MICRO-HABITOS
SAUDAVEIS




A minha familia e amigos, por serem o coragio

¢ a centelha por trds de cada passo.

Com o seu exemplo e dedicacdio, foram os primeiros
a demonstrar que os Micro-hdbitos Sauddveis

tém um enorme poder transformador.

Obrigada por serem aqueles que acenderam

a chama de um movimento que hoje inspira
milhares de pessoas a oferecerem a si proprias

«trés micro-hdbitos por dia». Porque cada um de vds
e todos os que estio a ler esta dedicatdria fazem parte
desta comunidade que demonstra, dia apds dia,

que os pequenos gestos podem mudar o mundo.
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Prélogo

O ranger do metal é ensurdecedor. Quase nem consegues res-
pirar. Sentes o calor pegajoso do ar entrar-te pelo nariz, e,
mesmo quando te parece que ji és capaz de abrir os olhos,
tudo 2 tua volta é um caos difuso. O cheiro a gasolina enche-
-te os pulmées enquanto tentas compreender o que acabou
de acontecer: tiveste um acidente. Num instante, a tua vida
mudou para sempre.

De repente, uma voz rompe o siléncio que te envolve: «Estds
bem?» Nao, ndo estds. Nio sentes dor, mas o teu corpo nao reage
como devia. Nao consegues mexer as pernas, nem os bracos,
nem sequer os dedos das maos. O pénico apodera-se de ti, e a
tua mente voa para o que mais amas: a tua familia. Como lhes
vais explicar o que aconteceu?

O som de uma ambulancia arrasta-te de volta para a reali-
dade. Precisas de sair do amontoado de ferros que em tempos
foi o teu carro, mas o terror de confirmares aquilo que j4 sabes
paralisa-te. Nao sentes nada do pescogo para baixo. E, embora
tudo seja confuso, rapidamente estds nas urgéncias e depois
internado no Hospital Nacional de Paraplégicos de Toledo, um
dos melhores centros do mundo.

Comegas uma viagem inesperada: uma vida com tetraplegia.

Assim comega a histéria de uma das centenas de pacientes
cuja reabilitagao acompanhei durante os dez anos em que tra-
balhei nesse hospital.
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Estdvamos em 2007, tinha acabado de terminar os meus estu-
dos em Ciéncias da Atividade Fisica e do Desporto e, sem o saber,
embarcava numa missao que mudaria a minha vida para sempre.

Naqueles primeiros dias, entrei, nervosa, na Unidade de
Biomecinica, com a mistura de €mogao e medo que sentimos
quando enfrentamos algo novo e importante. Ao longo daquela
década, trabalhei criando exoesqueletos e videojogos de teler-
reabilitacio e realizei muitos testes de marcha e propulsio em
cadeira de rodas. Vi a dor, o sofrimento e a incerteza de pessoas
que haviam perdido tudo num instante. Mas também testemu-
nhei algo incrivelmente poderoso: a transformagio humana.

Cada histéria de superacio era tinica, mas todas partilhavam
um fio condutor: pequenos passos didrios. A¢oes tao simples
quanto adaptdveis e que, independentemente do ponto de par-
tida, conseguiam mudar vidas. Testemunhei momentos extraor-
dindrios: acompanhei pacientes que haviam perdido a mobilidade
num processo de aprendizagem que os levou a conseguirem
deslocar-se na rua sozinhos, comer de forma auténoma sem
usarem as maos e até ganhar medalhas nos Jogos Paralimpicos.

Estas pequenas vitdrias didrias ensinaram-me o poder dos
micro-hdbitos: agdes muito simples que parecem insignifican-
tes, mas que, todas juntas, provocam uma mudanca profunda.
E nio falo apenas de uma mudanga fisica ou mental, mas de
uma transformagio em todos os aspetos da vida. Falo da for¢a
de poder escolher o seu préprio caminho e nio deixar que nin-
guém o decida por nos.

Vou dar-te um exemplo.

Imagina que acordas de manhai e, em vez de te lancares dire-
tamente no caos que te espera apds o toque do despertador, te
concedes um instante para fazeres algo simples mas poderoso.
Bebes um copo de dgua fresca e sentes cada célula do teu corpo

despertar com uma energia renovada.
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PROLOGO

Ou pensa que estds a viver um dia stressante. Detém-te um
segundo, fecha os olhos e faz uma respiragio profunda, liber-
tando conscientemente a tensao acumulada.

