Mudar nao é facil, guebrar habitos mais dificil ainda... Dificil, mas nao impossivel!

Ao longo de nossa vida, vamos adquirindo habitos, que muitas
vezes nao sao saudaveis e que precisamos mudar, pois temos um
compromisso com nés mesmos de promover a nossa propria saude
e qualidade de vida.

Provavelmente estas ideias ja passaram em sua cabeca, mas é
importante ter em mente que com uma boa dose de determinacao
vocé pode atingir os seus objetivos rumo a uma vida mais saudavel.

° 0 O primeiro passo € DESEJAR, PLANEJAR e
IMPLEMENTAR a mudanca.
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Trabalhe o seu autoconhecimento, analise o que é realmente
importante para vocé, isto vai ajuda-lo a tomar e mudar

Escolha objetivos possiveis, mesmo que vocé tenha que conquista-
los pouco a pouco. Metas inatingiveis sao o caminho mais facil para
a frustracao.

Quando realizamos muitas mudancas de uma so6 vez, dificultamos
ainda mais o processo, o que pode fazer com que desanimemos
logo no inicio, por enfrentarmos varios obstaculos.

Uma dica é comecar pelo que vocé considera mais FACIL de
ser mudado. Quando vocé alcanca um objetivo voceé se sente
motivado, mais autoeficaz para buscar os préximos.

Para conseguir cada vez mais estimulo, pense sempre nas
vantagens que vocé tera com a mudanca que vai realizar.
Quando os obstaculos surgirem, coloque-os na balanca para
avaliar se eles realmente existem, qual o peso deles e,
principalmente, se eles sao superiores as vantagens da
mudanca.

Vocé é o unico responsavel pela sua mudanca, mas pode
contar com a ajuda de outras pessoas e até mesmo lugares.
Acredite sempre em vocé e na sua capacidade!

Se vocé ainda nao reconhece que a sua saude e bem-estar
podem ser comprometidos e nao apresenta o desejo de
mudar, por mais que as pessoas digam sobre as
consequéncias negativas de uma alimentacao inadequada
ou de excesso de peso, vocé tem o foco nos obstaculos e
“sacrificios” da mudanca. A palavra-chave neste momento é
RESISTENCIA.



Se isto acontece, procure imaginar como sera sua vida apéds a
mudanca. Pense em todos os beneficios que vocé tera ao adquirir
um habito alimentar mais saudavel. Procure visualizar-se apés os
resultados.

No entanto, se vocé ja verbaliza o desejo de mudar, planeja e
comecga a criar estratégias que favorecam a mudanca, a palavra-
chave neste momento é DETERMINACAO.

Se voceé ja esta colocando em pratica as estratégias e realizando as
mudancas. Parabéns, vocé esta na fase de acao. A palavra-chave
para este momento é CONCRETIZACAO.

E muito importante identificar os obstaculos para a mudanca e
buscar alternativas de supera-los. Nao desanime!!

Se vocé ja realizou a mudanca e lida melhor com

(‘ “W\" as situacoes tentadoras, sente-se capaz de ter

3’?‘»’ % uma alimentacao e estilo de vida mais saudavel,

ﬁ‘ vocé esta na fase de MANUTENCAO e a palavra-
chave é PERMANENCIA.

Parabéns pelas mudancas!! Tenha estratégias \
gue possam favorecer a manutencao de um ((
estilo de vida mais saudavel.

O importante é nao desistir e investir
no seu bem-estar e em sua qualidade
de vida.
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Fonte:http://www.dietnet.com.br/motivacao-para-mudanca-de-compotamento/

Comer bem @ uma forma de
autorrespeito

Quando ~ Por que

eu quero eu
comer? como?

Quanto
eu
como?

O que eL
como?

Como eu
como?
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SUGEP COM VOCE

SECRETARIA DE
ESTADO DE
EDUCACAO
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