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APRESENTACAO

Este é o seu caderno de anotagdes. Nele vocé
encontrara atividades e exercicios que lhe ajudardo na
mudanca de comportamento. Ele sera o seu diario neste
processo. Mudar exige persisténcia e treino. Por isso,
as informagdes anotadas aqui poderao ser consultadas
toda vez que vocé quiser relembrar os exercicios e as
informacdes obtidas.

Releia e refaga os exercicios quantas vezes quiser.
Vocé percebera que cada vez que refzer uma atividade,
estara pensando diferente sobre a mesma questéo.
Que bom! Isto signifca que vocé estda mudando e que
naturalmente novos habitos saudaveis ja comecam a
fazer parte da sua vida.

Um alerta: as vezes a familia e os amigos sao
resistentes as mudancgas. Mantenha seu foco e procure
inclui-los neste processo. Assim, além de vocé, eles
poderédo caminhar juntos para uma melhor qualidade de
vida.

Sempre que precisar, procure auxilio na Unidade
Basica de Saude (UBS). A equipe de saude podera
orienta-lo e estara junto com vocé, acompanhando o
processo de mudanca.

Vamos aprender juntos! M&os a obra.
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IDENTIFICACAO
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SUA SAUDE AGRADECE!

Comportamentos saudaveis sdo aqueles que contribuem para a
promocgdo e a manutencdo da saude fisica e mental em todas as fases
do nosso ciclo de vida. Ou seja, auxiliam a gente a se sentir bem e
evitar algumas doengas ou as complicagbes das mesmas. Por isso é tdo
importante pensar sobre nosso estilo de vida atual e assumir habitos mais
saudaveis. Entenda por que a alimentacao, a atividade fisica e o controle
do estresse sdo muito importantes para a saude.

ALIMENTACAO SAUDAVEL

A alimentacdo saudavel é muito importante para uma boa saude
uma vez que além de contribuir para a manutencdo do peso saudavel,
reduz o risco de doencas como desnutricdo, anemia, obesidade, diabete,
hipertensdo, cancer e outras. Para isso, € preciso que vocé adquira ou
mantenha habitos alimentares saudaveis. Os Dez Passos da Alimentagao
Saudavel, adaptados do Ministério da Saude, vao lhe orientar neste
processo. Sao eles:

1- Facga pelo menos 3 refeigcbes (café da manha, almogo e jantar) e 2
lanches saudaveis por dia.

2 - Inclua diariamente 6 porc¢oes do grupo do cereais (arroz, milho, trigo,
paes e massas), tubérculos como as batatas e raizes como a mandioca
nas refeicdes. Dé preferéncia aos graos integrais e aos alimentos
naturais.

3 - Coma diariamente pelo menos 3 porgbes de legumes e verduras e 3
porcdes ou mais de frutas.

4 - Coma feijdo com arroz todos os dias ou, pelo menos, 5 vezes por
semana.

5- Consuma diariamente 3 porgbes de leite e derivados e 1 porgao de
carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a gordura aparente das carnes
e a pele das aves antes da preparacdo torna esses alimentos mais
saudaveis!

6 - Consuma, no maximo, 1 porcao por dia de 6leos vegetais, azeite,
manteiga ou margarina.
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7 - Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e
recheados, sobremesas doces e outras guloseimas como regra da
alimentacéo.

8 - Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da mesa.
Evite consumir alimentos industrializados com muito sal (s6dio) como
hamburguer, charque, salsicha, linguica, presunto, salgadinhos,
conservas de vegetais, sopas, molhos e temperos prontos.

9 - Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de agua por dia.

10 - Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30 minutos de
atividade fisica todos os dias, nao fume e evite as bebidas alcodlicas.
Mantenha o peso dentro de limites saudaveis.

ATIVIDADE FisiCA / PRATICAS CORPORAIS

Praticas corporais e atividade fisica também sao fundamentais para
se viver bem e com saude. Estas atividades podem ser realizadas no
trabalho ou no deslocamento para o mesmo, nas atividades domésticas
e de lazer. Fazer algo agradavel, como atividades recreativas junto com
a familia e com os amigos, melhora a qualidade de vida e o desempenho
tanto no trabalho como em casa.