Talvez amanha nio precises de por o despertador nem tenhas
a obrigagao de ir trabalhar. Neste caso, o teu micro-hdbito pode
ser desfrutar de mais dois minutos da suavidade dos lencéis e
saborear essa sensacao de poderes acordar tranquilamente, sem
pressa. Consegues imagind-lo, senti-lo?

Estes pequenos gestos com um enorme impacto positivo,
combinados entre si, tém o poder de levar o teu autocuidado
a outro nivel de consciéncia. Sao féceis, simples de aplicar no
dia a dia e flexiveis. Muito flexiveis. E existem tantos quantos
os dias da semana ou mesmo as horas do dia.

O que te proponho neste livro é que esquegas os hdbitos e
desafios dificeis de sessenta e seis dias que a ciéncia estabelece
como horizonte temporal minimo para conseguirmos criar
um novo habito sauddvel ou os vinte e um dias aparentemente
mais fdceis de alcangar que o marketing propoe. Na sua altura
funcionaram, ¢ verdade, dai a base cientifica. Porém, tal como
acontece com os meus pacientes que tanto admiro, a vida ji
nao ¢ o que era, e nao temos um dia igual ao outro. A férmula
que descreve um hdbito como uma a¢io ou conjunto de agdes
baseadas na repeticio jd nao funciona.

Nao precisas de fazer grandes sacrificios ou de realizar mudan-
cas drdsticas. Tao-pouco de repetir o mesmo hébito pelo resto
da tua vida para o assimilares. Para comegar, s6 precisas de fle-
xibilidade e ideias praticas.

Nas préximas pdginas deste livro encontrards uma série de
micro-hdbitos que revolucionaram por completo a vida de mi-
lhares de pessoas em todo o mundo. Poderds escolher os que
melhor se adaptam ao teu estilo de vida e também aprenderds

a criar outros novos, os teus.
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N3o se trata de fazer mais, mas de fazer melhor. Nio se trata
de lutares contra ti préprio, mas de encontrares o caminho
que melhor se adapta a ti, a tua vida e aos teus sonhos, mesmo
quando estes mudam de um dia para o outro.

Bem-vindo aos Micro-hdbitos Sauddveis, uma viagem que
mudard nao s6 a forma como cuidas de ti mas também a ma-

neira como vives.
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Introducgao

Como criar e manter hibitos saudéveis
num mundo que nao abranda

Antes de tentarmos perceber a fundo como se cria um habito
sauddvel num contexto em constante mutagio como o atual,
quero comegar por partilhar um dado curioso que te fard refle-
tir: 80% das pessoas que tentam alterar os seus hébitos falha
nas primeiras semanas. Este nimero surpreende-me muito.
Significa isto que oitenta em cada cem pessoas falham sempre
que tentam fazé-lo? E uma percentagem elevadissima, por isso
estas estatisticas chamam fortemente a minha aten¢iao. Como
¢ possivel que, com tudo o que j4 foi escrito sobre a criacio de
novos habitos e com os milhares de recursos que temos ao nosso
alcance, o destino da nossa motiva¢io seja o fracasso?

Foram perguntas como esta que me levaram a continuar a
investigar o processo de criacao de hdbitos e a forma como pode-
mos manté-los depois de criados. Embora o objetivo da ciéncia
seja encontrar explicagoes, sio as perguntas sem resposta apa-
rente que fazem evoluir qualquer assunto.

Mas o melhor é observarmos uma situagio concreta para
poderes analisar quais sao os teus préprios obsticulos mentais
e fisicos, que talvez sejam também os de outras pessoas.

«O despertador toca e, de imediato, és invadido por uma

sensagdo de exaustdo. Sabes que tens mil coisas para fazer, mas
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preferes ficar na cama mais cinco minutos. Quando voltas a
fechar os olhos, o stress comeca a lembrar-te todas as tarefas
que te esperam.»

Talvez esta situagio te seja familiar porque vés refletido nela
o que te acontece todas as manhis. E esse também o caso de
Manuel, pai de dois filhos, que trabalha como administrativo,
e o da sua companheira, Laura, uma advogada de sucesso. O pri-
meiro precisa de ficar mais alguns minutos na cama para poder
descansar fisicamente; a conciliagio entre as tarefas domésticas,
a parentalidade e o trabalho deixam-no exausto. No caso de
Laura, ¢ mais uma questao mental. A sua cabega sé encontra paz
quando entra profundamente no sono, mas receia 0 momento
de ir para a cama porque tem imensa dificuldade em adorme-
cer. Por vezes, nio consegue mesmo.

