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PROMESSA E

DIVIDA

0 que fazer para transformar sonhos em realidade em 2010
Kkamila Otelinger

Nio importa o que vocé celebrou quando
2009 chegou ao fim, junto com ele veio o desejo pelo
novo, que nos tornou emotivos e reflexivos, fazendo
mil promessas a fim de curtir 2010 de uma maneira
mais leve e alegre.

Mas as promessas embaladas pela vontade ==




2010

=>> de ter uma vida nova e melhor comumente
caem no esguecimento logo no segundo dia do
ano, seja por que elas foram feitas sem compro-
metimento ou sem um planejamento anterior. E
14 se foi o compromisso de parar de fumar, ema-
grecer, mudar de emprego ou ter uma vida mais
saudavel.

Se vocé estd entre os muitos que ja
esqueceram das metas gque prometeu cum-
prir em 2010, ndo desanime. Embora janeiro ja
tenha passado, ainda ha tempo para conquistar
tudo aquilo que sonhou para este novo ano.

Para a terapeuta Sil Berti, fazer promessas
é sempre muito importante, pois isso demons-
tra uma vontade de mudar e progredir. Mas para
que elas se mantenham vivas durante todo o
ano é preciso que vocé tenha certeza do que
almeja para a sua vida, uma vez que desejos
feitos da boca para fora dificilmente sdo con-
cretizados. “Uma boa maneira de ndo esquecer
as metas que vocé tem a cumprir & escrever em
um papel tudo aquilo que pretende. Assim, fica
mais facil acompanhar se esta progredindo em
seus sonhos”, orienta a terapeuta.

Outra dica, dada por Christian Barbosa,
especialista em gerenciamento de tempo, é
fazer um planejamento com atencac, revisar 0s
objetivos a cada dois meses e focar no que é
mais importante para vocé, ja que isso diminui
o risco do que é realmente significativo ser dei-
xado para trds. "Uma meta de verdade deve ter
um plano de agao. Entao, de nada adianta se
vocé prometeu que neste ano vai emagrecer 10
quilos se ndo fez um planejamento sério, pen-
sando que para isso tera de fazer exercicios, se
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alimentar melhor e ter muita for¢ca de vontade”,
avalia o consultor.

Barbosa ainda sugere dedicar um tempo
a si mesmo, a fim de somar energias para
executar seus planos, incluindo atividades de
lazer em sua rotina com uma periodicidade ao
menos quinzenal.

O psicélogo Bayard Galvdo indica fazer
um balango constante da vida, e entdo mudar
o que for necessério para viver melhor, inde-
pendente de quantos dias ou meses do ano
ja tenham passado. Além disso, ser capaz de
negar a si um prazer momentaneo e enfrentar
uma dor para viver melhor em alguns meses é o
que o psicélogo chama de disciplina. "A falta de
disciplina, alimentada por uma visdo obscura do
futuro é a razéo pela qual as pessoas nao conse-
guem atingir as metas propostas por si no ano
seguinte. Pensar nas mudangas necessarias e
ter disciplina de lutar por elas é um conjunto de
ideias primordiais para viver bem o préximo ano
e depois e depois...”, exemplifica o psicologo.

Seja |4 quais forem os seus desejos,
esteja disposto a lutar por eles e faca de suas
metas uma oportunidade de reflexdo para
tentar mudar e ndo um martiric a ser enfren-
tado nos préoximos meses. Arrisque, permi-
ta-se e abra os olhos para as mudangas mais
simples que podem fazé-lo realmente feliz. @
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