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Minhas tentativas de construir habitos mais saudaveis todos os anos tiveram sucesso misto,
mas usar alguns aplicativos do iPhone para ajudar a marcar todas as caixas do meu plano
salvou minha vida. Veja como vocé também pode se beneficiar desses aplicativos.

O que voceé vai ler:

¢ 1 Defina metas para o ano com GoalQuest

2 Crie um quadro de visao com Pinterest ou Canva

» 3 Acompanhe seus habitos saudaveis com o Habit Tracker

e 4 Gerencie seu orcamento com o Money Manager

5 Sintonize sua mente com equilibrio

* 6 Organize seu espaco com o Clutterfree

» 7 Mantenha sua satude sob controle com o Apple Health

» 8 Embarque em uma jornada de leitura com lista de leitura e Goodreads
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1 Defina metas para o ano com GoalQuest

O primeiro passo para construir habitos saudaveis é estabelecer metas. GoalQuest ¢ um
aplicativo de autocuidado que pode ajuda-lo a planejar e monitorar suas metas para o ano
usando missoes gamificadas com tema oceanico que exigem que vocé avalie seus pontos
fortes, emocoes e motivadores. As missoes curtas do aplicativo sao divertidas de jogar e
estdo repletas de notas informativas sobre objetivos e construcao de habitos.

Tenho usado o GoalQuest por suas ferramentas versateis, como a Roda da Vida e o
Planejador de Tarefas Didrias, que podem ajudar a organizar seus pensamentos e definir o
que vocé deseja alcangar a curto e longo prazo. Um dos melhores recursos do GoalQuest é o
diario e rastreador de metas, que ¢ uma 6tima maneira de registrar seu progresso e
pensamentos, como o aplicativo Journal da Apple. GoalQuest também possui um criador de
Vision Board que pode complementar suas resolugoes de Ano Novo.

2 Crie um quadro de visao com Pinterest ou Canva

Uma das primeiras coisas que fa¢o no inicio do ano novo € criar quadros de visdao: um para
pendurar na minha mesa e alguns quadros virtuais com temas diversos. Criar quadros de
visdo virtuais e usa-los como papéis de parede giratorios na tela de bloqueio do meu iPhone
tem sido uma forma eficaz de me lembrar dos meus objetivos para o ano. Quanto melhor
eles parecem, mais me sinto motivado para trabalhar em dire¢ao aos meus objetivos, e € por
isso que uso aplicativos como Pinterest e Canva para construir meus quadros de visao do
Zero.

Eu uso o Pinterest para escolher imagens para meus painéis de visao e modelos do Canva
para criar um papel de parede em estilo colagem. Vocé pode encontrar muitos modelos de
quadros de visao para personalizar e imprimir ou baixar para definir como papel de parede
em seu telefone ou desktop usando o Canva e inspira¢ao em painéis do Pinterest de outros
usuarios. Embora vocé possa simplesmente criar um painel dedicado no Pinterest, criar um
quadro de visao usando aplicativos como o Canva ou o Freeform da Apple pode ajuda-lo a
otimizar suas fotos.


https://memoriavirtual.com.br/tag/fotos/
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3 Acompanhe seus habitos saudaveis com o Habit
Tracker

Para garantir consisténcia em sua rotina, ferramentas como um planejador didrio ou diario
podem ajuda-lo a acompanhar o progresso e marcar metas. Isso também pode ser feito por
meio de um aplicativo de rastreamento de habitos. O Habit Tracker, que permite monitorar
habitos saudaveis usando uma visualizacao de calendario util, € um aplicativo desenvolvido
para ajuda-lo a manter uma sequéncia. Com o Habit Tracker, vocé pode formar todos os
tipos de novos habitos relacionados a atividades como condicionamento fisico, bem-estar e
estilo de vida.

Depois de emparelhar o aplicativo com o Apple Health, o aplicativo rastreia
automaticamente a ingestdao de dgua, passos, tempo de atividade e outros dados
relacionados a saude. Além da saude, o Habit Tracker pode ser muito util se vocé deseja
abandonar um hdabito pouco saudavel, como reduzir a ingestdo de agtcar. Vocé pode até
controlar despesas, usar um cronometro de foco para habitos como ler livros e usar um
reldgio de “limpeza da mente” para relaxar. O aplicativo fornece um relatorio de habitos
para visualizar seu progresso ao longo de uma semana, més ou ano.

4 Gerencie seu orcamento com o Money Manager

O orcamento é vital se vocé deseja reduzir gastos excessivos ou controlar suas economias,
mas € muito mais facil quando vocé encontra o aplicativo certo. Money Manager é um
aplicativo com uma interface simples que ajuda vocé a registrar rapidamente suas despesas,
receitas e depositos. Vocé pode visualizar seu orgamento diario e mensal e um balango
virtual para ter uma visao clara de seus habitos de consumo.

Voceé pode registrar suas transagoes por tipo, modo de pagamento e frequéncia. O Money
Manager também oferece um resumo interessante e insights sobre seus habitos de
consumo, ajudando vocé a ver quais categorias tém gastos elevados.