Para Manuel, hd sempre algo mais importante do que ele
préprio; para Laura, a sua agenda sobrecarregada nio lhe deixa
espago para o descanso. Apesar dos seus estilos de vida tao dife-
rentes, ambos devem focar-se num mesmo objetivo: dar prio-
ridade ao bem-estar.

Laura confessou-me que sentia que lhe faltava forca de von-
tade, que havia sempre alguma coisa no trabalho que era mais
importante. Aguentava porque estava habituada ao stress labo-
ral, mas a sua satide comecava a ressentir-se. Além disso, acre-
ditava que, se nao estivesse permanentemente ligada, deixaria
de ter o reconhecimento que tanto lhe custara conquistar.

Manuel, em jeito de brincadeira, admitia que havia sem-
pre algo a atravessar-se no seu caminho, especialmente rela-
cionado com os filhos. E uma circunstincia que eu, agora que
sou mie, consigo compreender, mas também nao deixa de ser,
sem duvida alguma, uma desculpa que nos leva a procrasti-
nar constantemente, porque depois da infincia vird a adoles-

céncia, e, segundo me contam os meus colegas de trabalho
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INTRODUCAO

e amigos, ¢ uma fase do crescimento que também tem os seus
altos e baixos.

Hd vinte anos, quando comecei a procurar respostas, li artigos
cientificos escritos por psicélogos, neurocientistas e especialis-
tas em desenvolvimento pessoal, e todos levantavam a mesma
questdo, embora sob perspetivas diferentes: por que razio as
nossas intencoes de viver melhor se dissolvem na rotina do dia
a dia?

Neste livro, nao exploraremos apenas as razoes cientificas e
psicoldgicas que dificultam a tua mudanca de habitos, também
te guiarei passo a passo para que descubras estratégias reais e
aplicdveis a vida atual que te ajudem a superar todos os obstd-
culos que possam surgir no teu caminho.

Para isso, tomaremos como ponto de partida as ideias de
alguns dos autores e cientistas mais reconhecidos na matéria
para, posteriormente, adaptarmos a teoria e a pratica aquilo que
o0 Manuel, a Laura, tu ou eu vivemos no nosso dia a dia. Como
costumo dizer, se compreendemos, aprendemos, se aprende-
mos, aplicamos. Entao, vamos a isso! Estd na hora de descobrir
como podemos comegar a cuidar de nés em todos os aspetos,
quase sem pensarmos nisso.

Em seguida, vou partilhar contigo as cinco formas mais rele-
vantes e atuais de vencer os desafios que fazem que seja tao difi-

cil criar habitos sauddveis com éxito e manté-los.
IDEIA-CHAVE 1. HABITOS DE CONSUMO RAPIDO

E PRAZER IMEDIATO: A TEORIA DAS DEZ MIL OPCOES

H4 muitos anos que se descobriu que o nosso cérebro, conce-

bido para poupar energia perante qualquer tomada de deci-
sa0, tende a escolher o caminho mais fécil. Isto explica por que
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razao a maioria das pessoas prefere o elevador as escadas ou que
alguém lhe prepare a comida em vez de ter de a confecionar.

Se pensares bem, muitos dos nossos habitos, como temperar
uma salada da mesma maneira que os nossos pais faziam, corres-
pondem a este principio de fazer «o mesmo de sempre». Se nio
pensarmos conscientemente naquilo que fazemos, 0 nosso cére-
bro optard pelo caminho jd conhecido e mais ficil de percorrer.

Este instinto «poupador» estende-se a muitas das decisoes que
tomdmos em algum momento da vida e que ficaram gravadas
no nosso subconsciente: continuamos com a mesma operadora
de telefone durante anos ou levamos um caderninho no bolso
para fazermos a lista de compras ou anotarmos coisas impor-
tantes apenas porque ¢ isso que estamos habituados a fazer.
Agimos por inércia, mesmo que isso signifique nio explorar
opc¢oes melhores.

