Veiculo: Meu Proprio Negécio
Data: fevereiro

TESTE Vocé tem perfil empreendedor? Avalie suas chances
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Conhega seu
potencial como
midia barata
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Com investimento ja lucra como

baixo e muita experiéncia, franqueado

o ganho é certo
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Os segredos de quem
faz promogtes rentaveis
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DA CRISE AO

SUCESSO

Fabio Antunm fundou a FDM, empresa de solugdes em TI,

com aggras HS 1. mil ¢ hoje FATURA RS 9 MILHOES
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CONFIRA AS DICAS DE ORGANIZACAD PESSOAL E PROFISSIONAL DUE PODEM AJUDA-LD
A MELHORAR SUAROTINA, ASSEGURANDO QUALIDADE DE VIDA E UM GTIMO AND NOVD
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GESTAOQ DO TEMPO E PLANEJAMENTO

FSCOLMA UMA AGENDA QUE SE ADAPTE A SUA VIDA
l lent ) e agenda @ a wlilss: de forma cenimlizad, seja ela eletrdnica, on-fine oo de papel. Haje,
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VLGENDE TAREFAS E COMPRONIS-
[3] S5 QUE ESTEJAM DE ACCHRIND
COM AS SUAS PRIORIDADES
Aralise o que realmende ¢ imponanie 1
ou mies. Aprenda a delegar € ambém a dizer nde. Alina
cada vér que voof diz “sim” pam alguma coisa, esd di-
zendo “nda” pard oulra. Umda mancea de clopor a5 wms

priondedes ¢ orier um plane de aghe. Deowla guarios
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INVISTA EM VOCE
SAUDE

Aliere periodos de imenso irshalhe com momentos de 6cin, Se vood néo tiar um wspo par descansar o

[7] TUMY BEM YAD FAZER ARSOLUTAMENTE NADA

coapan, corre o rison de [azer coiszs demais e nbo ser tho prodmivo. Mo livee A Are de Mo Fazer Mads,
a autora Véromigue Yienne fala, por exemplo, sobre o beneficio do “cochilo ou sesin®™, sem culpn, no medo die, Se-
pumdo ¥Yironsue, grandes momes comoe Bohn F. Kennedy, 'Winsbon Churchill, Thomos Edison, Mapoleie Honaparne
i Leanard da Vo praticavam a arte de lirgr uma soneca no meio tande. Durante a sesta as ondas cerebrmis ajudam
i 2P & produzic mais energio gue. por sE e, produsern mais inteligéneia, atenglo e discernimneenin, {Dos livens
- MNP Decas para adrunisirr methor sma vade ¢ A Arke o Mo Freer Noade |

ASSIM VOCE PODE RECARREGAR

AS BATERIAS
Abm da medighn, vogd lamhém pode lasgr o gue
gosia duranie essas pousas, Scgundo Roseloke Lei-
ris, diretora da CrerSer Mais. 15 minwios de medi-
laglo 3o suliciemies para relaxar, Um mébodo sim-
mpes ¢ esvaziar ox pensmnenios dr memie @ relasar
profundamente, A hora que um pensamenta de pre-
acupsido s¢ aprosimar, o dé semgEdo, Caloque o
foco ¢ se congentne, por exempli, na sua replragio

[8] FACA PAUSAS DURANTE O IMA,

PARA ADQUIRIR HABITOS

SAUDAVEIS
Para Cristinna Arcangeli, consulior de belera o quabidade
de vida muliimikdia, mudancas verdadeiras acomecem de
denbr parn fora. Emagrecer apenas porgoe o=t chegandn
o verdo ou Faeer sma plasticn por ooma de um evento nio
vilo trazer um resultado a longo prazo. Mudaeges moti-
vaiis por scontecimenios esporddicns nfio sho eficieniss,
A vertadeira mudanga € resalindo de peguenas alieragiies
e hibdinos ne din o die (Cristians Arcengeli, consultess

[9] PROCURE UMA MOTIVACAD

{ Hoselake Lewros, diretora da CrerSer Mais).

