Titulo: Como ampliar a energia diaria
Veiculo: Hoje em Dia - BH

Pagina: 22

Secdo: Opinido

Data: 05/11/2014

Comoampliara
energiadidria

: L | - - :
ChristianBarbosa
opiniao@hojeemdia.com.br
uitas pes- nara menos, a disposicao
soas conse- aumentard e asua lista de
guem se pla- tarefas vai fluir.
nejar e priori- Procure beber ao me-
zarsuastare- nos dois litros de agua

fas adequadamente. No
entanto, na hora de execu-
tar, nao encontram dispo-
sicdo para cumprir tudo
aquilo que foi estabeleci-
do. Quando falta energia
ou o dia nao é perfeito, a
primeira reacao das pes-
soas € sentir preguica,
adiar, enrolar e deixar tu-
do por fazer.

Para sermos produti-
vos, precisamos dedicar
tempo ao papel mais im-
portante de nossa vida,
que é exatamente o papel
do EU. Ou seja, precisa-
MOSs reservar tempo para
nos mesmos. O conceito é
simples, mas nao simplis-
ta, pois somos formados
por quatro areas essen-
ciais: fisica, emocional,
mental e espiritual. Essas
dimensoes ajudam a au-
mentar nossa disposicao,
engajamento e saude, o
que gera mais produtivida-
de e realizacdo. Isso € o
que chamamos de “gestao
de energia”. Em diversas
partes do mundo ja exis-
tem centros clinicos que
investem em pesquisas
destinadas ao desenvolvi-
mento de remédios, técni-
cas e recomendacoes para
termos uma vida melhor
e aprimorarmos a nossa
produtividade.

Uma iniciativa que po-
de ajudar muito a recupe-
rar a energia € a realiza-
¢do de pequenas pausas
durante o expediente. O
foco e a energia mental
sdo como musculos, que
sofrem fadiga devido ao
excesso de uso e precisam
de momentos de descan-
SO para se recuperarem.
Tente fazer intervalos de
10 a 20 minutos a cada 90
ou 120 minutos de ativi-
dade. Se fizer quatro ou
cinco pausas por dia, vocé
percebera que procrasti-

por dia. Especialistas afir-
mam que a ingestao do
liquido ajuda a regular a
temperatura corporal,
melhora a funcao renal,
desintoxica o organismo
e potencializa as funcoes
do cérebro, ajudando na
memoria e na concentra-
cao. Coma a intervalos re-
gulares. Evite longos pe-
riodos em jejum que pre-
judicam o metabolismo,
pois 0 corpo compensa a
falta de nutrientes com a
diminuicdo da energia.
A pratica esportiva é
outra grande aliada na
manutencio da energia.
Procure incluir ao menos
dois dias para praticar o
esporte de sua preferén-
cia, para aumentar a sua
disposicdo e vitalidade.
O que também pode
drenar a energia sao 0s
pensamentos e emocoes.
Pensamentos negativos,
tristeza e falta de motiva-
¢ao tiram o foco e a vonta-
de de fazer algo mais. A
partir do momento gue
nos tornamaos conscientes
e proativos em relacao a
esses pensamentos, te-
mos condicoes de reverté-
los. As vezes, uma muisi-
ca, um filme uma leitura,
uma conversa com um
amigo, uma sessao de te-
rapia ou a meditac@o po-
dem ajudar a substituir os
pensamentos negativos.
A administraciio do tem-
PO € a reposicao de ener-
gia fazem a diferenca. Um
precisa do outro. De que
adianta ter tempo, mas
nao ter disposicdo? De
que adianta ter energia
sem um bom plano de
execucao? Use os dois
com intensidade.
Especialista em
administracdo de tempo
e produtividade, CEO da
Triad PS
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