O «cérebro poupador» explica por que razao muitas das ten-
tativas de criar hdbitos que come¢am com um «na segunda-feira
comego» acabam por nio funcionar. Apesar de desejarmos uma
vida mais sauddvel, ap6s um primeiro impulso de mudanga,
a nossa mente tende a cair nos velhos habitos.

Nos tltimos anos, habitudmo-nos a receber tudo o que quere-
mos de forma instantinea: entretenimento, comida, compras. ..
E tudo a partir da comodidade do nosso sofd. Isto afetou dire-
tamente as nossas expectativas: queremos resultados ripidos e
sem esforco. Por isso, quando nao obtemos efeitos imediatos,
abandonamos o hdbito.

Por outro lado, além do imediatismo, o nosso cérebro deseja
variedade, a possibilidade de ter multiplas op¢des que respon-
dam as suas necessidades. Por exemplo, as plataformas de cinema
por subscrigao permitem-nos escolher, com um simples clique,
entre dez mil opgoes filtradas segundo as nossas preferéncias

caso o filme que seleciondmos nao nos agrade. E, se quisermos
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INTRODUCAO

conhecer alguém, a mesma coisa: hd trinta anos seria impensavel,
mas agora, se nao gostas de uma pessoa, tens mais dez mil, com
o0s mesmos gostos, a espera de te conhecerem. Curioso, nao é?

Outra das grandes teorias sobre como o nosso cérebro aprende
ou mantém hdbitos aponta o «tempo» e a «repetigao» como ele-
mentos imprescindiveis para que um comportamento se auto-
matize. Em 2010, a cientista Phillippa Lally realizou um estudo'
que demonstrava serem necessdrios mais de dois meses para que
um novo comportamento se torne automadtico (sessenta e seis
dias, para sermos exatos).

Na verdade, muitos dos bestsellers das tltimas décadas coin-
cidem na ideia de que os hébitos exigem repeticio constante
para se integrarem no comportamento didrio.

Mas quem dispoe hoje de sessenta e seis dias exatamente
iguais ou semelhantes para conseguir repetir uma mesma agao?
A resposta nio surpreende: cada vez menos pessoas em todo o
mundo. A velocidade a que a vida corre, repetir um compor-
tamento durante tanto tempo ¢ quase uma missao impossivel.

Com frequéncia, perdemos a motivagao a meio do cami-
nho porque nao vemos resultados imediatos ou recebemos
reforco positivo suficiente para continuar. Significa isto que o
nosso cérebro ¢é incapaz de criar hdbitos que se mantenham no
tempo? A explicagao mais légica levar-nos-ia a pensar que, efe-
tivamente, ¢ esse o problema. Se estamos numa fase da vida em
que nio somos capazes de repetir, procuramos o imediatismo
constante, e, além disso, a nossa agenda muda de um dia para o

outro, e ndo conseguimos dar tempo ao cérebro para consolidar

! Lally P, Van Jaarsveld C. H. M., Potts H. W. W., Wardle J., «<How are habits
formed: Modelling habit formation in the real world», European Journal of Social
Psychology, 2010; 40:998-10009.
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novas aprendizagens. Nem para encontrar nas antigas uma res-
posta rdpida para as novas formas de viver.

Porém, esta explicacio nio me convence totalmente como
justificagdo para o facto de 80% das pessoas falharem nas pri-
meiras semanas de cria¢gio de um novo hdbito.

Neste livro, vais perceber que sou uma pessoa muito curiosa,
por isso, colocar-me novas questoes ajuda-me a procurar moti-
vos «fora da caixa» para encontrar explicagoes que ainda nio
foram descobertas.

Por exemplo, no caso que nos ocupa, quando estudo a forma
como a nossa motivagao se comporta, encontro um ponto de
viragem interessante para debater este raciocinio aparentemente
tao légico.

Uma forma eficaz de manter a motivacio em alta é celebrar as
pequenas conquistas. Imagina que queres dedicar algum tempo
a organizar o teu espago de trabalho, mas que te custa comegar
porque a tarefa ndo te agrada. Para te motivares a manter um
habito de organizacio didria, experimenta dividir a tarefa em blo-
cos de dois minutos por dia até conseguires ter o escritrio como
desejas, e, quando a tarefa estiver completa, premeia-te com um
pequeno prazer ao teu alcance. Pode ser um quadrado de choco-
late (de preferéncia com 85% de cacau puro), um snack saudd-
vel, um café, uma infusdo ou a tua bebida favorita. Desta forma,
o teu cérebro comecard a associar a tarefa de organizar o escrit6-
rio a uma recompensa imediata que te provoca satisfacao.

