DE ACAO

1. Inclua na sua lista
de desejos 0s bene-
ficios que obtera se
tornar reais o0s seus
sonhos. Isso servira
de motivacao para
agir.

2. Estabeleca metas
realistas e atingiveis.
Pessoas que estabe-
lecem um plano tém
50% mais de chances
de chegar onde
querem.

3. Pense sobre es-
tratégias para atingir
seus objetivos. Por
exemplo: matricular-
se em uma academia
de ginastica, praticar
um esporte.

4. |dentifique os obs-

etc.

taculos que podera
encontrar no caminho
€ COMo Supera-los.
Por exemplo: falta

de tempo, compro-
missos, problemas
de deslocamento e
transporte, preguica

5. Busque apoio, par-
ceria e cumplicidade

de amigos, familiares
e colegas.

6. Prepare um didrio
€ anote 0s avangos,
as dificuldades e o
passo a passo da
mudanca. Se recair
em velhos e maus
habitos, ndo esmore-
¢a. Retome o plano
de acéo.

A FORMULA DA FELICIDADE

Se o seu maior desejo em 2010 é ser feliz, preste
atencao a explicacao de Alberto Ogata:

V A felicidade é determinada por
trés fatores. O primeiro é o here-
ditario. A maneira como a pessoa
enxerga 0 mundo corresponde a
50% da felicidade.

V Outros 40% da felicidade

provém de aspectos pessoais, in-
ternos, que podem ser melhorados,
como sentimentos e atitudes.

V Circunstancias,
como dinheiro,

representam
apenas 10%
da felici-
dade. Vv ‘ A
- \/
S

— O problema é que muitas pesso-
as querem ser felizes s6 com os
10% das circunstancias. Aturam
um casamento que € um porre, um
emprego ruim, e acreditam que o
carro novo, a casa ha praia, as fara
felizes. Se nao cultivarem os 40%
pessoais, dificilmente alcancaréo a
felicidade — alerta Ogata.
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COMPORTAMENTO

12 PASSOS PARA UM ANO COM QUALIDADE DE VIDA

Mexa-se!

S&o inumeros os beneficios da
atividade fisica para o corpo e a
mente. Comece por peque-
nas mudangas. Suba
escadas, estacione

mais longe, limpe a

casa com mais vigor ou
caminhe um pouco depois
do jantar.

Alimente-se bem

Uma alimentagao balanceada
mantém o nivel de energia alto por
todo o dia. Faga seis refeigoes

ao dia. Procure comer cin-
co porcoes diarias de
frutas, legumes,

vegetais, graos,

cereais ¢ fibras. —

Beba bastante
agua e evite consumir
gordura saturada e trans.

Durma bem

Uma boa noite de sono

repousa o corpo e contribui

para o bem-estar fisico e

emocional. Respeite o0 seu horéario
de sono. Procure dormir entre sete e
oito horas por dia. Um sono saudéavel
torna a pessoa mais produtiva e
criativa em suas responsabilida-

des didrias.

Livre-se de
maus habitos

Prejudiciais para vocé e os outros,

0s maus habitos sdo: fumo, uso de
drogas, comer em excesso, abuso do
alcool e dirigir perigosamente, entre
outros. Descubra o que o leva a esse
comportamento (medo, depressao,
ansiedade, estresse ou outra razdo) e
trace um plano para se livrar dele.

Seja gentil

S&o0 muitos os beneficios da gen-
tileza. Pesquisas mostram que as
pessoas gentis s&o0 menos deprimi-
das, mais saudaveis, vivem mais, S&o
mais eficientes, mais bem sucedidas
e mais sociaveis. Cultive carinho e
respeito, procure ser honesto, ouca
com atencdo e encoraje as pessoas.

Socialize-se

As pessoas que tém uma boa rede
de relacionamentos e de suporte
social séo mais felizes e vivem

mais. Participe de um grupo (clube,
comunidade, igreja ou organizagoes
sociais), conheca pessoas novas e
crie amizades.

Tenha atitudes positivas

O pensamento negativo a respeito

de situagdes cotidianas influencia na
maneira como vocé se sente diante
de cada uma delas. Uma atitude
positiva faz com que vocé encare 0s
problemas como uma oportunidade
de aprendizagem e crescimento.
Acredite na superacdo e mantenha
0 equilibrio emocional. Nada é para
sempre.

Relaxe

Procure adotar métodos praticos de
meditac&o e relaxamento. Exercite 0
controle da respiracéo e a meditac&o.
Faca massagens, pare por pequenos
intervalos durante o dia. Saia de férias
sempre que possivel.

Reserve tempo ao lazer

Atividades de lazer d&o prazer e
ajudam no equilibrio da mente e do
corpo. Planeje um tempo e procure
atividades prazerosas. Realize algum
trabalho voluntario ou cultive um
hobby.
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Mantenha o bom humor

Pessoas alegres e bem-humoradas
S&0 mais saudaveis e tém mais capa-
cidade para enfrentar o estresse da
vida e do trabalho. Conte piadas, ria
e leve uma vida mais leve. A alegria
abre portas!

Preserve a espiritualidade

Pesquisas demonstram que as pes-
soas espiritualizadas se mantém mais
equilibradas em situagées de fortes
niveis de estresse. A espiritualidade
nao esta ligada a uma religiao espe-
cifica mas, sim, na relagao transcen-
dental do homem com a divindade.

Aprecie a vida

Saber apreciar e ser grato pela

vida é fundamental para o equilibrio
emocional. Procure se engajar em
suas atividades, cultivar a esperanca,
encontrar sentido e significado para
sua existéncia.
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