Em geral, recomenda-se a realizagdo de 150 minutos de atividade
aerébica moderada como caminhar, andar de bicicleta, nadar e dancar,
distribuida ao longo da semana.

Seja criativo e identifque oportunidades para fazer curtos periodos
de atividade no seu dia a dia. Alguns exemplos sdo: caminhar 15 minutos
para ir e voltar do trabalho, andar 30 minutos de bicicleta, subir alguns
degraus da escada do seu prédio, fazer faxina na casa, andar num parque,
ir ao baile e dancar.

E importante iniciar com um ritmo mais leve e intensifcar até um
ritmo moderado, onde vocé consiga falar durante a atividade. Lembre-se
de usar roupas e sapatos adequados, evitando a formacao de calosidades
e bolhas. Procure beber agua, n&o estar em jejum e usar protetor solar.
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MANEJO DO ESTRESSE

O estresse é necessario a vida uma vez que compreende as
respostas fisicas, psicolégicas e mentais de adaptacdo do organismo a
situagdes estressoras. Se ndo podemos elimina-lo, precisamos aprender
a maneja-lo para reduzir suas consequéncias negativas. Lidar bem com o
estresse do dia a dia melhora a saude em geral, favorece a sensagao de
bem-estar e auxilia no controle de condi¢des crdonicas como hipertensao e
diabete.

Algumas estratégias de manejo do estresse englobam: aprender
a resolver preocupacdes e problemas (agentes estressores); administrar
melhor o tempo; fazer coisas prazerosas com mais frequéncia; praticar
atividades de relaxamento como respiracao profunda e pausada; exercitar
pensamentos confortantes como “esta tudo bem” ou “conseguirei superar”
e buscar a companhia de outras pessoas para compartilhar experiéncias.

OUTROS COMPORTAMENTOS

Outros comportamentos que também promovem a saude e evitam
doencgas séao:

+ Parar de fumar ou consumir alcool e outras drogas.

* Usar corretamente os medicamentos prescritos, inclusive para
tratamento de doencgas crénicas como hipertensé&o e diabete.

» Cuidar da saude bucal - escovar os dentes apods as refei¢coes, usar
fo dental, fazer a higiene da prétese dentaria, visitar a equipe de
saude bucal regularmente.

* Realizar periodicamente as vacinas e 0s exames preventivos
recomendados pela UBS.

* Praticar sexo seguro por meio do uso de preservativos.

» Seguir as orientagcdes de segurancga no trabalho e no transito.
 Cultivar a paz na relagao com as outras pessoas.

» Cuidar dos pés, calgados e meias.

» Saber como esta sua saude - saber qual é o seu peso atual e
indice de Massa Corporal (IMC), sua circunferéncia abdominal,
sua pressao arterial, os resultados dos seus exames laboratoriais
(como glicemia e colesterol), entre outros.

7
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V AMOS COMECAR

Agora que vocé pensou sobre isso, fagca o exercicio a seguir,
respondendo quais s&o os seus objetivos de vida, os seus projetos de

futuro, ou seja, o que é importante para vocé e como vocé quer estar no
dia de amanha.

SEUS OBJETIVOS DE VIDA (O QUE E IMPORTANTE PARA VOCE)
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COMPORTAMENTO ATUAL

Identifcar seu comportamento atual em relacdo a alimentacgao,
a atividade fisica e ao estresse podem ajuda-lo a avaliar areas onde é
preciso mudar.

QUESTIONARIO DE CONSUMO ALIMENTAR

DATA

Numero de dias da ultima
semana

Na coluna ao lado, marque um X no numero
de dias da ultima semana nos quais vocé
consumiu os seguintes alimentos: ol1l1213lal5]6]7

Salada crua (alface, tomate, cenoura, pepino, repolho
etc.)

Legumes e verduras cozidos (couve, abdbora,
chuchu, brécolis, espinafre etc.) (ndo considerar
batata e mandioca)

Frutas frescas ou salada de frutas

Feijao

Leite ou iogurte

Batata frita, batata de pacote e salgados fritos
(coxinha, quibe, pastel, etc.)

