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A oportunidade do recomeco

Fabiana Lucato

O que vocé acha do fim
do ano? Vocé gosta ou fica
meio deprimido? Certa vez,
eu conversava com Ruy Ne-
to, colaborador deste Jornal
da Mulher, professor e cra-
que em hipnose e PNL exa-
tamente sobre este assun-
to. Por que sera que mui-

* Christian Barbosa

Fim de ano é um mo-
mento em que as pesso-
as aproveitam para fazer
planos e tracar metas pa-
ra o ano seguinte. Emagre-
cer, gastar menos dinhei-
ro, ter mais tempo para a
familia, trabalhar menos,
trabalhar mais, investir na
carreira ou conseguir um
emprego melhor. Esses sdo
alguns dos exemplos mais
comuns das promessas
feitas. O grande problema
é que poucos realmente
cumprem aquilo que pre-
tendiam na hora da vira-
da. Muitas vezes isso acon-
tece porque as metas sao
esquecidas ou porque as
pessoas ndao sabem por on-
de comecar a agir.

Para colocar em prati-
ca qualquer planejamen-
to, é preciso pensar em um
plano de agdo, pois sao es-
ses passos que vao ajudar
a realizar a sua meta. Se
nao tiver isso, as metas se
transformam em sonhos

tos ndo gostam desta época
de fim de ano, eu pergunta-
va: “muitos, por causa do
nome”, me dizia Ruy. Co-
mo assim? “Repare: fim de
ano... Para algumas pesso-
as a ideia de FIM de algu-
ma coisa é triste. Fim de
um relacionamento, fim de
um ciclo, fim de alguma
coisa que foi boa e acabou.

Ano novo

Se essas pessoas trocassem
0 fim de ano por ‘comeco
de um ano-novo’, talvez se
motivassem”, argumenta-
va. E com razao!

O comecgo de um novo
ano escolar, aquele caderno
bem feitinho com letra ca-
prichada, o comego do na-
moro um fazendo gentileza
ao outro, o comec¢o anima-

dor de um novo projeto no
trabalho, o comeco da dieta
que a gente faz certinho, as
primeiras aulas do curso de
inglés as quais a gente nao
falta, as idas a academia no
comego sao sempre pontu-
ais... de fato, a impressao é
que a coisa do meio para o
final é que desanda. Se é a
rotina que desmotiva essa

ideia de comego de um ano
novinho, € a oportunidade
de se animar novamente.
Repensar naquilo que foi
ruim, em como poderiamos
melhorar e tragar planos.
Mais que isso, imaginar co-
mo fazer para que funcio-
ne, Talvez o ano-novo tenha
também um pouco dessa
funcdo. Teremos ai mais 365

Como cumprir as
promessas de Ano-Novo

ou em um vago desejo. Pa-
ra que vocé comece 2015
focado em seus objetivos,
selecionei cinco ac¢des que
te ajudarao a se planejar
para o préximo ano:

1 - Descubra o que é
importante - Como mui-
tas pessoas nao tém clare-
za do que realmente & im-
portante, divida o seu ano
em uma triade. A primei-
ra parte sao as questoes
pessoais, por exemplo, in-
cluir uma atividade fisica
em seu dia, emagrecer ou
controlar as financas. A se-
gunda, tem a ver com a lei-
tura, o Brasil esta entre um
dos paises que menos lé
no mundo, porém, essa € a
tnica forma de abrimos a
nossa mente para sairmos
do lugar e termos novas
ideias. Elabore uma lista
de livros que vocé gostaria
de ler no préximo ano. Por
fim, pense em tua carrei-
ra e defina o que vocé quer
para a sua vida profissio-
nal e quais competéncias
precisam ser desenvolvi-

das para que vocé consi-
ga alcancar os seus obje-
tivos. Quando pensamos
nesses trés pilares, come-
¢amos a ter insights. Faca
um brainstorm e anote to-
das a ideias, isso é funda-
mental para que o seu pla-
nejamento aconteca.