E ) FEMNSA-
MENTO POSITIVO
A gratidbn & a ahertam que
niée s de reconhecer e
reverenciar nado de ko que
nos aconiees, scis na vida
pesscal ou na profssioml
0 oodental amla pratica
Py & greidio por oS-
ar focsdo cm peoblemas ¢
proccugagies. O oqulibos
ainda & a melhor dica. Rose
Lake Leiroe, da CrerSer
Minis. ofirma guee & grtidio
perenite o exparede g que
nivaas possihilidades acomie-
cam, inchsive a crinlivida-
de. Poramtn, ogradega pelo
que vood conquising ¢ con-
sepulu. (Resclake  Leiros,
diretora da CrerSer Mais)

PRATIOUE A
1 ] GRATIDAD

i belezn ¢ qualidade de vida multimidza),

Ciomn lodas as rodes socmim presenles cm TS ¥ idas, i3 veses, as pesso-

s acabam s distanciando das relaghes peais, E mportanie. o ambsnic
de rraballie, levaniar @ falar com o colega &0 ado, 8o invés de lear somente Irocan-
ok inBormases por el g tal mstime e dia sem c-manl ¢ imdivar 85 peasidas
a s¢ comumssanem was serbalmante? (Crstiana Ancangeli. consuliom de belea e
gualidade de vicla mulimidial

[11] INVISTA NAS RELACOES SOCIALS E PRESENCIALS

E O TRAUMA

Tenie s¢ gubanhever, Wio s comcenne cm aoonlecenenios desaprckiven
et dores, “Uiando 8 gente o na cor, potencializames s iInkasadad™, afime Ro-
selabe Leiroe, dn Crerer Mais, A svds disso, a consulion orieata colosar o fato i
bz cho resuliadko, com odas s wengles fas capacdades possais ¢ mdo fos ponkes
frwe. 5S¢ for preomo, procune a ajuda de um prafissional para resoheer rmamas, pois
o dh estrese € oriagio da pripria menie. As pessos devens se comunicar melhar,
com clareza, para nko deixar lacunas, (Rossinke Leiros, dirstors da CrerSer Mais),

Elz] ADMINISTRE O ESTRESSE, A ADVERSIDADE

VIVANO PRESENTE
13 Mlustn geme fea presa no passado oo progeta silugies apenis para o
fnture. Pelo Fato de muwibos scontecimento ficareny mal-risolvidos no
passadoy, alguns srabam deixande de vivenciar o agora. Por comsequéncin, pessoas
revivem dores e situagies de fracasso criando compamapbes. E mo presenie guoe se
canstrai, Tire o foco do passado. (Koselake Leiros, diretora da CrerSer haas).
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CELEBRE OCASIOES
14 ESPECIAIS
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ko i ik g onmizoe die bem Coam vl A seu e
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Tenha alegria de viver pam iraeer a0 dia

a dia mais levera ¢ lidar com as ooises
sem ser dramatico. [ bom humaor vaa manler voce
oo @ Toco noe posilive ¢ alinhar weda o @y corpo
nesse extado die otmmizms, {Roselake Leiros, dine-
lora g Crerber Maes )
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FACAATIVIDADES FISICAS
] 7 Exercicis ajuddam a melhorar aspecios sommis, pecedagions o lEiom, além da prodatividade mo irshalbo

Amdar de hiciclkeln, fazer musoalacéo. realimr aulas & alonpamento, natagdo, iopa ou gindstica sdo alivi-
dades que conlemphun as dreas benélicas parm o coragio, misoalos ¢ Mexibilidade. E nko so esquegic para conguistar
resallados, praliqud esses exencicios polo menos Ins vezes por semg

g, T mkr velermdc, ¢ ¢

prolisstonal, Rodo Pasks e la, persoaal rmner do U Athlenices & diresor &3 Quark Sl ¢ Perfom
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TENHA UMLA BOA ALINMENTAC AD
18 I.Jr* ter uma oz alimeniage, bast seguir a regra do conter poues ¢ virias veees 20 dia ¢ lemar otz

le .||i_.'||ll'\- deimlhes coma; alemeniarse vaparosamente, masisgar bem os olimentns