Hamburguer e embutidos (salsicha, mortadela,
salame, presunto, linguiga, etc.)

Bolachas/ biscoitos salgados ou salgadinhos de
pacote

Bolachas/ biscoitos doces ou recheados, doces, balas
e chocolates (em barra ou bombom)

Refrigerante (ndo considerar os diet ou light)

Fonte: MINISTERIO DA SAUDE / SAS / DAB - PROTOCOLOS DO SISTEMA DE VIGILANCIA ALIMENTAR E
NUTRICIONAL - SISVAN, NAASSISTENCIA A SAUDE - Brasilia, 2008.

9
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QUESTIONARIO DE COMPORTAMENTO ALIMENTAR ‘

DATA
Marque um X na resposta que corresponde ao Nunca | Quase [Parte do| Quase Sempre
seu comportamento alimentar habitual. nunca | tempo |sempre

Minhas refeicdes sdo em geral com alimentos
variados e coloridos

Fago, no minimo, trés refeigcdes ao dia e dois
lanches

Como devagar e mastigo bem os alimentos

Prefro leite e derivados desnatados

Retiro a gordura das carnes e a pele das aves antes
de prepara-las (cozinha-las, assa-las ou grelha-las)

Retiro a gordura das carnes e a pele das aves antes
de consumi-las

Evito frituras, embutidos, enlatados, salgadinhos

Prefro ovos cozidos

Consumo no maximo uma colher de sopa de dleo
vegetal ou azeite ou margarina ou manteiga ao dia

N&o coloco mais sal no prato, ndo deixo o saleiro
a mesa e evito cozinhar com muito sal e temperos
prontos

Leio os rétulos dos alimentos industrializados e
escolho os menos caldéricos, com baixo teor de
sodio, agucar, gorduras saturadas e sem gordura
trans

Bebo 6 a 8 copos de agua ao dia no minimo, de
preferéncia no intervalo das refei¢cdes

Evito refrigerantes ou sucos adogados com agucar,
preferindo os produtos diet ou light

Evito bebidas alcodlicas

Evito comer na frente da televisdo, do computador
etc.

FONTE: Adaptado de MINISTERIO DA SAUDE / SAS / DAB - Dez passos da alimentagéo saudavel. Brasilia, 2007.

10



AuTtocuipabo Arolabo - CADERNO DE EXERciclos

QUESTIONARIO DE ATIVIDADE FiSICA

DATA
Marque um X em quais atividades fisicas vocé
realiza (no tempo livre, em casa, no trabalho, indo ~ Numero de
R Qual | Duragao )
ao trabalho, a escola ou a outro lugar) e anote a . dias na
= ) . (X) | (minutos)
duragdo das mesmas (em minutos) e o numero de semana

dias na semana.

Atividades leves a moderadas

Caminhada

Caminhada em esteira

Musculagéao

Hidroginastica

Ginastica em geral (inclui academia ao ar livre)

Natacao

Artes marciais
Andar de bicicleta
Voleibol

Danga

Danga sénior

Jardinagem

Alongamento
Atividades vigorosas

Corrida

Corrida em esteira

Ginastica aerdbica
Futebol
Basquetebol

Ténis
Faxina (atividades pesadas de limpeza)

Carrega peso (no trabalho, em casa, na academia)
Subir escadas (mais de 15 degraus sem parar)

Outros
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QUESTIONARIO DE MANEJO DO ESTRESSE

DATA

N° de
Atividades prazerosas (lazer) e de relaxamento (quais) dias na
semana

12



AuTtocuipabo Arolabo - CADERNO DE EXERciclos

DiARIOS

Os diarios sdo uma 6tima maneira de vocé reconhecer e acompanhar
seu comportamento tanto no inicio do processo como na evolugdo do
mesmo. No Diario Alimentar, procure detalhar horario, quantidade e
forma de preparo dos alimentos. Se necessario, descreva também onde
(lanchonete, trabalho, casa) e em que situacao (aniversario, almogo de
confraternizagéo).