O nosso cérebro demonstrou ser capaz de se adaptar rapi-
damente quando os estimulos sdo fceis e agraddveis, por isso
fica claro que tendemos a consolidar as aprendizagens que nos
fazem sentir bem. E estas podem ser positivas para a nossa
satde... ou negativas.

Por exemplo, associar um copo de vinho ou uma cerveja

no final do dia a um momento de descanso e relaxamento é
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negativo para a nossa saide, um habito que pode tornar-se um
problema com o 4lcool se for repetido diariamente e uma adic-
¢a0 se nos sentirmos incapazes de prescindir desse refor¢o para
conseguirmos relaxar. Algo semelhante acontece com o tabaco
ou até com as substincias opidceas que induzem o sono quando
temos dificuldade em adormecer.

O facto de o cérebro ser capaz de consolidar novas aprendi-
zagens em periodos curtos de tempo, gragas ao facto de a rotina
que implementamos nos fazer experimentar uma recompensa
emocional imediata, significa que criar um hébito nao depende
tanto da repeti¢ao, nem de um periodo de tempo determinado,
nem de encontrar caminhos j4 conhecidos para fazer «<o mesmo
de sempre». O que isto significa é que o nosso cérebro é suficien-
temente flexivel para se adaptar, em pouco tempo, aquilo que
nos motiva, e de forma mais lenta ao que nos exige um esforgo
aborrecido e sem recompensa imediata.

Por isso, a primeira ideia-chave que quero partilhar contigo
para que juntos possamos superar os obstdculos que tornam
tao dificil criar e manter hébitos de vida sauddveis serd colocar
a tua disposicio hébitos sauddveis que exijam pouco tempo e
produzam prazer imediato. E, se nao funcionarem contigo, niao
ha problema, porque, nestas pdginas, vais aprender a encontrar

outras dez mil op¢oes diferentes para o conseguires.

IDEIA-CHAVE 2. PARA CRIARES HABITOS SAUDAVEIS,
DEIXA DE TE ESFORCARES

Durante séculos, a cultura do esforco foi o motor que permitiu
a milhoes de pessoas melhorarem as suas vidas. Mas frases como
«Treina intensamente para obteres resultados» ou «Sem dor, nao

ha resultados» ja nao fazem sentido. A verdade ¢ que muitos de
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nds ndo encontram no esfor¢o o prémio que compensa as mui-
tas horas investidas na tentativa de alcancar hdbitos sauddveis.
Porqué? Porque nos esforcamos demasiado.

Carol Dweck, psicéloga e autora do livro de referéncia Mind-
set: A Atitude Mental para o Sucesso, explica que muitas pessoas
nao conseguem manter novos hdbitos porque tém crengas rigidas
que limitam o seu crescimento. Uma dessas crengas mais comuns
¢ a de que «Quem quer, consegue», refor¢ada por ditados tipi-
cos da cultura popular como «Deus ajuda quem madruga» ou
«Quem procura sempre alcanga». Este pensamento, que sugere
que, se nos esfor¢armos, alcangaremos tudo o que nos propu-
sermos, ¢, na verdade, um dos maiores obstdculos para trans-
formarmos as nossas vidas.

O que quero dizer com isto é que uma mudanga «real» para
uma vida sauddvel nao passa por nos esforcarmos mais, mas
por simplificarmos os nossos hébitos e os integrarmos de forma
natural no dia a dia, sem resisténcia.

Lembro-me perfeitamente do momento em que conheci
a coach espanhola Pino Bethencourt. Quando fui selecionada
para a Nova 111 List, um dos prémios que recebi foi uma ses-
sao com ela. Para quem nio conhece este ranking, trata-se de
uma lista que reconhece publicamente os maiores talentos com
menos de trinta e cinco anos nas onze dreas mais relevantes da
economia;’> no meu caso, Satde e Ciéncias da Vida.

Quando conheci Pino Bethencourt, compreendi o valor
daquele prémio; o que eu nao imaginava era que uma Unica
sessio mudaria tanto em mim. A sua teoria sobre «abracar o
nosso lado mais selvagem» encantou-me! Pino ¢é direta, nao
tem papas na lingua e, acima de tudo, nao procura agradar.

