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Cumprir as meta
para o novo ano:

alguem consegue?

Muitas promessas de mudancas feitas no Réveillon sdao esquecidas

TATIANE CALIXTO
DAREDACAQ

Ano novo, vidanova é o bordao
mais ouvido no Reveillon e que
todos querem colocar em prati-
ca. Mas diga-se a verdade, nao
sao la muitos os que conse-
guem. Emagrecer, sair do ver-
melho, plantar uma arvore, es-
crever um livro e deixar a roti-
na tediosa e se organizar, de
fato, sdo tarefas que exigem
muitadedicacao.

“As pessoas ficam empolga-
das com 0 novo ano e prome-
tem mil e uma coisas. Mas sdo
poucas as que colocam os dese-
josno papele tracamumplane-
jamento para que, de fato, con-
sigam cumprir suas metas.
Nio éimpossivel conseguir rea-
lizar esses sonhos, basta se or-
ganizar para encontrar um
tempo para cada tarefa”, afir-
ma Christian Barbosa, especia-
lista em administracao detem-
poeprodutividade.

Autor dos livros A Triade do
Tempo e Vocé, Dona do Seu
Tempo e Estou em Reunido e
co-autor do Mais Tempo, Mais
Dinheiro, ele diz que uma boa
dica para quem quer deixar as
promessas de lado e realiza-las
énao prometer ao vento.

“Anote tudo para nio es-
quecer as metas no dia se-
guinte”, diz.

Coloque todas as suas inten-
¢oes, ainda que achar algumas
impossiveis, em uma papel. S6
assim podera analisar com se-
riedade quais os passos a se-
rem tomados para chegar 14,
aconselha oespecialista.

Determinar prazos para as
realizac6es também é funda-
mental. “Com isso, vocé con-
seguira se organizar durante
0 ano para, com calma, atin-
gir cada expectativa da sua
lista. Pense que voceé tera 365
dias (este ano, bissexto, tera
um a mais) para cumprir tu-

do. Mas ndo se esquega: o
tempo nao para. Ficar parado
ndo trard seusonho até voce”,
alerta Barbosa, cutucando
aqueles que preferem deixar
tudo paraamanha.

Ter foco e determinacido €
mais umadas etapas para cum-
prir as promessas feitas antes
daviradadoano.

“No inicio pode ser facil,
mas, com o passar do tempo,
podem aparecer empecilhos
que o faca desistir de cumprir
suas promessas. Nesses mo-
mentos, mantenha o foco. Dei-
xe de lado as atividades cir-
cunstanciais, que ndo trazem
resultados, e nao perea de vis-
ta as atividades importantes,
ou seja, as suas promessas de
anonovo’.

A organizacio pessoal é
quase um ponto chave. Isso
pode ser feito com o simples
uso de uma agenda. Seja um
caderninho de bolso ou um

IRANDY RIBAS

Praticar exercicios fisicos ao ar livre & um dos principais compromissos assumidos antes da virada do ano

programa de computador pa-
ra os mais high-tech.

A tunica ressalva feita por
Christian Barbosa é quanto a
fazer gestao de tempo por me-
moria. “Muita gente pensa no
que precisa fazer durante o dia
e depois vai executando seus
afazeres. Isso nio funciona.
precisodescarregar as ansieda-
des e preocupacoes emalgo™.

Se voceé ja tem uma agenda
onde falta espago e sobram
COMPromissos, a primeira pro-
vidéncia para resolver o caos é
listar as atividades pendentes,
verificar reunioes, e-mails e ta-
refas inacabadas. “Ao lado de
cadaatividade, coloque a dura-
¢do prevista para executd-las.

Como tudo esta pendente
mesmo, boa parte dessas tare-

fas ndo sdo verdadeiras urgen-
cias. Uma parte pode aguar-
dar para ser resolvida, outras
podem até ser canceladas ou
delegadas. Ao lado da dura-
¢ao das tarefas, classifique os
itens como urgentes, impor-
tantes e circunstanciais”, Ees-
teja pronto para dizer nio a
algumas tarefas que se encon-
tram no altimo grupo.

