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Neurocientistas explicam como fazer o cérebro aceitar mudancas no dia a dia para ter sucesso na lista de resolucoes de
2026. O éxito no cumprimento das metas depende da constancia e de objetivos enxutos e bem planejados, dizem eles
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Lista de resolucoes de ano-novo: é
importante nao estabelecer muitas
metas, sob o risco de frustracao

» PALOMA OLIVETO

om a virada do ano, abre-se, ofi-
cialmente, a temporada de novas
resolucoes. Comum, essa pratica
€ um desafio para muitas pessoas,
que podem acabar frustradas ao perceber
que pouca ou nenhuma meta anterior foi
cumprida, impactando na autoestima e
na satide mental. Segundo pesquisas, po-
rém, é possivel manter-se firme nos obje-
tivos propostos. Acostumar a mente com
novos habitos, reduzir a lista e ndo se co-
brar excessivamente estao entre as estraté-
gias mais recomendadas por especialistas.

O cérebro é o principal inimigo das re-
solucdes de ano-novo, porque ele ndo gos-
ta de mudancas, explica Safia Debar, cli-
nica geral da Mayo Clinic Healthcare, em
Londres, especialista em resiliéncia. Por is-
S0, apostar em objetivos grandiosos é qua-
se garantia de insucesso. “Identifique pe-
quenos passos que vocé pode dar para al-
cancar seu objetivo, recomenda. “Trata-se
de tomar pequenas acoes regulares e con-
sistentes, e de estar atento ao seu didlogo
interno para que vocé espere resisténcia,
mas lembre-se do porqué de querer fazer
amudanca’

Segundo Debat, “come¢amos dizendo
que vamos nos exercitar todos os dias, cor-
tar o dlcool, acordar as 5h, meditar por 45
minutos, ser a pessoa mais gentil do mun-
do, e entdo, duas semanas depois, percebe-
mos que todas essas emogdes e toda essa
resisténcia estdo surgindo” Ela aconselha
se perguntar sobre qual é o objetivo mais
importante e, em seguida, alcancé-lo em
pequenos passos. “Se vocé quer se exerci-
tar, por exemplo, comece com alguns mi-
nutos por dia. Cinco minutos por dia signi-
ficarao que vocé criou um habito.”

Estresse

Para o educador fisico e neurocientista
brasileiro Marcelo Bigliassi, pesquisador
e professor na Universidade Internacional
daFlérida (FIU), é preciso aceitar que mu-
dancas pressupoem desconforto e que, em
vez de encara-las como sofrimento, o ideal
é lembrar que o estresse gerado por novas
situacdes nao é um inimigo a se evitar, mas
um aliado da evolu¢do humana, que pode
ser aproveitado para mudancgas positivas.
“Precisamos lembrar que o estresse mol-
dou a humanidade e é uma das unicas ra-
z0es pelas quais estamos aqui hoje’; diz.
“Entao, a questdo agora é: como podemos
usa-lo a nosso favor?”.

Professora associada do Departamento
de Psicologia e Ciéncias Cerebrais da Uni-
versidade de Delaware, nos Estados Uni-
dos, Naomi Sadeh explica que uma das ra-
z0es pelas quais € tao dificil fazer mudan-
cas a longo prazo é que o ser humano é
programado a priorizar a gratificacao ins-
tantanea, em detrimento das recompen-
sas duradouras. Por exemplo, tende-se a
escolher gastar com itens desnecessérios
em vez de economizar, pedir comida para
viagem em vez de preparar uma refeicao
saudavel ou maratonar uma série, no lu-
gar de ir a academia.

A quebra das promessas pode acabar
servindo de gatilho para que a lista de in-
tencdes se desmorone por completo, afir-
ma Sadeh, que recomenda autocomisera-
¢do no caso de escorregadas. “Todos nos
temos boas intengdes, mas a vida acaba
atrapalhando. Por isso, é importante ser
gentil consigo mesmo quando vocé come-
te erros ou tem lapsos nos seus planos. Se
vocé se afundar na culpa e na vergonha, is-
sondo vai ajudar em nada seus objetivos a
longo prazo. Simplesmente aceite que ha-
verd momentos dificeis.”

