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Saúde & Bem-estar

Não deixe a fadiga da 
decisão tomar conta 
de você 

Quantas vezes você 
já se pegou paralisado 
diante do corredor de 
cereais no supermer-
cado, debatendo entre 
o cereal integral ou o 
açucarado? Ou talvez 
tenha passado minutos 
preciosos escolhendo 
entre uma infinidade de 

séries para assistir na Netflix? Se você já se viu nesse dilema, saiba que não 
está sozinho. A fadiga de decisão é um fenômeno comum que afeta a todos 
nós em nosso cotidiano, e não, não é apenas uma desculpa conveniente para 
justificar porque decidimos comer cereal no jantar. 

A Epidemia Invisível de Escolhas 
A vida moderna nos bombardeia com uma quantidade sem precedentes 

de decisões a fazer a cada dia, em média 35.000 decisões/ dia. Desde es-
colher o que vestir pela manhã até decidir qual restaurante experimentar no 
jantar, somos constantemente confrontados com escolhas. Mas por que nosso 
cérebro, essa máquina maravilhosa, parece ficar tão exausto diante de um 
desfile de opções?

A Busca pelo Caminho Mais Fácil 
Imagine seu cérebro como um preguiçoso inteligente. Ele adora poupar 

energia sempre que possível. Diante de um mar de decisões, ele procura ata-
lhos para evitar gastar toda sua energia analisando cada opção. Essa ten-
dência natural de buscar o caminho mais fácil pode levar à fadiga de decisão, 
deixando-nos mentalmente exaustos e menos capazes de tomar decisões 
sensatas. 

Sintomas da Fadiga de Decisão 
Os sintomas são facilmente reconhecíveis. Você pode se encontrar pro-

crastinando na hora de tomar uma decisão, sentindo-se sobrecarregado por 
escolhas simples ou até mesmo evitando tomar decisões importantes por 
medo de fazer a escolha errada. Essa tensão emocional pode afetar não ape-
nas nossa produtividade, mas também nossa saúde mental. 

O Melhor Horário para Decidir 
Se você quer maximizar sua capacidade de tomar decisões sensatas, es-

colha o momento certo do dia. Estudos mostram que nossa força de vontade 
e capacidade de tomar decisões tendem a ser mais altas pela manhã, quando 
nossos níveis de energia estão no pico. Portanto, reserve as decisões mais 
importantes para as horas da manhã e deixe as escolhas mais triviais para o 
final do dia.

Os Benefícios da Prevenção 
Ao prevenir a fadiga de decisão, você não apenas melhora sua capacida-

de de fazer escolhas eficazes, mas também reduz o estresse e a ansiedade 
associados à tomada de decisões constantes. Além disso, ao simplificar sua 
vida e priorizar seu bem-estar mental, você ganha mais tempo e energia para 
se dedicar ao que realmente importa em sua vida. 

Felizmente, existem maneiras de combater a fadiga de decisão e evitar 
que ela se torne um obstáculo em nossas vidas. Uma dica valiosa é simplificar 
as escolhas sempre que possível. Reduza o número de decisões que precisa 
tomar diariamente, seja padronizando suas rotinas matinais ou simplificando 
seu guarda-roupa. Além disso, reserve momentos de descanso e lazer para 
recarregar suas energias mentais.

A FADIGA DE DECISÃO
UM GUIA PARA SOBREVIVER AO LABIRINTO DAS ESCOLHAS

Apartamento de veraneio em condomínio na beira do rio Jacu-
ípe (Barra do Jacuípe).
Dois quartos, sendo uma suíte, sala, varanda e cozinha ame-
ricana.
Marcenaria nova em todos os cômodos (menos na varanda) 
e ar condicionado nos quartos.
Quitado e todo regularizado. 
Interessados, tratar pelo número 71 99179-5633 ou 71 98860-
7636.
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