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Cinco estratégias para tornar sua manha mais produtiva

Uma pesquisa realizada nos
EUA apontou que o periodo da
manhd ¢ 0 mais ¢stressante para
pais e maes. A analise destacou
que o pico do estresse acontece
sempre pelamanha, geralmenteno
hordrio em que os pais estdo indo
ou voltando da escola dos filhos.
Além disso, o organismo sofre as
consequéncias dessa agitagdo por
2h30, periodo em que o coragdo
fica mais acclerado, resultando
no awmento do nivel de cortisol
na corrente sanguinea, hormonio
do estresse.

No entanto, ndo sdo apenas os
pais que sofrem no inicio do dia.
As manhas costumam ser menos
produtiva para grande parte das
pessoas e, em alguns casos, por
mais que a pessoa tente. cla nao
consegue render logo cedo, isso
val contra 0 funcionamento do
relogio biologico dela.

Pesando emreverteresse qua-
dro de estresse matinal, selecionei
cinco estratégias que tornariio as
suas manhds mais produtivas.
Confira:

1 — Pense em seus objetivos
durante o banho - Em vez de
cantar no chuveiro, visualizecomo
seria se seus objetivos ja estives-
sem realizados, como se fizessem
parte da sua vida presente. O que
as pessoas falariam ou o que vocé
faria com as suas conquistas? Re-

flita nas suas acoes como se tudo
ja tivesse acontecido. Agradeca
pelarealizagdo e seja grato aquem
[he ajudou. Pensar nos resultados
futuros ¢ ummontivadordiano e faz
com que voce se conecte com as
coisas importanles ¢ prioritarias
do dia.

2 — Tome um excelente café
da manhd - Esquega aquele cafe-
zinho com agticar cheio de pressa
que vocé toma enquanto procuraa
carteira para ir trabalhar. Reserve
dez minutos para se sentar & mesa
etomarumcafé damanhadecente,
com pdes, frutas, cereais ctc. Se
ao acordar vocé ndo tem tempo
de preparar a refeigdo, organize
tudo no dia anterior. Se vocé nio
consegue dez minutos para tomar
um café de jeito algum, entio
esquece, voce € um caso perdido!
Lembra que quem quer faz, quem
ndo quer arruma uma desculpa.

3 — Ouga musicas que te
ddo prazer no caminho para o
trabalho - Seja no celular, no
pendrive, no CD ou em qualquer
outro meio, voce precisa preparar
um conjunto de pelo menos sete
musicas que te empolguem, que
te deixem pilhado ¢ com vontade
de sair abracando o mundo. Pode
ser no estilo “Simple the Best”,
Sertanejo, MPB, ROCK, ou qual-
quer outro ritmo que vocé gostar.
S0 ndo vale radio, tem de ser uma

playlist pessoal ¢ especial.

4 — Revise as Prioridades
- Chegou no trabalho, revise o
e-mail (revise. ndo fique traba-
Ilhandonele!), revise as priondades
ndo cumpridas no dia anterior ¢
ajuste a sua lista de prioridades,
Pense nasatividades que precisam
ser realmente atingidas no dia ¢
planeje para que sejam executadas
no melhor momento do seu dia.

5 — Beba dgua quente com
limdo - Isso € novo, mas tem
muita gente comentando sobre os
beneficios de beber dagua morna
com gotas de liméao, Além de ter
vitamina C, regular o Ph do corpo
¢ protege o sistema imunologico, a
combinacdo estimula o raciocinio.
O potassio do liméo ajuda a nutrir
océrebro. Eutenho experimentado
em alguns momentos, claro que o
efeitondo€igual ao espinafre para
0 Popeye. mas i tantos estudos
sobre isso hoje que nem que scja
porefeito placebo jadaumaajuda.
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