A psicéloga destaca que as pessoas
sd0 mais propensas a repetir um novo
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Marcelo Bigliassi afirma que o cérebro pode ser treinado para se adaptar e gostar de exercicios fisicos, uma meta protagonista

Quatro perguntas para

METAS E AUTORREGULACAQ

Por que tantas pessoas fazem
resolucoes de ano-novo?

Em primeiro lugar, o cérebro é pro-
gramado para ser focado em objetivos.
Além disso, as resolucdes de ano-no-
VO sdo tao atraentes porque represen-
tam um recomego, e SOmos muito sen-
siveis ao ato de recomecar. Isso acon-
tece no inicio da semana, no inicio do
meés, quando nos mudamos para um no-
vo lugar — é, como se estivéssemos co-
mecando do zero e pudéssemos expe-
rimentar um sucesso que talvez nunca
tenhamos tido antes.

0 que as impede de alcanca-las?
Nas minhas pesquisas, descobri que
0s objetivos, muitas vezes, entram em
conflito e competem entre si. H4 um
estudo que mostra que as pessoas tém,
em média, cerca de 15 em andamento
eisso é demais. Uma maneira eficaz de
atingir as metas é evitar distracdes. Isso
significa criar ambientes onde possa-
mos nos concentrar em uma especifica,
sem nos deixar levar pelos outros mui-
tos objetivos pelos muitos outros obje-
tivos que temos. E fécil ter uma men-
talidade de tudo ou nada em relacdo
as metas. Aprecie o fato de que qual-
quer progresso é um bom progresso: é

comportamento, se ele for reforcado
de forma positiva. Por exemplo, assistir
a série de teve favorita apenas quando
estiver na esteira. O apoio social tam-
bém é importante, reforca. Naomi Sa-
deh lembra que o planejamento pré-
vio é essencial para ter sucesso com as
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muito importante sermos compreensi-
vos com a dificuldade de realizar tan-
tas coisas ao mesmo tempo. Acredito
que seja uma estratégia ttil reconhecer
quais metas podemos deixar de lado.

Como transformar metas em novos
habitos?

Alguns psic6logos sugerem que cer-
ca de 99,8% do que fazemos é auto-
matico e influenciado pelo ambiente.
Portanto, quando definimos um plano

metas. Ela sugere deixar bilhetes pela
casa que o lembrem do seu objetivo e
também se preparar para os momentos
de tentacao. “Por exemplo, prepare re-
feicoes saudéveis com antecedéncia pa-
ra as noites em que vocé estiver muito
cansado para cozinhar.”

E.J. MASICAMPO, PROFESSOR DE PSICOLOGIA NA UNIVERSIDADE DE WAKE FOREST (EUA) E ESPECIALISTA EM DEFINICAQ DE

especifico, de certa forma, estamos
“trapaceando” e “acelerando” nosso
sistema automdtico para criar um no-
vo hébito. Uma maneira rdpida de criar
um habito saudavel é por meio da re-
peticdo. Isso significa perseguir seu ob-
jetivo sempre no mesmo horério, no
mesmo lugar ou com as mesmas pes-
soas. E quando vocé faz isso ao longo
de dias e semanas, quanto mais vocé
pratica, mais facil e mais habitual se
torna. Ao definir um plano especifico,
voce elimina grande parte do esforco,
tornando o objetivo mais facil.

Como o senhor estuda esse topico?

