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Como aumentar a sua
disposicao no dia a dia

Muatas pessoas
consequem se planejar

e priorizar suas tarefas
adequadamente, no
entanto, na hora de
executar, ndo encontram
disposicdo para cumpriyr
tudo aquilo que foi
estabelecido

uando falta energia ou o

dia nao € perfeito, a pri-

melrareacaodaspessoas
e senur preguica, adiar, enrolar
e deixar tudo por fazer. Para
sermos produtivos, precisamos
dedicar tempo ao papel mais
importante de nossa vida, que é
exatamente o papel do EU. Ou
seja, precisamos reservar tempo
para nos mesmos. () conceito
simples, masnao simplista, pois
somos formados por quatros
areas essenciais: fisica, emocio-
nal, mental e espiritual.

A partir do momento que
passamos a administrar corre-
tamente o nosso tempo, essas
dimensoes ajudam a aumentar
nossa disposicao, engajamento
e salde, o que gera mais pro-
dutividade e realizacao.

Isso € o que chamamos de
“gestao de energia”. Em diver-
sas partes do mundo jd existem
centros clinicos que investem
em pesquisas destinadas ao
desenvolvimento de remédios,
téecnicas e recomendacoes
para termos uma vida melhor
e aprimorarmos a nossa pro-
dutividade. A proposta é que
com aintroducao de pequenas
mudancas no seu dia, voce
tenha ganhos incriveis.

Uma iniciativa que pode aju-
darmuito arecuperaraenergia
durante o dia € a realizacio de
pequenas pausas durante o
expediente, O foco e a energia
mental sdao como musculos,
que sofrem fadiga devido ao
excesso de uso e precisam de
momentos de descanso para
se recuperarem. lente fazer
intervalos de 10 a 20 minutos a
cada 90 ou 120 minutos de ati-
vidade. Se fizer quatro oucinco
pausas por dia, vocé percebera
gque procrastinara menos, a
disposi¢cao aumentara e a sua
lista de tarefas vai fuir.

Além disso, procure beber
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ao menos dois litros de agua
por dia. Especialistas afirmam
que aingestio do liguido ajuda
a regular a temperatura cor-
poral, melhora a funcao renal,
desintoxica o organismo, trata
apele, os cabelos e tambem po-
tencializa as funcoes do cére-
bro, ajudando na memoria, na
concentracao e até mesmo no
combate de algumas doencas.
Tente fazer tambémintervalos
regulares para comer. Ao evitar
longos periodos em jejum, voce
evita o estresse do organismo,
o que prejudica o metabolismo,
pois o corpo compensa a falta
denutrientes comadiminuicao
da energia.

A pratica esportiva também
pode ser uma grande aliada
na manutencao de sua energia
diaria. Ao programar a sua
semana, procure incluir ao
menos dois dias para praticar
0 esporte de sua preferéncia,
issovai ajudaraaumentarasua
disposicao e vitalidade.

O que também pode drenar
a energia sao 0s NOSSOS pen-
samentos e emocoes. Pen-
samentos negativos, tristeza
e falta de motivacao tiram o
foco e a vontade de fazer algo
mais. A partir do momento
que nos tornamos conscien-
tes e proativos em relacio a
esses pensamentos, temos
condicoes de reverté-los. As
vezes uma musica, um filme,
um video, uma leitura, uma
conversa cor um amigo, uma
sessao de terapia ou a medita-
cao podem ajudar a substituir
os pensamentos negativos por
outros mais produtivos.

A administracao do tempo e
areposicao de energia, quando
usadas em conjunto, fazem a
diferenca. Um fator precisa do
outro. Um apoia o outro. De
que adianta ter tempo, mas
nao ter disposicao? De que
adianta ter energia sem um
bom plano de execucao? Use
0s dois com intensidade; nao
ha contraindicacao.

(*) - Especialista em administragao

de tempo e produtividade, € CEO da
Triad PS, especializada em progra-
mas e consultoria na area de produ-
tividade, colaboracao e administracao
do tempo. Autor dos livros A Triade
do Tempo: Vocé, Dona do Seu Tempo;
Estou em Reuniao, entre outros.
Saiba mais em (www.triadps.com.br).
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