Na primeira parte da nossa conversa, contei-lhe que me sentia

2 <https://www.novatalent.com/111/spain>
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fisica e mentalmente esgotada; na segunda, concentrei-me em
relatar-lhe, orgulhosa, todos os méritos que me haviam levado
a ser selecionada para aquele ranking: dois doutoramentos aca-
démicos, uma trajetdria ascendente em diferentes profissoes,
reconhecimento e notoriedade na minha drea, etc. Todos esses
méritos pareciam compensar, aparentemente, um esforgo fisico
e mental que eu aguentava a muito custo.

Em vez de me felicitar como todos os outros, disse-me clara-
mente que esse esfor¢o ndo me trazia nada de saudédvel e que eu
devia deixar de fazer o que estava a fazer: «Beatriz, o teu maior
problema é o esforgo que aplicas em tudo o que fazes na tua vida
pessoal e profissional. Quando deixares de te esfor¢ar o tempo
todo, o teu corpo serd capaz de acumular a energia suficiente
para desfrutar do dia a dia.»

Nao imaginas o alivio que senti ao ouvir aquelas palavras.
Foi imediato. A sério que nao tenho mesmo de me esforcar para
encontrar a felicidade nem para alcancar os meus objetivos? Isto
ja é, por si s6, um enorme passo!

Passar do «nunca fui capaz» para o «consigo alcancar aquilo
que me proponho» é uma mudanga de mentalidade que pode
transformar as nossas vidas por completo, mas estou cada vez
mais convencida de que, para isso, precisamos de deixar de nos
esforcarmos.

Na minha primeira palestra TEDx, falei sobre a capacidade
que todos os seres humanos tém de mudar quase sem pensarem
nisso.? Foi a primeira vez que apresentei publicamente o con-
ceito que estava a estudar: os micro-hdbitos saudaveis. «Podermos
usd-los para escolhermos o nosso caminho e que ninguém, nem

nada, o defina por nés.»

3 Palestra TEDx, «Microhdbitos que cambian tu vida [Micro-hdbitos que mudam
a tua vida]», <https://www.youtube.com/watch?v=]FqwdvoNnEY>

21



MICRO-HABITOS SAUDAVEIS

Foi realmente poderoso chegar a conclusio de que a soma
de vdrias pequenas agdes no nosso dia a dia pode criar hibitos de
vida sauddvel quase sem darmos conta. Sem esforgo.

Assim, a segunda ideia-chave para derrubar as barreiras que nos
impedem de manter hdbitos de forma constante estd no poder
da simplicidade. Paradoxalmente, parece muito complicado,
mas ndo te preocupes. Nos proximos capitulos vou ensinar-te
a integrares hdbitos que nio gerem resisténcia, que sejam ficeis
de levar a cabo, sem esforco, e que se adequem ao teu estilo de

vida. S6 assim conseguirds manté-los a longo prazo.

IDEIA-CHAVE 3. O MOOD MENTAL E A TUA
NOVA FORCA DE VONTADE

Como aprendemos nos pontos anteriores, a possibilidade de
dispores, na tua vida, de multiplas op¢oes sauddveis, de con-
sumo rdpido e prazer imediato, pode ajudar-te a criar hibitos
sem esfor¢co. Mas como é que isso influencia a nossa forca de
vontade na procura e implementagio dessas opgoes?

Por exemplo, o que te levou a escolher este livro? O que levard
a que decidas continuar a 1é-lo?

Tem-se falado muito na for¢a de vontade como o motor
intrinseco com o qual nascemos e que nos faz sentir capazes,
ou ndo, de persistir numa atividade.

A psicéloga Angela Duckworth apresentou uma palestra
TEDx magistral sobre o conceito de grit, que, em portugués, sig-
nifica algo semelhante 4 determinagao com que decides fazer ou

nao as coisas a longo prazo.* Duckworth estuda cientificamente

4 <hteps://www.youtube.com/watch?v=H14bBuluwB8>
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dois fatores determinantes para o sucesso pessoal: a paixdo e a
perseveranca.

Ha4 pessoas que alcancam objetivos de longo prazo por pai-
xdo. Se aquilo que persegues se adequa 2 tua filosofia e propé-
sito de vida, serd mais ficil manteres-te fiel a esse objetivo a
longo prazo. Outras pessoas conseguem alcangar os seus obje-
tivos por perseveranca. Nio desistem dos desafios, por mais
obstdculos que surjam, simplesmente porque se compromete-
ram a conclui-los.