DIARIO ALIMENTAR

Alimentos, quantidades,

Data |Horario/refeicao ) .
modo de preparo e situacao
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Descreva as atividades fisicas, de lazer e relaxamento que vocé
realiza em casa, no trabalho, no lazer e em outros ambientes. Se preferir,
use o calendario, anotando o més e os dias de acordo com o dia da semana.

DIARIO DE ATIVIDADE FiSICA, LAZER e RELAXAMENTO ‘

Data Atividade/local D“”’.“?a° em
minutos

14
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PoORrR ONDE COMECAR

Pense nos comportamentos que vocé precisa assumir para alcangar
seus objetivos de vida, mesmo que neste momento vocé nao queira realiza-
los, e faga o préoximo exercicio. Depois, dé uma nota de 0 a 10 para o
quanto vocé esta interessado (motivado) em assumir este comportamento
neste momento, sendo 0, nem um pouco interessado, e 10, totalmente
interessado.

COMPORTAMENTOS NECESSARIOS

Marque um X ou escreva, nas linhas em branco, os
comportamentos que vocé precisa assumir neste
momento.

Qual Interesse
(X) | (0a10)

Melhorar a alimentacao

Aumentar a pratica de atividade fisica semanal

Lidar melhor com o estresse

Parar de fumar

Tomar medicamentos conforme orientacdo da equipe de
saude

Evitar o consumo de bebidas alcodlicas e/ou outras drogas
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Agora, escolha um ou dois comportamentos que sao muito

necessarios para vocé (prioritarios) e com alto grau de interesse em
assumir neste momento e assinale na lista. Preste atencao:

1.

EXEMPLO da Sra. Monica
PASSO A PASSO

Se vocé quer comegar por atividade fisica, lidar melhor com o estresse,
evitar o consumo de bebidas alcodlicas e/ou outras drogas ou tomar
medicamentos de acordo com a orientagao profssional, passe para o
exercicio Pactuacao.

Se vocé quer parar de fumar, converse com a equipe de saude para ser
encaminhado aos grupos de abordagem intensiva para cessacédo do
tabagismo.

Se vocé quer comecar pela alimentagdo saudavel, releia os
Questionarios de Consumo Alimentar (pagina 9) e de Comportamento
Alimentar (pagina 10) e descreva, no exercicio Passo a Passo, quais
atividades vocé precisa fazer. Dé uma nota de 0 (nada interessado)
a 10 (muito interessado) para o grau de interesse. Escolha duas
atividades para comecar, de preferéncia as com maior grau de
interesse, destaque-as na lista e passe para o exercicio Pactuacao.
Veja os exemplos a seguir.

EXEMPLO do Sr. Carlos
PASSO A PASSO

17

Comportamento: Alimentag:ﬁo saudavel Compoﬂamento:Alimentagao saudavel
Atividades I eree Atividades e
. ) . Comer 3 porcoes de
eber 2 litros de aguapor diad| 9 P c; 7
Nrutas po
Comer 3 porgdes de verduras e 7 Tomar café¢ da manha e 7
3 de frutas todo dia fazer 2 lanches
Tomar leite desnatado e retirar /’\
Comer menos carne na
a gordura das carnes antes de 9 mana e retirar a eordu > 9
cozinhar e comer I Ta SoTeu
Usar s6 uma colher de sopa de 9 Nio colocar sal no prato 5
. i i e evitar conservas
Evitar doces e sobremesas
Ler o rotulo dos alimentos 5
—
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PASSO A PASSO |

Data

Comportamento

.. Interesse
Atividades (0.2 10)

18
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PLANO DE ACAO

Com o apoio da equipe de saude, fagca a Pactuacédo e o seu plano
de acao. Descreva o que vocé fara, quanto, quantas vezes no dia ou na
semana, onde/quando e como. Seja bastante especifco e realista.
N&o adianta combinar que vocé vai ter mais lazer, isto é vago e dificil de
monitorar depois. Depois de elaborar o plano, dé uma nota de confanca
de 0 a 10 onde O signifca estar pouco ou nada confante e 10 signifca
estar muito confante, certo de conseguir executa-lo. Para isso, pense no
seu dia a dia, nas adaptacbes que vocé precisa fazer na sua rotina, no
esforgo gasto, no custo e na necessidade de apoio de outras pessoas. Veja
o exemplo do Sr. Pedro e os comentarios a seguir.