Minha pesquisa se concentra no au-
tocontrole e na definicao de metas. Ela
analisa como mudamos nosso com-
portamento, como nos motivamos a
fazer coisas dificeis — como trabalhar
duro ou resistir a tentacoes — e como
gerenciamos nossas multiplas metas,
as vezes conflitantes. Em resumo, “co-
mo Nnos tornamos as pessoas que que-
remos ser?” Em meu laboratério, es-
tudamos metas de autorregulacdo de
diversas maneiras. Frequentemente,
em nossos estudos, acompanhamos as
metas das pessoas ao longo do tempo
e em seu dia a dia. (PO)

Sedentarismo

Nem é preciso fazer pesquisa para
constatar que ao menos 99,9% das lis-
tas de ano-novo incluem comecar a pra-
ticar uma atividade fisica. A dificulda-
de de tirar essa meta do papel é foco de

Palavra de especialista

Encerrar para
transformar

“Encerramos um ciclo quando obser-
vamos fatos que marcaram a trajetoria,
reconhecenos como reagimos a esses
eventos, compreendemos o que perma-
nece sem conclusdo e decidimos de for-
ma consciente o que seguird sendo refe-
réncia. Quando essa revisdo ndo ocorre,
as proximas escolhas apenas repetem o
que jd estava instalado. Experiéncias
ndo integradas se transformam em co-
mandos invisiveis que direcionam pas-
sos futuros. Sem reconhecer essas emo-
¢oes e refletir sobre o sentido que carre-
gam, a pessoa acredita estar iniciando
algo novo, porém permanece vinculada
ao mesmo funcionamento interno que
sustentou dificuldades anteriores. A sus-
tentagdo de mudangas ocorre quando a
pessoa se compromete com a sua propria
evolugdo. Intervengoes bioldgicas podem
facilitar areorganizacdo do sistema ner-
voso, porém a diregdo final depende da
capacidade de lidar com emogaes, re-
ver interpretagées e escolher caminhos
de forma intencional.”

Diogo Lara é médico psiquiatra

e PhD em neurociéncias pela
Universidade Federal do Rio Grande
do Sul (UFRGS), pesquisador com 163
artigos publicados em neurociéncias e
comportamento

estudo de Marcelo Bigliassi, professor
e pesquisador da FIU. Segundo o espe-
cialista, a “culpa” nao estd no corpo: é a
mente quem comanda o sedentarismo.
Estudioso da conexdo entre cérebro e
corpo, Bigliassi garante que é possivel
treinar o cérebro para aprender a gostar
de se movimentar.

“Talvez vocé pense que ter baixa
tolerdncia ao exercicio seja apenas
parte da sua personalidade”, afirma.
“Mas nossos dados mostram que is-
so ndo é necessariamente verdade. O
cérebro pode se adaptar e redefinir
seus limites quando voce lhe dd um
novo ponto de referéncia ou compa-
racdo.” Os estudos conduzidos por Bi-
gliassiindicam que mesmo as pessoas
que se sentem desconfortaveis com a
prética de atividade fisica podem se
adaptar, expondo-se gradualmente a
pequenos desafios.

Em um estudo publicado na revista
Stress and Health, a equipe do pesquisa-
dor demonstrou esse efeito fazendo com
que voluntdrios pouco ativos submergis-
sem a mao em agua gelada por alguns mi-
nutos antes de uma sessao curta e intensa
de ciclismo. O choque inicial de estresse
mudou a percepcao de esforco — o trei-
no pareceu mais toleravel e até prazeroso
apos o desafio.

Bigliassi destaca que desenvolver
resisténcia mental ndo exige feitos
extremos como banhos de gelo ou
maratonas. Os mesmos principios
podem ser aplicados por meio de ha-
bitos cotidianos, diz. Samuel Mes-
sias Soares Filho, professor do cur-
so de Medicina da Faculdade Santa
Marcelina, em Sao Paulo, recomen-
da comecar aos poucos. “Caminhar
10 minutos por dia, subir escadas ou
descer um ponto antes do dnibus ja
faz diferenca. O importante é come-
car. Qualquer movimento é melhor
do que nenhum.”



