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CHRISTIAN BARBOSA

Manhd mais produtiva

esquisa norteamericanaapon-

tou que o perfodo damanha é

o mais estressante para pais e

mades. Pico do estresse acon-
tece no horério em que pais estéo in-
- do ouvoltando da escola dos filhos. O
organismo sofre consequéncias dessa
agitacdo por 2h30, corag@o mais acele-
rado resultando no aumento do nivel
de cortisol, horménio do estresse. No
entanto, ndo apenas os pais. Manhds
costumam ser menos produtivas para
muitos, mas hé estratégias que podem
ajudar na melhoria da perfomance,

Uma, é pense nos objetivos do dia .
“ durante obanho. Emvezde cantarno

chuveiro, visualize como seria se seus

objetivos j4 estivessem realizados, co-
mo se fizessem parte da sua vida pre-
sente. Pensar em resultados futuros é
altamente motivador e faz com que
vocé defina prioridades.

Outra: tome um excelente café da ma-
nha. Faca isso sentado 4 mesa. Coma
paes, frutas, cereais. Se for necessério,

- organize no dia anterior. Se vocé esses

dez minutos, esquega. Vocé é um ca-
so perdido. Ouca muisicas que te ddo
prazer no caminho para o trabalho.
Pode ser no celular ou qualquer outro
mem, mas nao vale radio. Vocé preci-

menus, sete musica.s que

vnntade de abraqar o mundo. Pode ser

em qualquerritmo, mas tem que ser as
‘suas’ muisicas.

Revise prioridades. No trabalhg, revise
o e-mail, mas néo fique trabalhando
nele. Veja o que nao cumpriu no dia
anterior e ajuste as atividades do dia.
Outra dica: beba 4gua morna com li-
mao! E vitamina C, e temperatura re-
guladora do Ph do corpo, protetprado
sistema imunolégico. De mais a mais,
estimula o raciocinio, ja que o potés-
sio do limdo ajuda a nutrir o cérebro.

Tenho experimentado. Claro que o

efeito nédo é igual ao espinafre do Po-

peye, mas li tantos estudos sobre isso
que nem que seja por efeito placebo ja
vale como ajuda.
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