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KARINE WENZEL

Uma pesquisa realizada
pela Universidade de
Scranton, na Pensilvania,
nos Estados Unidos,
constatou algo que todos
estao cansados de saber:
as Pessoas nao cumprem
as promessas de ano

novo. O levantamento,
feito no inicio de 2014,
mostra que apenas 8% dos
entrevistados conseguiram
cumprir os itens da lista.

E pior: 75% deles s6 se

esforcaram para cumprir as

metas na primeira semana
e depois desistiram,

Mas ndo desanime. Antes
de pegar o papel e a caneta
para escrever a lista de
2015, fique atento a dicas
para garantir o sucesso
das resolucoes neste novo
ano. A coach Mariana
Morena defende que o
primeiro passo € assumir
a responsabilidade no
cumprimento

dos objetivos.

Outra dica importante

¢ ter foco e ser realista,
Nada de listas gigantes

e metas mirabolantes.

O importante é analisar

0 contexto e o que foi
realizado em 2014, para
entao subir um degrau,
sem esquecer de priorizar
0 que sera importante para
o periodo. Definido o que
VOCé quer para o proximo
ano, é fundamental, além
de escrever a meta de
forma positiva e especifica,
detalhar o plano de aciio,
porém ele nao deve ser
engessado.

QUARTA E QUINTA-FEIRA, 31/12/2014 E 1°/1/2015
ANoticia

E fundamental organizacéo,
nao espere ficar com fome
ou geladeira vazia para
querer ser saudavel. Se ja
tiver tudo em casa, fica
mais facil manter a rofina.
0 que mais funciona é a
pessoa ter uma meta final.

O primeiro passo e ajustar a dieta para cortar

0s agucares, como refrigerantes. O segundo e
reforcar o consumo de agua. A nutricionista da
Anima Nutricao Integral, Ana Paula Begin, explica
gue a falta de agua deixa o metabolismo mais
lento e prejudica a perda de peso. Outra dica

e iniciar o dia com suco verde. Assim a pessoa
se sente um pouco mais saudavel e motiva-se.
Procurar um profissional também é fundamental.
Alem disso, atividade fisica € essencial.

Ana Paula Begin
Nutricionista

f importante lembrar que apenas as
viagens de ida e volta para esses
paises (Asia) levam cerca de quatro
dias. Entdo é importante reservar um
periodo mais longo.

Felipe Jendiroba
Presidente da Intercultural

O primeiro passo e definir o orcamento para a viagem. Depois deve-se
analisar o objetivo e a epoca do ano gue tera disponibilidade para o passeio.
Caso voce defina fazer uma viagem ao exterior, deve-se programar com
mais antecedéncia e lembrar dos gastos extras com passaporte e visto.

Em alguns paises também sao exigidas vacinas. Uma opcao de destino
para quem nao quer gastar muito € Bueno Aires, segundo Felipe Jendiroba,
presidente da empresa de intercambio Intercultural. Nao precisa de
passaporte, alem do pais ter um custo menor.

A primeira coisa e entender por que entrou neste
problema. De acordo com Jurandir Sell Macedo,
economista especialista em financas pessoais do
ltat, a maior parte das pessoas coloca a culpa
NOS outres e isso Nao resolve os problemas. E
preciso organizacao e tentar analisar para onde vai
o dinheiro. E fundamental fazer um levantamento
de todas as dividas. Depois, quitar as contas mais
caras, que sao as do cheque especial e as do
cartao de credito. A familia deve tentar acabar
com as dividas, seja buscando algum dinheiro
guardado, vendendo algo, buscando um trabalho
extra ou credito mais barato.

Muitas pessoas estao endividadas
por falta de organizacao, por
tentar gastar mais do que ganha.
E hora de tentar entender para
onde o dinheiro vai. Pegue uma
caderneta e anote onde
esta gastando.

Jurandir Sell Macedo
Especialista em financas pessoais
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OUTRAS DICAS

I METAS MENORES

Divida a meta central em
metas menores para ter
indicadores e saber se esta no
caminho certo.

