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Bata sua meta em 2011

Planejamento correto e objetividade sao fundamentais para quem quer terminar o
ano com todos os projetos concluidos

Verdanica Mambrind, iG Sdo Paulo  29M12/201012:13 A+ A
£ Recomendar [} 95 pessoas recomendaram isso. Seja o primeiro entre seus amigos. Compartilhar; t n o

"Para ganhar um Ano Movo/ gue mereca este nome,/vocéd, meu caro, fem de merecé-io”, diz
a receita do poeta mineiro Carlos Drummond de Andrade. Muitas das metas de 2010 podem ter ficado
na gaveta ou simplesmente terem sido abandonadas conforme a correria engaliu a disposigao em
cumprir objetivas. Que tal sacudir a poeira, se preparar para tragar corretamente suas resolugies e
comegar 2011 pronto para atingir todos 05 seus objetivos?

03 especialistas recomendarn camegar avaliando
as metas gue foram atingidas tatal ou
parcialmente no ano que passou. "As coisas gue
a gente cumpriu t8m que ser comemaradas,
inclusive as pequenas”, diz Febeca Fischer,
psicologa da Sociedade Brasileira de
Frogramagao Meurolinguistica (SEFNL) "A0 se
referir ao gue nao foi realizado, e preciso incluir o
‘ainda’, para lembrar gue se trata de um processo
em andamento”, refarga.

Fazendo alista

Christian Barbosa, especialista em administragao
do tempo e produtividade, afirma gue as metas
tém gue ser ohjetivas e mensuraveis. "A gente &
perito em fazer metas que nao0 wao dar retorno

e e — algum." Em outras palavras, nao adianta desejar
] ] o "emagrecer” ou "aprender um idioma" se vocg
Agora vai: com planejamento e alegria, da para R .
cumprir suas resolucies em 2011 nao tem um ponto de partida e um de chegada.
"CIUErD U apar‘camentu, mas qual? De que
Veja tarmanho, que preco, em que bairro? Quanto mais

detalbies, melhor, garante Barbosa. 380 eles que

Simpatias para o amor € a calcinha da noite da . i .
pafias para o« e o * ajudarn a definir a melhor estratégia.

virada

2011 & o Ano do Coelho Hora de planejar

Previsdes de ano-nove para o Brasil, mundo & A fungéo do planejamenta & avaliar guanto
famosos tempa, energia e dinheiro 580 NECESSAri0s em
cada objetivo. "wocg pode ter gualgquer caisa,
mas nao tudo a0 mesmao tempo”, alerta villela da

Previsides astrolégicas para 2011



Matta, presidente da Sociedade Brasileira de Coaching. " Temaos a tendéncia de superestimar o que
podemos conguistar em um ano & subestimar o gue podemos conguistar em cinco”. E importante ter
também metas de medio e longo prazo, e desdobrar cada objetivo em etapas e tarefas. " Sonhar
pequeno e grande da o mesmao trabalho. O ahjetivo pode ser ganhar um milhaa de reais, desde que o
plano de agao contemple 05 passos necessarios, com 0 pe no chao®, diz Barbosa.

Os especialistas orientam refletir sobre quais 530 suas verdadeiras motivagties. "E importante saber
por que vocé quer aguila”, diz Matta. Ele da o exemplo de duas pessoas gue queiram emagrecer uma
para se sentir melhar no vestido de casamento e outra porgue quer mais sadde. "Ambas podern atingir
0 ohjetivo por estrategias totalmente diferentes”, explica. Sem esse passo, 0 esforgo pode ser vazio e
nan trazer a felicidade desejada. Para Rebeca, da SERL, @ preciso avaliar se 0 gue a pessoa vai
ganhar e maiar do gque o investimenta. "5e nao for, & dificil mudar de comportamento®, diz a psicologa.

Avaliagdes parciais

Fassam os primeiros meses do ano e aparecern as dificuldades. A perda de peso fica mais lenta, a
disciplina de juntar dinheiro @ ameagada pela vontade de fazer uma viagem bacana nas ferias, acordar
cedo para ir a academia fica cada vez mais dificil... Como nao desistir? "As pessoas acabam entrando
nurm circuld wicioso de rotina, e esguecem o que deve ser feito para atingir seus objetivos”, diz Matta.

O coach afirma que o principal obstaculo sao pensamentos limitantes, gue detonam a motivagao, "Os
mais comuns sao "sou muito velho', 'sou muito novo', 'nao ganho dinheiro suficiente’ e 'nao tenho
conhecimento suficiente’. E a principal forma de autossabotagem das pessoas”, diz 0 coach. Outras
dicas para fortalecer o processo & coloca-las no papel. "E o primeiro passo de transformar o sanho em
realidade”, afirma.

Watta recomenda compartilhar os objetivos com outras pessoas, gerando comprometimento e
recebendo contribuigdes. Christian Barbosa acredita que, se a pessoa se sente confortavel, vale tudo:
dividir as dificuldades cam amigos e familia, fazer diarios e planilhas, buscar um coach para "pegar no
pe" ou até terapia.

A FProgramagao Meurolinguistica tem tecnicas gue prometem facilitar o caminho das pedras. "0 cerebro
precisa de um 'endereco’ para focar na meta e funciona melhor se far estimulado mostrando o objetivo
ja atingido. 5e a pessoa guer emagrecer, precisa se wer com & quilas a menos, seja por fotos ou
imaginanda”, diz Rebeca, da SBPHL. Agdes focadas sao importantes tambem, segundo a psicologa. Se
a ideia &vencer o medo de dirigir, par exemplo, 3 pessoa deve montar um plano de agdo, seja
procurar um terapeuta, um grupo de pessoas com a mesma dificuldade ou um curso especifico para
iss0.

E importante acompanhar 03 resultados em etapas também. "Se a meta & de um ano, avalie o gue j&
conseguiu de trés em trés meses”, diz Rebeca. "Quando a5 coisas nao dao certo, € uma chance de
mudar de estrategia.”

Cumpra com alegria

Para gue o processa ndo se torne uma tortura, Melissa Setubal, coach de sadde integrativa, defende
fue as estratégias privilegiem o prazer. "Dieta e umn dos primeiros itens que as pessoas colocam na
lista, gue implica em restrigiies muito grandes e reprime qualguer forma de prazer. E, sem prazer, nao
da para continuar par muito tempo”, afirma. Para Melissa, todo abuso gue uma pessoa comete
esconde uma caréncia, seja afetiva, ou de prazer e bem estar. Estar atento as necessidades fisicas e
BrMOCIONais & supri-las conscientemente evita que a pessoa "desconte” na forma de abuso em comida
— ou compras, vendo televisdo, ou gualguer autro ladrao de tempo e energia.

Ela indica a técnica dos "4 minutas" para comegar a fazer mudangas graduais e progressivas.
"Racionalmente, qual & o tempo gue eu tenha disponivel para por nisso? Cinco minutos? 20 minutos®?
Entao vou usa-los na minha meta”. Para evitar desisténcias, ela usa a estrategia de dieta de focar em
uma alimentagao mais regrada 90% das refeicdes. "Mos outros 10% do tempo a gente se diverte.
Sempre que a gente restringe, mexe no mecanismo do prazer e iss0 traz dor e sofrimento para a
pessoa”, diz. Sonhos na cabega, maos a obra,