Estresse e ansiedade, 0s mailores viloes

BBl Depois de tantos exageros
no final do ano, muitos entram
em uma dieta mais saudavel.
Uma combinacg@o do tipo ar-
roz, feijao, bife e salada. Pouco
requintada, mas que nos faz
lembrar que a correria e os ex-
cessos das festas de Natal e
Réveillon ficaram no ano que
passou. Porém o importante, é
manter o que ésaudavel.

Segundo o nutricionista e
professor da UniSantos, Cézar
Henrique Azevedo, hAumaan-
siedade natural de mesa farta
durante periodo de festase, tra-
dicionalmente, sdo ingeridos
alimentos commaior quantida-
de de gordura, o que exige mais
dometabolismo.

O figado, o intestino e os
rins trabalham demais e ago-
raquerem e merecem descan-
so. “E uma boa oportunidade
de consumir mais verduras,
legumes e frutas para recom-
por o equilibrio do corpo. E,
depois, seria interessante se-
guir com essa dieta, mais sim-
ples, porém mais saudavel pa-
raorestodoano”.

E ndo é apenas na hora de
montar o prato que a op¢ao

f...r

LUIG BONGIOVANNI
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Uma dieta saudavel deve ser prioridade para quem pretende atingir metas e evitar problemas de estresse

pelo simples, porém saudavel,
€ a melhor escolha. Saber defi-
nir prioridades, o que é sauda-
vel ouoque é apenas gorduroso
é fundamental para atingir me-
las e evilar o estresse.

Além disso, o psicobidlogo e

pesquisadorna drea de Medici-
na Comportamental da Uni-
fesp, Ricardo Monezi, afirma:
“Eprecisorespirar”.

“Muitas pessoas esquecem
de respirar. Porém, para res-
pirar é preciso tirar o pé do

acelerador porque muito da
ansiedade que fol gerada nas
festas de fim de ano pode se
prolongar por mais 12 meses
gerando doencas como de-
pressao e fobias”.

Monezi explica que as pro-

Descanso

Segundo especialistas, as férias,
ou mesmo um curto periodo de
descansosdo fundamentais para
ocrescimentode uma pessoa, ou
mesmo de uma empresa

messas malucas feitas ao pular
as sete ondas precisam ser re-
vistas. “Ao invés de prometer
perder 20 quilos em 2012, pro-
grame-se para perder 2 quilos
no primeiro mésdo ano”.

Ele afirma que o planeja-
mento € tudo. “Uma maneira
interessante de organizar a
vida, sem ansiedade e fobias,
é estabelecer pequenas me-
tas. E importante ter um pla-
nejamento factivel e que res-
peite nosso proprio ritmo. E
planeje a hora de trabalhar,
de dormir e, principalmente,
a hora de realizar atividades
que proporcionem prazer .

Para Christian Barbosa, a.ca-
pacidade de ser produtivo esta
diretamente relacionada i ca-
pacidade de se equilibrar. Ou
seja, se voce estd em um estres-
se constante vai perder perfor-
mance e muitas vezes nem se
daracontadisso.

“Se esse ciclo ndo for inter-

rompido com férias, ativida-
des de lazer ou com a familia,
por exemplo, vocé vai acabar
sentindo os sintomas no cor-
po ou no resultado do traba-
lho (esquecimentos, erros,
etc.). Voceé precisa de uma
pausa em algum momento.
Quando falo de férias, nao
significa necessariamente 0s
30 dias padrao, pode ser al-
guns dias apenas. O impor-
tante vai ser a qualidade des-
se periodo. Férias ou perio-
dos mais curtos de descanso
sd0 essenciais para ajudar vo-
céeaempresaacrescer .

No entanto um alerta so-
bre o prazer e os momentos
de pausa, vem do rabino Nil-
ton Bonder. Em um texto de
sua autoria, sob o sugestivo
titulo O domingo precisa de
Jferiados, ele afirma: “Hoje, o
tempo de pausa é preenchi-
do por diversio e alienacao.
Lazer néo é feito de descan-
s0, mas de ocupacdes ‘para
naonos ocuparmos” .

Segundo o rabino, “para
um mundo no qual funcio-
nar 24 horas por dia parece
ndo ser suficiente, onde o
meio ambiente e a terra im-
ploram por uma folga, onde
nos mesmos nao suporta-
mos mais a falta de tempo,
descansar se torna uma ne-
cessidade doplaneta”.
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