Duckworth termina, salientando que as pessoas que sao
capazes de se comprometer a longo prazo com os seus objeti-
vos tém em comum uma combinagio de paixdo e perseveranga.
Chama-lhe griz, uma varidvel que pode ser medida através de
uma escala de dez perguntas, validada cientificamente.

Hoje em dia, a nossa capacidade de manter hdbitos nio
depende apenas da forga de vontade, da paixdo ou da perseve-
ranga com que encaramos a ideia de levar uma vida mais saudi-
vel, pois existem muitos fatores ambientais e circunstanciais que
nos afetam a todos, em maior ou menor grau. Neste sentido,
had um novo elemento além da tradicional for¢a de vontade que
tem vindo a ganhar relevincia: o 7004 mental.

Este termo, popular entre as novas geragdes, reflete quanto
o0 nosso estado emocional num dado momento influencia pro-
fundamente as nossas decisoes, sobretudo quando tentamos
adotar hébitos sauddveis.

Segundo Charles Duhigg (autor do bestseller A For¢a do
Hibito), a forca de vontade é um recurso limitado. Funciona
como um musculo: quanto mais o usamos ao longo do dia, mais
ele se cansa, o que nos deixa vulnerdveis as tentagoes de curto
prazo. Por isso, no final de um dia repleto de decisoes, é mais
dificil resistir a ideia de faltar ao treino ou de comer o choco-

late que guarddmos na prateleira da despensa.
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Porém, embora a teoria da for¢a de vontade permanega vdlida,
o0 nosso estado emocional, o mood mental, é outro fator-chave
que temos de compreender e incorporar. Nao nos sentimos
com o mesmo nivel de energia em todos os momentos do dia.
Eu, por exemplo, nao me sinto com a mesma energia ao acor-
dar de manha, quando saio do trabalho ou quando, finalmente,
consigo deitar o meu filho. Também nio estou igual 4 segunda-
~feira,  sexta ou ao domingo. O meu estado emocional em cada
um desses momentos ou situagoes é completamente diferente,
além de imprevisivel e muito pessoal.

O mesmo acontece com o meu amigo Luis, de quarenta anos,
que jd tentou vdrias vezes manter hdbitos de vida sauddveis,
mas que, depois de um dia de trabalho longo, se deixa vencer
pelo cansago e pela comodidade do sofd. O seu mood ao final
do dia influencia diretamente as suas decisoes e faz que, apesar
das boas intengdes, a sua motivacio se desvanega.

Decidir resistir a tentacdo e manter uma forga de vontade
grande depende mais do que acontece no dia a dia do que da
capacidade de ser constante. Foi o que aconteceu também
com a Laura e o Manuel, o casal que conhecemos no inicio do
capitulo. Em principio, ambos mantinham um nivel de com-
promisso elevado com a familia ou o trabalho, mas ao final
do dia acabavam vencidos pelo stress, pela preguica ou pelo
cansaco.

Uma solugao pritica ¢é ajustares os teus hdbitos ao modo
como te sentes em cada momento. Se estiveres com pouca
energia, em vez de faltares ao treino, opta por uma versao mais
leve que inclua duas séries de exercicios de dois minutos que
possam ser realizadas exclusivamente com o corpo. Em apenas
cinco minutos terds conseguido oferecer a ti proprio uma dose
minima de exercicio didrio, quebrando, fisica e mentalmente,

a barreira mais dificil: iniciar a prética do exercicio fisico.
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Se depois decidires continuar, bastard repetires essa sequén-
cia trés vezes para completares uma sessio de quinze minutos,
incluindo uma pausa entre cada série. Percebes agora onde
quero chegar?

A solu¢io nio estd em forgar sempre o mesmo nivel de ener-
gia e compromisso, mas em adaptar os nossos habitos ao nosso
mood mental. Um hébito deve ser flexivel, capaz de se ajustar ao
modo como nos sentimos em cada momento. Nao se trata de
abandonarmos os nossos objetivos ao primeiro obstdculo, mas
de dispormos de alternativas que nos permitam seguir em frente,
mesmo nos dias dificeis. Por exemplo, se planeias jantar com ami-
gos em tua casa depois de um dia esgotante, em vez de desistires
da intengao de comeres de forma sauddvel e pedires uma pizza,
podes recorrer a um plano B mais ficil: teres em casa ingredientes
simples, como frutos secos, conservas ou queijos. Assim, conse-
gues preparar uma refeicao rapida e sauddvel sem complicagoes.