O primeiro passo e verificar se a empresa tem algum
modelo de avaliacao estruturado. Caso a organizagao

. tenha um processo consolidado, o colaborador deve

se basear nestes critérios para promocao. E importante
também considerar o tempo que se esta na empresa. Para
Giovana Tensini de Aguiar, consultora da SBA Associados,
o trabalhador deve fazer mais do que for solicitado, ser uma
pessoa disposta. Tambem deve levar em conta cursos que
foram feitos e atividades para melhorar o desempenho.

Nao ha problemas em pedir aumento,

_mas e preciso saber a hora certa.

E importante marcar um horario com
0 gestor, verificar como esta o humor
dele e analisar se é um momento que a

empresa esta mais calma.

I SEJA POSITIVO E
ESPECIFICO

Escreva de forma positiva. Por
exemplo, ao invés de escrever
nao fumar, escreva "quero ter
mais saude”.

Desligue a TV a noite e converse
verdadeiramente com a familia.
Convide as pessoas para jantar sem
pressa. Brinque com os filhos e
passeie com a esposa.

Christian Barbosa
Especialista em gestdo de tempo

Marise Nolasco Pereira, coordenadora
do Programa de Controle do
Tabagismo da Secretaria de Saude

de Florianopolis, afirma que o primeiro
passo & escolher uma data para deixar
de fumar. Recomenda-se anotar

esse dia no calendario. Centros de
Saude da Secretaria de Saude de
Florianopolis oferecem tratamento

de controle do tabagismo. Segundo
Marise, anotar quais sao 0os motivos
para parar de fumar e relembra-los
com frequéncia ajuda. Algumas dicas:
beber agua com frequéncia e praticar
atividades fisicas.

Giovana T. de Aguiar

Consultora da SBA Associados

Como o trabalho consome

a maior parte do tempo, a
dedicacao a familia precisa
ter mais qualidade. Eo

que defende o especialista
em gestao de tempo e
produtividade Christian
Barbosa. Ele afirma que o
primeiro passo e descobrir
aquilo que mais consome 0
tempo e trabalhar na reducao
desse item.

Existem varias formas de fazer
Iss0. Uma delas e criar uma
meta pessoal de redugao do
seu horario de frabalho. Se
voceé trabalha 12 horas por
dia, por exemplo, tente colocar
uma meta de reduzir para 11
horas. Aléem disso, marque
algo que goste de fazer para
depois do expediente.

0 mais importante neste periodo é estar
disposto a ter mais saiide e estar consciente
de que o cigarro ndo resolve problemas. Anote
quais sao os motivos para parar de fumar para
relembra-los com frequéncia.

Marise Nolasco Pereira
Coordenadora do Programa
de Controle do Tabagismo
de Florianopolis

I FACIL ACESSO

Faca a lista em um local de
facil acesso. Por exemplo, na
primeira folha da agenda ou
em algum aplicativo.

I UTILIZE IMAGENS

Vocé pode fazer um mural
com imagens. Nosso
inconsciente trabalha muito
mais com imagens do que
com palavras.

Fonte: Coach Mariana Morena

TECNOLOGIA A FAVOR
Alguns aplicativos podem
ajudar neste novo caminho.
Confira:

I METAS DE VIDA

Auxilia nas metas relacionadas
a saude, como beber agua,
dormir bem ou parar de fumar.
E vocé pode ajustar alarmes
para nao esqguecer dos
objetivos. Gratis e disponivel
para Android e iOS.

I RELEMBRE-ME

Voceé escreve as metas e da
0 prazo para recebé-las por
email. Disponivel em www.
relembre.me

I AHERK!

Essa solugao € um pouco mais
radical. Defina os objetivos e,
depois do prazo determinado,
seus amigos no Facebook
definem se foram cumpridos.
Caso nao tenham sido, uma
foto constrangedora (eleita
por vocé mesmao) vai parar na
rede social. Disponivel em
www.aherk.com.
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