EXEMPLO do Sr. PEDRO
PACTUACAO

DATA 23/01/12

Comportamento (atividade) Ter mais lazer

O que vocé . ,
fara Quanto | Dancar 1 vez por semana no baile aos sdbados.

Quantas vezes | (yyyir musica durante 15 minutos todos os dia,
(dia/semana)

Quando/Onde | logo que chegar do trabalho. Preciso negociar

c - :
°Me 1 com a familia este tempo para mim.

Grau de 7

confanca

Comportamento (atividade) Fazer 3 refeicdes ¢ 2 lanches todos os dias

O que vocé
fara Quanto .
Quantas | Tomar café da manha todos os dias, fazer

vezes (dia/ ~ N
Sema,(na) lanche pela manha e a tarde na lanchonete

Q“ang/O”de perto do trabalho ou levando lanche de casa.
omo

Grau de
confanca
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Se sua confanga é menor de 7, o risco de ndo conseguir realizar
a atividade ¢é grande. Veja a segunda atividade escolhida pelo Sr. Pedro. A
nota de confanga foi 5 porque ele s6 almoga e janta, fca enjoado ao comer
de manha cedo, esquece de levar alimentos para os lanches, a lanchonete
mais préxima do trabalho fca longe e custa caro. E preciso adaptar o plano
ao que é possivel no momento ou escolher outra atividade com nota de
confanca maior de 7.

Neste exemplo, o Sr. Pedro poderia adaptar seu plano para 2 refeicdes
e 1 lanche na proxima semana. Depois de colocar na sua rotina 1 lanche,
ele poderia introduzir mais um lanche e uma fruta de manha e assim por
diante, até chegar as 3 refeigdes e 2 lanches recomendados.

Faca o seu exercicio agora.

PACTUACAO

DATA

Comportamento
(atividade)

O que vocé
fara

Quanto

Quantas
vezes (dia/
semana)

Quando/
Onde

Como

Grau de
confanca

20
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PACTUACAO

DATA

Comportamento
(atividade)

O que vocé
fara

Quanto

Quantas
vezes (dia/
semana)

Quando/
Onde

Como

Grau de
confanca

FACA UM CONTRATO COM VOCE

Agora assine o contrato para assumir o compromisso consigo
mesmo.
CONTRATO
Eu me comprometo a participar das atividades de autocuidado pactuadas
com a equipe de saude no dia , procurando realiza-las e
persistir para alcangar meus objetivos.

(assinatura)

21
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TREINE E MONITORE

Coloque o plano em pratica e registre o que aconteceu no instrumento
Monitoramento Diario, descrito a seguir. Se preferir, use o Diario Alimentar
(pagina 13) e de Atividade Fisica, Lazer e Relaxamento (pagina 14) ou
o Calendario (pagina 15). Fagca as observagbes sobre o que ajudou ou
atrapalhou, para reconhecer os principais problemas encontrados no
periodo.

. MONITORAMENTODIARIO

Data Observacdes
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RESOLUCAO DE PROBLEMAS

Faca uma lista dos principais problemas encontrados na realizagao
dos comportamentos/atividades e anote. Escolha o que mais atrapalhou e
faca o préximo exercicio.

