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Como aumentar a sua disposicao no dia a dia

Muitas pessoas conseguem
se planejar e priorizar suas ta-
refas adequadamente, no en-
tanto, na hora de executar, nio
encontram disposi¢io para
cumprir tudo aquilo que foi es-
tabelecido. Quando falta ener-
gia ou o dia ndo ¢ perfeito, a
primeira reacdo das pessoas ¢é
sentir preguica, adiar, enrolar e
deixar tudo por fazer.

Para sermos produtivos, pre-
cisamos dedicar tempo ao papel
mais importante de nossa vida,
que é exatamente o papel do eu.
Ou seja, precisamos reservar
tempo para nés mesmos. O
conceito ¢ simples, mas nio
simplista, pois somos formados
por quatros dreas essenciais: fisi-
ca, emocional, mental e espiri-

tual. A partir do momento que
passamos a administrar correta-
mente 0 nosso tempo, essas di-
mensoes ajudam a aumentar
nossa disposiciio, engajamento
e satide, 0 que gera mais produ-
tividade e realizagdo.

Isso ¢ o que chamamos de
“gestio de energia®™. Em diver-
sas partes do mundo jd existem
centros clinicos que investem
em pesquisas destinadas ao
desenvolvimento de remédios,
técnicas e recomendacoes para
termos uma vida melhor e
aprimorarmos a nossa produti-
vidade. A proposta é que com a
introducdo de pequenas mu-
dangas no seu dia, vocé tenha
ganhos incriveis,

Uma iniciativa que pode

ajudar muito a recuperar a
energia durante o dia € a reali-
zagio de pequenas pausas du-
rante o expediente, O foco e a
energia mental sdo como mus-
culos, que sofrem fadiga devi-
do ao excesso de uso e preci-
sam de momentos de descanso
para se recuperarem. Tente fa-
zer intervalos de 10 a 20 minu-
tos a cada 90 ou 120 minutos
de atividade. Se fizer quatro ou
cinco pausas por dia, vocé per-
ceberd que procrastinard me-
nos, a disposicio aumentari e
a sua lista de tarefas vai fluir.
Além disso, procure beber
ao menos dois litros de dgua
por dia. Especialistas afirmam
que a ingestio do liquido ajuda
a regular a temperatura corpo-

ral, melhora a funcdo renal, de-
sintoxica o organismo, trata a
pele, os cabelos e também po-
tencializa as fungoes do cére-
bro, ajudando na memdria, na
concentragdo ¢ até mesmo no
combale de algumas doengas.
Tente fazer também intervalos
regulares para comer. Ao evitar
longos periodos em jejum, vo-
cé evita o estresse do organis-
mo, o que prejudica o metabo-
lismo, pois o corpo compensa
a falta de nutrientes com a di-
minui¢do da energia.

A pratica esportiva também
pode ser uma grande aliada na
manutengio de sua energia di-
dria. Ao programar a sua sema-
na, procure incluir ao menos
dois dias para praticar o espor-

te de sua preleréncia, isso vai
ajudar a aumentar a sua dispo-
si¢do e vitalidade.

O que também pode drenar a
energia sido 0s nossos pensa-
mentos e emogoes. Pensamen-
(0s negativos, tristeza e falta de
motivagdo tiram o foco e a von-
tade de fazer algo mais. A partir
do momento que nos tomamos
conscientes e proativos em rela-
G40 a esses pensamentos, lemos
condigdes de reverté-los. As ve-
zes uma musica, um filme, um
video, uma leitura, uma conver-
S4 COM um amigo, uma Sessio
de terapia ou a meditag¢do po-
dem ajudar a substituir os pen-
samentos negativos por outros
mais produtivos,

A administragio do tempo e

a reposigio de energia, quando
usadas em conjunto, fazem a

diferenca. Um fator precisa do
outro. Um apoia o outro. De
que adianta ter tempo, mas
ndo ter disposicio? De que adi-
anta ter energia sem um bom
plano de execucio? Use os dois
com intensidade; nido hd con-

traindicagio.
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