Como tao bem afirma James Clear, «Tens de te apaixonar
pelo processo, nao pelo resultado.» Os hdbitos que se mantém
ao longo do tempo sao aqueles que nio dependem apenas da
forga de vontade, mas da capacidade de os adaptarmos ao dia a
dia sem esfor¢o e sem dependermos do nosso estado emocional.

Por isso, em vez de ficares frustrado, permite a flexibilidade
na tua rotina. Se queres aprender algo novo todos os dias, como
uma h’ngua ou uma competéncia técnica, mas as vezes tens difi-
culdade em concentrares-te ou dispores do tempo necessdrio,
em vez de estudares durante uma hora, dedica apenas alguns
minutos a aprender alguma coisa de forma rapida, por exemplo,
vendo um pequeno video no YouTube ou ouvindo um excerto
de um podecast sobre o tema.

A terceira estratégia essencial para superar os obstdculos
que dificultam a adesio a hdbitos sauddveis consiste em ter a

mao uma série de hdbitos alternativos e flexiveis que possas
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implementar, mesmo quando o teu 700d mental ndo estiver
no seu melhor momento.

Nas préximas pdginas, vou ensinar-te a planear uma grande
variedade de a¢oes que cumpram os mesmos objetivos que per-
segues, mas com a particularidade de se poderem adaptar aos
teus diferentes estados emocionais e de nio exigirem um grande
esforco de concretiza¢do. Desta forma, nao terds desculpa ou

estado de espirito que impeca o teu autocuidado.

IDEIA-CHAVE 4. CRIA REFORCOS POSITIVOS
COM INTELIGENCIA CULTURAL

O ambiente cultural em que crescemos é outro dos fatores —
talvez nunca tenhas pensado nisso — que influencia profunda-
mente a forma como criamos e mantemos hdbitos. Em culturas
individualistas como a dos Estados Unidos, os hdbitos tendem a
centrar-se na autossuperacio e no sucesso pessoal. Ter casa pré-
pria ou conseguir um posto de trabalho relevante que ofereca
estatuto faz parte do «grande sonho americano», por exemplo.
Pelo contrario, nas sociedades coletivistas como as do Japao ou
do México, a comunidade e as raizes familiares desempenham
um papel fundamental na motiva¢io para a mudanga. Honrar a
memoria dos antepassados mantendo tradi¢oes populares pode
transformar-se numa necessidade vital que condiciona o estilo
de vida de muitas pessoas.

Em Espanha, o equilibrio entre qualidade de vida, trabalho e
dcio, caracteristico da cultura mediterranica, é uma prioridade
para muitos, o que influencia a forma como se criam e adotam
habitos. A atividade que desempenhamos e o circulo social que
o local onde trabalhamos ou vivemos nos oferece determinam,

em grande medida, as decisoes que tomamos. A nossa abordagem
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Quantas vezes prometeste comegar de novo,
cuidar melhor de ti, viver com mais energia e equilibrio,
e acabaste preso na rotina?

A boa noticia é que nao precisas de forca de vontade infinita
nem de grandes sacrificios para transformar o teu dia a dia.

Este livro € um guia pratico que demonstra que as grandes
mudangas nao exigem grandes esforgos. A especialista em medi-
cina desportiva Beatriz Crespo apresenta-te uma nova forma de
pensar o bem-estar: o poder dos micro-habitos. Pequenas agoes,
que demoram menos de dois minutos, capazes de gerar mudan-
cas duradouras e profundas.

Com dicas praticas e eficazes, vais descobrir como incorporar
agoes saudaveis quase sem esforgo — do exercicio a alimenta-
¢ao, do sono a regulacao emocional, da sexualidade ao sucesso
profissional.

Esta na hora de assumires o controlo, de deixares de adiar
e comecares a viver a melhor versao de ti mesmo.

BEM-VINDO A REVOLUCAO DOS MICRO-HABITOS:
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ISBN: 978-989-580-535-9

Eenglu'm " penguinlivros.pt
andorm nouse
G;"upo Bditorial E3 B3 penguinlivros

9 '789895"895359






