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365 Dias de oportunidades para
fazer diferente, fazer mais e melhor.

Tradicionalmente, na passagem
do ano, no primeiro més do ano,
muitos de nds desejamos um con-
junto de mudangas em prol de um
ano mais feliz e saudavel.

Com a aproximacdo do novo
ano € inevitavel fazer uma retros-
petiva aos acontecimentos dos tl-
timos 12 meses, e, em particular,
perspetivar o que se pretende al-
cancar. Relembramos os bons e
maus momentos, as alegrias, as
conquistas, as desilusoes, as frus-
tragoes, as perdas, os desafios, as
surpresas, as amizades, as pessoas,
0s sorrisos, 0s abragos, 0s suces-
sos, as saudades, tudo o que alcan-
camos e tudo o que perdemos,
tudo o que construimos ou ajuda-
mOoSs a construir.

A chegada de um novo ano ins-
pira em todos nds o desejo de re-
novacao e recomeco. Tomar reso-
lucdes de ano novo é facil, basta
desejar, no entanto para que estas
se concretizem na realidade € ne-
cessario estabelecer claramente
uma meta a atingir e definir que es-
tratégias sao necessarias.

Cogitamos uma sucessao de re-
solucoes de Ano Novo e ndo raras
vezes a lista é grande: fazermos
mais exercicio, tornarmo-nos mais
ativos, irmos ao médico (fazer um
check-up), fazermos uma viagem,
deixar de fumar, inscrevermo-nos
no ginasio, comermos de forma
mais saudavel e equilibrada, fazer-
mos uma dieta, desejamos mais
e/ou melhor trabalho, ter mais di-
nheiro (poupar mais), pagar as divi-
das, ler mais, passar mais tempo
com os amigos e familia, fazer vo-
luntariado, perder peso, fazer um
curso, entre muitas outras coisas
possiveis.

Everdade que uns desejos serdo
mais faceis de alcancar do que ou-
tros, uma vez que algumas destas
intengdes ndo dependem em ex-
clusivo de nos e outras implicam
outras formas de estar na vida, a
adocdo de novos comportamen-
tos e atitudes.

Mas a verdade é que a medida
que os meses se sucedem, algumas
destas resolucoes vao ficando es-
batidas, ou porque nao temos
tempo para as concretizar, ou por-
que sozinhos ndo somos capazes,
(e necessitamos da ajuda de ou-
tros), ou, eventualmente, porque
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Mudar comportamentos nao é uma tarefa facil e exige tempo, motivacao e persis-
téncia. Nao é facil contrariar ou acabar com certos habitos instalados e assumidos
como a norma. Nao é facil, mas é possivel!

talvez ambicionamos muitas mu-
dancas em pouco tempo.

Porque é tantas vezes dificil cum-
pri-las? Como fazer com que as
coisas acontecam?

Mudar comportamentos nao é
uma tarefa facil e exige tempo, mo-
tivacdo e persisténcia. Nao é facil
contrariar ou acabar com certos
habitos instalados e assumidos
como a norma. Nao é facil, mas é
possivel!

Diversas vezes nao é possivel
operar a tao desejada mudanca
porque temos que nos focar, em
primeiro lugar, na pessoa que so-
mos. A motivagao paraa mudanca
e a clara definicao do que quere-
mos mudar ou alcancar auxilia-nos
neste processo, devemos tragar um
plano realista, claro e objetivo para
alcancarmos uma mudanca posi-
tiva.

Mudar comportamentos implica

por vezes mudar habitos de longa
duracdo e para que isso acontega,
a pessoa necessita de encontrar
motivagdo ou intencao para..., to-
mar decisoes e planear agoes, tra-
car objetivos realistas/concretos,
identificar e superar barreiras (pra-
ticas e psicoldgicas), iniciar uma
novarotina e manté-la, bem como
resistir as tentagoes.

E preciso sair da nossa zona de
(des) conforto e procurar dar os
passos necessarios na direcao da
tdo desejada mudanca, desa-
fiando-nos aimaginar outras possi-
bilidades.

Uma das resolucoes que mais
frequentemente tomamos € a que
é dirigida a dar mais atencdo a
nossa saude, como por exemplo
deixar de fumar, perder peso, e de-
certo pensamos muito nas ques-
toes associadas a promocdo da
saude fisica, descurando o outro

UICIAID| 2014... Um ano para
revenir mais

lado, tdo importante e indissociavel
dasaude geral que é anossa satde
mental.

Nao existe saude sem saude
mental.

Asaude mental positiva reflete o
equilibrio entre a pessoa e 0o am-
biente, e € um importante recurso
para os individuos, para as familias
e para as comunidades.

Queremos sentir-nos bem con-
nosco proprios e com 0s outros,
em nossa casa, nos contextos de
lazer e nos locais de trabalho.

Caro leitor, convido a que uma
das resolugbes a adotar e concreti-
zarno ano de 2014 seja a de priori-
zar a sua saude fisica e mental, as-
sumindo uma atitude mais ativa e
preventiva. Quer seja, por exem-
plo, através da realizacdo de uma
atividade fisica, praticando uma ali-
mentacdo mais saudavel e equili-
brada, adotando atividades de la-

zer positivas, eliminando habitos
tabdagicos ou consumo excessivo
de bebidas alcodlicas. Através da
adocdo de comportamentos e ati-
tudes mais saudaveis esta a cuidar
do seu bem-estar, a promover o
seu equilibrio fisico e mental, a po-
tenciar relagoes interpessoais mais
positivas, a reduzir os niveis de de-
pressao e ansiedade, e aacrescen-
tar anos a sua vida.

Procuremos viver este ano com
uma atitude mais preventiva, mais
saudavel e positiva.

Vamos sonhar, planear, concre-
tizar... fazer acontecer um exce-
lente 2014.
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