LISTA DE PROBLEMAS

Tente explicar, no instrumento Resolucdo de Problemas, o que
aconteceu, qual era o contexto e a situagdo, o que atrapalhou. Anote
as suas ideias para resolver este problema e dé uma nota para a sua
confanga (O a 10) em conseguir aplicar esta solu¢do. Escolha as solugbes
mais convenientes para vocé e com grau de confanga maior de 7. Algumas
delas podem se tornar novas pactuacdes e € preciso voltar ao exercicio
Pactuacgao (pagina 20) para adaptar seu plano de agao, testar nos proximos
dias e monitorar os resultados. Veja o exemplo a seguir.
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RESOLUCAO DOS PROBLEMAS

Explicagdo do problema Nao fago os lanches de manha e a tarde porque
esqueco ¢ quando vejo ja ¢ hora de almogar ou ndo quero parar o que estou
fazendo naquela hora. Quando lembro, ndo tenho o que comer porque me esqueci
de trazer o lanche. Saio cedo de casa para trabalhar e volto tarde e de noite tenho
de fazer as tarefas de casa.

Ideias para resolver o problema ConEneE
(0a10)
Programar o telefone celular para avisar a hora dos lanches 9
Deixar frutas para a semana no trabalho 7
Ir todos os dias na lanchonete comprar algo para comer 5
Comprar os lanches no mercado no final de semana 8

RESOLUGCAO DOS PROBLEMAS

Explicacao do Problema

Confanca

Ideias para resolver o problema (02 10)
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QUERER E NAO QUERER

E natural termos vontade de mudar sem ter de fazer o que é preciso
para isso. E um “querer e ndo querer’. Quem nado gostaria de manter a
forma sem deixar de comer o que gosta ou fazer tudo do mesmo jeito?
Mesmo quando ja decidimos mudar de comportamento e estamos no
meio do processo, podemos passar por fases onde a duvida aumenta. Ou
podemos assumir alguns comportamentos e deixar outros de lado, mesmo
quando eles sdo necessarios para alcangarmos nossos objetivos.

O exercicio da Tomada de Decisao vai lhe auxiliar a lidar com estas
situacdes. Volte a sua lista de comportamentos necessarios na pagina 16
e escolha um cujo grau de interesse € menor de 7 neste momento. Anote-o
e descreva os motivos para assumi-lo (razdes para mudar) e depois 0s
motivos para nao assumi-lo (razbes para ndao mudar). Pense no que
realmente importa para vocé. Quando a duvida aumentar, reler as razdes
para mudar vai lhe ajudar a lidar com as razdes para ndo mudar.

Veja o exemplo da Sra. Joana.

EXEMPLO da Sra. JOANA

TOMADA DE DECISAO

Comportamento - Alimentacao saudavel

Vantagens (razbes para mudar)

Perder alguns quilos

Ter mais disposi¢ao e melhorar a saude
Dar exemplo para osnetos

Ficar mais bonita

Desvantagens (razdées para nao mudar)

Comer tudo que gosta na hora que quiser
Nao se preocupar com os horarios dos lanches
Nao cozinhar alimentos diferentes s6 para mim
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Este quadro pode ser preenchido em varios momentos diferentes, a
medida que vocé se lembrar de novos motivos para mudar ou ndo mudar
um determinado comportamento. Vocé pode repetir o exercicio com temas
diferentes, toda vez que estiver em duvida (dividido) em relagédo a mudanca
de outros comportamentos.

TOMADA DE DECISAO |

Comportamento -

Vantagens (razbes para mudar)

Desvantagens (razdées para nao mudar)

26



AuTtocuipabo Arolabo - CADERNO DE EXERciclos

DESLIZES E RECAIDAS

Nossos habitos sdo desenvolvidos ao longo de muito tempo e
compartilhados com familiares e amigos. Por isso, quando tentamos
mod fca- os assumndo comportamentos novos, € muto comum
retornarmos ao comportamento habitual. O deslize é quando isto ocorre,
mas logo voltamos ao processo de mudancga, ou seja, damos sé uma
escorregada. Mas quando voltamos aos velhos habitos e abandonamos
completamente o comportamento novo, temos uma recaida.

Quando vocé deslizar, recair ou tiver vontade de ceder a tentacao,
reveja os motivos (razbes) para mudar ou nao mudar. Relembre seus
objetivos de vida e avalie as consequéncias positivas e negativas de voltar
ao comportamento anterior e de assumir o0 novo comportamento.