¢ [PrOCyarnar reklaar a8
eleseies cm ambiene: Irangjun b caprschear no cale da wmsbdh, cor Irutis, siKo, Congiis, plcs anleprss ¢ gikijos
tranioos: Beber, mo piimmso, dos lalros. de dpus poe dec dar prelergmcid o almenlos grelbades, corndos oo assados ¢
eunlar frilusie oon peral. Habalue-se o mealizar ure alimestesio varenda, calernd, halanegila ¢ cam mslsrmgie. (ne

Leandre de Queiraga muinemsisia da Onodera mede de clinsgas & esidig)
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DURMA BEM
19 E duranie o somn CUE & DTEANSIMD PECEReT S5
SISl O prmoYe um Inerementa na sun odin-
digde Nsgsn Sepande o exludo Epasonn. do Institaio da
hong, realizads fo segumda semestre de 206807 com | 0E]
e ol popusligAe pauleeia so-
Ire die ivsimis '|I.'|II|I'.I'H.:'l'll“rl-\."'l."\-\..ll-\.I'.I|I||'I-\.'.-I'H._I|I'\-III |6, 5%,
comirn 3. X% dos homene [De aeondo com Hogdao Samios.,
pesigu sador mesponsivel pele levanamenie. quando s¢
laka em ronca, ¢orca de 40,9 dos homigns posjusados

peasngs de Mo Ak anas, 13

SIRRETNY BOIFSE & |'\-||'\--||-_'|||:| |1|_'|;| menis Ihee vezes peT
wenani, Conlip M, 5% das muafhere=. & somoléncia diema
b ¢ wim |'|I:||I mnh e alets s as mulberes, com
1S do iodnl, comira T, 1% Sos Bamens, Chaanio a pesade-
oz, o esbukle enstra qui 14 5% da PEapulagdio salne com o
prshlemsa, senda 30_5% mulheres e 1 7. 4% homens. Entre
lives Durma bew, vive melbor, da MG Edi-
wores, prganisado por Pedre Luie Mangabeira Albenaz,
CRLa evilat o use de subsldncias eslrmualanles & noile. nia
BEeT relereies pesadas antes de doomir e lomar am banha
i, oom duracio de quinee a vinte mimuios, duas ho-
ras anbes die i para a cama. (Rogério Sanios, pesquisador
dik Isslineto &0 Soma|
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EVITE A INGESTAD EXCESSIVA

DE ALCOOL E CHGARRO

Sl Edos da pesquisa Vigilancia de
Fanores de Risen e Prowggiie para Doengas Cronicas
por Inguériio Telefinicn | VHGITEL], da Misissério
da Saode, realizada com mais de 34 mil pessoac. o
comsamis de dlooo] emire oz brazileiros esia oreecen-
dix a cada ano. O percentual de consuma abusiva de
dleosl pela populagta fod de 15% em 2008, contma
1 9.5%, em 2007, & de 16.0%, em 20005 O eslo
consideron ahusive o consaime -:‘||_' mais de sl
doses de dkconl pam &5 mulberes & mais @& cimsa
pam fomens. %obre o cigano, o emoe & uma dis
principais causas de mone que s poderia eviar mo
enunda. Lim terge da populagio muondisl adulm (1.2
bi e de peesoai ], solre /8 guais. 200 milbbdes sio
mulberes — ¢ fusinis, Ja no Brasil, sepunde o Ins-
ticuie Mociongl de Cldmeer (Ineal 18.5% da popir
lasz B hrasibeirn @ fumanse, sende 22 7% homsers ©
| &% mulheres, ( Ministério da Saiide)

-]
-

R T DT

I.‘.tm:luﬁrr-l'rwl i

¥ o ATIER Lipee W

D'erhm hnlh'h:lt :-'

L J:I-I-l:ll’i-l-ll:lP-iﬁ'lilh. S e J|. i
B K hhaLl!-l-l'd-ll:ld-Hll!ln}hl E| '“*-':"- v

3 ElLTR Cba BORTe b (1 1] SR

a4 BEU PRACPRIE SEOOTHE