2 - Selecione as ideias
- Muita gente reclama que
nao tem foco, que se perde
com facilidade, pois come-
¢a diversas atividades e nao
termina nenhuma. Para
quem esta comec¢ando, su-
giro que selecione duas ou
trés acoes que gerem equi-
librio e resultado, ou seja,
que proporcionem um bem-
-estar pessoal e profissional
ao mesmo tempo. No inicio,
e melhor ser restrito, se mo-
tivar e aprender como exe-
cutar as suas metas.

3 - Quebrar em peque-
nos pedacos - As pesso-
as pensam macro e exe-
cutam micro. Vocé ndo vai
falar inglés fluente do dia
para a noite, isso depende

de uma série de pequenos
passos, como fazer matri-
cula, ler dez paginas de
um livro, ouvir 30 minutos
de audio etc. Quando vocé
pega um sonho e acha que
ele é grande ou impossi-
vel, é porque ele ainda es-
ta grande, aprenda a divi-
dir o seu objetivo em pe-
quenos passos. E isso que
faz o seu tempo ser geren-
ciado e tornar seus obje-
tivos mais viaveis; afinal
vocé nao faz a coisa gran-
de, mas sim, 0 pequeno ao
longo da semana. Quanto
menor esses pedagos, me-
lhor para vocé.

4 - Acompanhamento
- Vocé criou uma meta de
emagrecer e tem um peso a
que vocé quer chegar no fi-
nal do ano. Porém, sem um
acompanhamento cons-
tante, é bem provavel que
vocé esquec¢a da sua meta
em menos de seis meses.
Isso porque vocé ndo esta
constantemente em acao
com a sua meta. Crie um
compromisso de acompa-

nhamento repetido na sua
agenda. Nao importa o pe-
riodo que vocé fara isso,
o importante é que vocé o
retome com frequéncia.

5 - Usar agenda para as
tarefas - Se vocé nédo co-
locar na sua agenda, vo-
cé nao vai fazer. Tem mui-
ta gente que erra em rela-
¢cao ao uso da agenda e tem
pessoas que nem usam. Se
vocé for mais hightech,
que gosta de tecnologias e
smartphones, tem uma sé-
rie de op¢Ooes no mercado
de aplicativos para geren-
ciar tarefas, como o Neo-
triad e Evernote. Ja, se vo-
cé for daqueles que nao
gostam de tecnologia, use
a agenda de papel. O im-
portante é encontrar um
meétodo que se adapte
mais ao seu estilo e anotar
todas as demandas do seu
planejamento.

Planejar-se é a maneira
mais adequada para alcan-
car seus objetivos pesso-
ais e profissionais. Se vo-

dias em forma de oportuni-
dades para fazer melhor,
Para dar empurrdozinho
no recomego, selecionei o
texto do maior especialista
do Brasil em administracio
do tempo e produtividade,
Christian Barbosa e gostaria
de compartilhar com vocés
leitores! Vamos em frente,
fazer um 2015 melhor...

cé quer mudar a sua vida,
ndo deixe para amanha3,
escreva em um papel para
que memorize as suas me-
tas e comece hoje a fazer a
diferenca para realizar os
seus maiores sonhos,

*Christian Barbosa -

Maior especialista no Bra-
sil em administracio de
tempo e produtividade, é
CEO da Triad PS, empresa
multinacional especializa-
da em programas e consul-
toria na area de produtivi-
dade, colaboracdo e admi-
nistracao do tempo. Minis-
tra treinamentos e pales-
tras para as maiores em-

presas do Pais e da For-
tune 100, Autor dos livros
"A Triade do Tempo"; “Vo-
cé, Dona do Seu Tempo"; e
“Estou em Reuniao”; coau-
tor do "Mais Tempo, Mais
Dinheiro"; "Equilibrio e re-
sultado - Por que as pes-
soas nao fazem o que de-
veriam fazer?". Sua mais
nova obra: 60 estratégias
praticas para ganhar mais
tempo.
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