Titulo: Como cumprir as promessas de ano novo

Veiculo: Todo Dia - Americana

Pagina: 2

Tiragem: 19000

Secao: Opinido

Data: 23/12/2014

METAS

Valor: RS 0,00

Como cumprir as
promessas de ano novo

Christian Barbosa

Especialista em
administracao de

-73 _F tempo e produtividade
'. 1 }..' .

. .“ )

Fim de ano & um momento em
que as pessoas aproveitam para fa-
zer planos e tracar metas para o ano
seguinte. Emagrecer, gastar menos
dinheiro, ter mais tempo para a fa-
milia, trabalhar menos, trabalhar
mais, investir na carreira ou conse-
guir um emprego melhor. Esses sdao
alguns dos exemplos mais comuns
das promessas feitas. O grande pro-
blema é que poucos realmente cum-
prem aquilo que pretendiam na ho-
ra da virada. Muitas vezes isso acon-
tece porque as metas sao esquecidas
ou porgque as pessoas nao sabem por
onde comecar a agir.

Para colocar em pratica qualquer
planejamento, e preciso pensar em
um plano de acdo, pois sao esses
passos que vao ajudar a realizar a
sua meta. Se ndo tiver isso, as metas
se fransformam em sonhos ou em
um vago desejo. Para que voce come-
ce 2015 focado em seus objetivos, se-
lecionei cinco acoes que te ajudarao
a se planejar para o proximo ano:

1) Descubra o que e importante -
Como muitas pessoas nao tém clare-

Aprenda a dividir
0 seu objetivo em
pequenos passos

za do que realmente e importante,
divida o seu ano em uma triade. A
primeira parte sao as questoes pes-
soais. Por exemplo, incluir uma ati-
vidade fisica em seu dia, emagrecer
ou confrolar as financas. A segunda
tem a ver com a leitura. O Brasil esta
entre os paises que menos leem no
mundo, porém, essa é a nica forma
de abrimos a nossa mente para sair-
mos do lugar e termos novas ideias.
Elabore uma lista de livros que voce
gostaria de ler no proximo ano. Por
fim, pense em sua carreira e defina
0 ([Ue Vvoce quer para a sua vida pro-
fissional e quais competencias preci-
sam ser desenvolvidas para que voce
consiga alcancar os seus ohjetivos.
Quando pensamos nesses tres pila-
res, comecamos a ter “insights”. Fa-
ca um “brainstorm” e anote todas a
ideias. Isso e fundamental para que
o seu planejamento aconteca.

2) Selecione as ideias - Muita gen-
te reclama que nao tem foco, que se
perde com facilidade, pois comeca
diversas atividades e nao termina
nenhuma. Para quem esta comecan-
do, sugiro que selecione duas ou irés
acoes que gerem equilibrio e resul-
tado, ou seja, que proporcionem um
bem-estar pessoal e profissional ao
mesmo fempo. No inicio, & melhor
ser resirito, se motivar e aprender
CcOMmMo executar as suas metas.

3) Quebrar em pequenos pedacos
- As pessoas pensam macro e exe-
cutam micro. Voce nao vai falar in-
gles fluente do dia para a noite, is-
so depende de uma serie de peque-
nos passos, como fazer mairicula,
ler dez paginas de um livro, ouvir
30 minutos de audio ete. Quando vo-
cé pega um sonho e acha que ele e
orande ou impossivel, é porque ele
ainda esta grande. Aprenda a dividir
0 sell objetivo em pequenos passos.
E isso que faz o seu tempo ser geren-
ciado e tornar seus objetivos mais
viaveis. Afinal, vocé nao faz a coisa
grande, mas sim o pequeno ao longo
da semana. Quanto menor esses pe-
dacos, melhor para voce.

4) Acompanhamento - Vocé criou
uma meta de emagrecer e tem um
peso que quer chegar ao final do ano.
Porém, sem um acompanhamento
constante, e hem provavel que voce
esqueca da sua meta em menos de
seis meses. [sso porque voce nao es-
ta constantemente em acdo com a
sua meta. Crie um compromisso de
acompanhamento repetido na sua
agenda. Nao importa o periodo que
voce fara isso, o importante e que vo-
cé retome ele com frequéncia.

5) Usar agenda para as tarefas
- Se vocé nao colocar na sua agen-
da, nao vai fazer. Tem muita gente
(que erra em relacao ao uso da agen-
da e tem pessoas que nem usam. Se
voce for mais “hightech”, que gosta
de tecnologias e smartphones, tem
uma serie de opcoes no mercado de
aplicativos para gerenciar tarefas,
como o Neotriad e Evernote. Ja se
voce for daqueles que nao gostam de
tecnologia, use a agenda de papel.
O importante é encontrar um meto-
do que se adapte mais ao seu estilo
e anotar todas as demandas do seu
planejamento.

Planejar-se é a maneira mais ade-
quada para alcancar seus objeti-
vos pessoais e profissionais. Se vo-
cé quer mudar a sua vida, nao deixe
para amanha, escreva em um papel
para (ue memorize as suas metas e
comece hoje a fazer a diferenca pa-
ra realizar os seus maiores sonhos.
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