Também gosto de usar um modelo de planejador de orgamento no Apple Numbers para
monitorar meus orcamentos mensais e trimestrais, pois usar uma planilha no telefone para
registrar despesas didrias pode ser um pouco dificil.


https://memoriavirtual.com.br/tag/livros/
https://memoriavirtual.com.br/tag/relatorio/
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5 Sintonize sua mente com equilibrio

O dinheiro pode ndo ser a Unica coisa que pesa em sua mente. Aprender novos habitos traz
consigo sua cota de estresse, portanto, cuidar do seu bem-estar mental é igualmente
importante. Embora existam muitos aplicativos de meditagao e autocuidado que vocé pode
usar no seu iPhone, um aplicativo que tenho usado recentemente para acalmar minha mente
é o Balance.

Os planos de meditacao simples, mas eficazes do Balance me atrairam para o aplicativo, e
as opgoes de exercicios me fizeram ficar. O aplicativo possui planos especificos de
relaxamento, ansiedade e foco, proporcionando uma programacao didria com diferentes
sessoes de meditacao. A meditacdo didria inclui verificacoes de humor e, se vocé tem
problemas com habitos de sono pouco saudaveis, pode usar sessoes de meditacao focadas
no sono.

Vocé pode personalizar o tempo de exercicio e a voz do treinador, além de acessar sons
relaxantes para dormir que podem durar até 10 horas. O Balance também permite que vocé
monitore sua sequéncia, conquiste distintivos e adquira novas habilidades de meditagao.

6 Organize seu espaco com o Clutterfree

A desordem nem sempre se limita & sua mente. As vezes, uma rotina saudéavel pode incluir
manter o que traz alegria e jogar fora o resto. Clutterfree é um aplicativo de organizagao
personalizado que ajuda vocé a organizar seu espago, com um plano para cada comodo da
sua casa. Conclua tarefas para cada comodo, como organizar sua mesa de cabeceira, limpar
e realocar itens. Vocé também pode fazer uma lista de itens que removeu e doou e
acompanhar seu progresso em todas as salas.

Todos os planos dos seus quartos sao personalizaveis e vocé pode criar tarefas de
organizacao personalizadas. A medida que avanca, vocé pode desbloquear conquistas e
obter motivacao didria para permanecer consistente. E um aplicativo que vocé
provavelmente desejara usar o ano todo, mas agora é o melhor momento para comecar.
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7 Mantenha sua saude sob controle com o Apple Health

O bem-estar fisico e mental é uma parte vital de qualquer plano de habitos de saude. Para
comecar sua jornada de condicionamento fisico ou bem-estar, vocé ndo precisa se afastar
muito do que ja esta disponivel no seu iPhone. Antes de procurar aplicativos de satde de
terceiros, vocé pode aproveitar ao maximo o Apple Health (afinal, ele ja esta instalado no
seu iPhone).

O Apple Health possui recursos para ajuda-lo com seu bem-estar mental, como rastreadores
de seu estado de espirito, que considero o recurso mais importante em minha rotina de
construcao de habitos. Vocé pode visualizar tendéncias, etapas e destaques de sua saude
para acompanhar o progresso e dados de energia ativa. Vocé também pode monitorar seus
medicamentos e registrar detalhes sobre a ingestao de suplementos, o que me lembra de
tomar meus multivitaminicos. O Apple Health também é surpreendentemente bom em
explicar termos médicos, o que pode trazer outro nivel de clareza ao seu quadro geral de
saude.

Conectar o Health ao Apple Watch pode ajuda-lo a monitorar facilmente seus dados de sono
e condicionamento fisico. O Apple Health integra-se bem com o aplicativo Fitness nativo,
que permite monitorar sua atividade rapidamente. Uma assinatura Fitness+ também pode
dar acesso a treinos guiados e planos personalizados.

8 Embarque em uma jornada de leitura com lista de
leitura e Goodreads

Assumir um desafio de leitura pela primeira vez pode ser assustador. Mas com metas
realistas e as ferramentas certas, vocé pode atingir suas metas de leitura sem suar a
camisa. Gosto de usar aplicativos como o Reading List para acompanhar minha jornada de
leitura. Vocé pode registrar os livros que terminou, esta lendo ou deseja ler, e o aplicativo
os classifica ordenadamente para vocé rastrear.

Adicionar livros é facil: digitalize o cddigo de barras do livro, pesquise-o online ou insira os
detalhes manualmente. Manter uma lista de leitura ajuda a criar disciplina, mas se quiser

acelerar as coisas, vocé também pode participar de desafios de leitura como os oferecidos

por aplicativos como o Goodreads.


https://memoriavirtual.com.br/tag/fitness/
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A Lista de Leitura permite a organizacao da lista, e eu uso essa pasta para classificar os
livros por género ou tipo de desafio. Recursos como rastreamento de habitos de leitura,
insights e sincronizagao do iCloud - que sao uteis para os dados do Apple Books - podem
ajuda-lo a completar seu desafio de leitura sem problemas.

Criar uma rotina personalizada e saudavel nem sempre envolve planejadores didrios e muita
digitagao. Esses aplicativos no seu iPhone podem ajuda-lo facilmente a atingir seus objetivos
e criar habitos, mas se vocé estiver preocupado com o tempo de tela, um aplicativo de
desintoxicacao digital também pode ser ttil.

Quer usar mais o aplicativo Journal da Apple este ano? Este recurso do iOS 18 pode ajudar.