Um exemplo de DESLIZE:

O Daniel estava tentando beber 8 copos de agua por dia e
de repente se deu conta que ha dois dias voltou ao velho habito de
beber pouca agua. No dia seguinte, ele retomou a tarefa e voltou a
monitorar a quantidade de agua que bebeu, procurando chegar aos
8 copos.

Um exemplo de RECAIDA:

A Sra. Gabriela pactuou nao comer mais doces mas nao resistiu
a tentacdo. Ace tou uma sobremesa na casa do seu f ho, fez um
bolo e comeu no café da tarde durante a semana e passou doce no
pao varias vezes. Duas semanas depois, ela voltou aos seus habitos
anteriores e esqueceu completamente o processo de mudancga.

O exercicio Lidando com Deslizes e Recaidas vai ajuda-lo a
aprender a reconhecer as situacdes de alto risco e como lidar com elas.
Lidar, por exemplo, com a pressao dos outros para comer sé um docinho,
com a chuva que atrapalha sua caminhada, com o fato de esquecer-se de
levar os lanches saudaveis para o trabalho ou com a falta de tempo para
ouvir musica. Leia o exercicio da Sra. Gabriela.
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EXEMPLO da Sra. GABRIELA
LIDANDO COM DESLIZES E RECAIDAS
Analise o que aconteceu detalhadamente

A nora fez o pudim que ¢ meu doce preferido e meu filho me ofereceu
varias vezes. Achei que seria desfeita ndo comer.

Fiz um bolo para a visita e sobrou quase inteiro. Nao resistie comi
um pedago todos os dias com caf€.

Quando vinha o desejo de doce, passava doce no pao e comia.
Comprei bolacha recheada no mercado.

Descreva experiéncias anteriores onde vocé foi bem-sucedido (o que
estava funcionando)

Da outra vez que eu parei de comer doce eu ndo comprava mais
bolacha recheada no mercado e ndo fazia mais bolo em casa.
Quando o desejo de doce era grande, eu tomava um copo de agua e
se ndo passasse eu comia uma banana seca.

Descreva varias alternativas de como lidar com esta situagao da préoxima
vez - o que dizer, o que fazer, como se distrair

Vou dizer ao meu filho que ele precisa me ajudar a cuidar da satde
e controlar o diabete.

Quando receber visita, vou fazer um bolo menor e se sobrar, vou dar
um pedago para cada um levar para casa.

Escreva lembretes para esta situacao
A vontade passa logo, vou beber um copo de agua.
Sé por hoje eu NAO vou comer um doce.

Coma devagar e saboreie cada pedaco.

Agora é a sua vez. Faga o seu exercicio.
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LIDANDO COM DESLIZES E RECAIDAS

Analise o que aconteceu detalhadamente

Descreva experiéncias anteriores onde vocé foi bem-sucedido (o que
estava funcionando)

Descreva varias alternativas de como lidar com esta situacdo da proxima
vez - o que dizer, o que fazer, como se distrair

Escreva lembretes para esta situacao
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MANUTENCAO

Agora que vocé ja assumiu o novo comportamento, preencha o
exercicio do plano de manutencéo e releia-o semanalmente, adicionando
novas informagdes quando necessario. Vigilancia é fundamental uma vez
que o novo comportamento ainda n&o esta plenamente incorporado ao seu
estilo de vida.

PLANO DE MANUTENGCAO

Motivos para manter as mudangas no estilo de vida

Bons habitos para manter

Situagdes perigosas
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O PROXIMO PASSO

Que tal reler a lista de Comportamentos Necessarios (pagina 16)
e escolher mais um comportamento para exercitar? Reavalie a nota
de interesse dos comportamentos da lista e escolha um para assumir
agora. Se a nota € menor de 7, reveja seus Objetivos de Vida (pagina
8) e faca o exercicio Tomada de Decisao (pagina 26). Se a nota é 7 ou
mais, escolha por onde comecar, faga a Pactuacao (paginas 20-21) do
seu plano de agao com a equipe de saude e com vocé mesmo. Um novo
ciclo comecga agora. Treine, monitore, resolva os problemas e lide com
os deslizes e recaidas.

Vamos dar o préoximo passo?
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