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Nenhuma grande construcao é feita da noite
para o dia. Assim também é na vida: sao 0s

esforcos diarios e constantes que nos levam
d alcan(;ar (bonS) resultados por patricia Affonso

e qualquer uma de nos refle-

tir agora sobre a propria vida

certamente ird identificar

areas que precisam de ajus-
tes. Ou, quem sabe, constatar que o de-
sejode mudanca planejadonoiniciodo
ano foi abandonado ao longo dos meses.
Por que tendemos a nio concretizar os
nossos propositos? Em boa parte dos
casos o problema esta em pensar que,
para serem validas, as transformacoes
devem partir de atitudes grandiosas —
dai, sio mesmo dificeis de serem exe-
cutadas, né? O segredo para chegar la
e, mais do que isso, sustentar os resul-
tados satisfatorios, esti namaxima “de-
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vagar e sempre”. Pelo menos é no que
acredita o coach motivacional Eduar-
do Zugaib (SP), que propde no livro A
Revolucdo do Pouquinho - Pequenas
Atitudes Provocam Grandes Transfor-
magoes (DVS Editora) exercitarmosa
capacidade de colocar em pratica, dia-
riamente, os pilares para a conquista
de uma vida mais realizada. Porém,
sem nutrir expectativas inatingiveis.
“Melhorando um pouco por dia, apos
alguns meses, teremos feito uma ver-
dadeira revolucio nas nossas vidas”,
sugere Eduardo. A seguir, listamos al-
gumas dessas bases que impulsionam
a transformacio positiva. Comece ja!
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Um pouquinho de...

RESILIENCIA

Mudar, voluntaria ou involuntaria-
mente, faz parte da vida. “Em todos os
processos ha fases que nao saem como
planejamos. Mudangas implicam esco-
lhas, perdas e despedidas de coisas que
ficardo para tras para que o novo possa
chegar”, diz a psicologa Samara Jorge
(SP). Mas vivenciar essassitua¢oes nao
é facil, e é ai que entra em cena uma ha-
bilidade valorizada em todos os campos,
inclusive no profissional: a resiliéncia.
Trata-se da capacidade de se adaptar
a situacoes novas ou adversas, “Ser re-
siliente néo é deixar de sofrer. Ao con-
trario, ¢ ter consciéncia do sofrimento
e, no entanto, supera-lo e se reerguer,
apesar das dificuldades ou das marcas
deixadas”, pontua Samara.
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»ss)- PONTO DE PARTIDA: preste aten-
¢iio a forma como vocé reage aos im-
previstos e as mas noticias. Depois
tente colocar em pratica o controle
emocional, evitando reacoes exage-
radas, vitimizacdo, ataques de ira...

Quando os sentimentos se assenta- |

rem, olhe paraadificuldade comouma
chance de se fortalecer e aprimorar o
seumodo de acio. E siga adiante!

Um pouquinhode...

BOM HUMOR

Jareparoucomo tendemosaburocra-
tizar o nosso dia a dia, ou seja, deixa-lo
duro e engessado? O antidoto para
esse habito é rir mais, inclusive de si
mesma. “Isso ajuda a nos tornar mais
flexiveis e capazes de assimilar o mun-
do a nossa volta, além de trabalha-lo
positivamente a nosso favor”, garante
Eduardo. Isso sem falar que a sisudez
nos deixa a um palmo do mau humor,
vildo que dificulta as rela¢des. “Quan-
doeleaparece, atinge ndao apenasanos
mas também afasta as pessoas que po-
dem nos auxiliar”, diz Samara.

»se) PONTO DE PARTIDA: comece a
se cercar de pessoas leves, A energia
é contagiante, portanto cuide daquela
que a rodeia! Outra dica é livrar-se da
obrigacio de sustentar uma imagem,
completamente irreal, de seruma pes-
soa infalivel. So assim da para rir dos
proprios tropecos — depois de solucio-
na-los e aprender comeles, é claro! Dé
menos importanciaasi e as situacoes.
Preocupe-se menos para viver mais!

Um pouquinhode...

CORACAO

Com a velocidade em que as coisas
acontecem hoje e o acimulo de obri-
gacoes, ndo € raro ligarmos o piloto au-
tomatico interno e irmos empurrando
um dia apos o outro, sem nos darmos
conta daquilo que realizamos ou jo-
gamos para escanteio. O resultado?
Muitas vezes levamos uma vida que
nio desejamos. “Esse distanciamento
danossaesséncia podenos fazersentir
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despersonalizadas, afastadas da nossa
identidade, e causar doencas fisicas e
psiquicas”, observa Marina Reis Bote-
lho (MG), professora de psicologia do
Centro Universitario Newton Paiva.
=ss)- PONTO DE PARTIDA: Eduardo Zu-
gaib destaca um perigo que acabamos
ignorando: quando ndo decidimos algo,
alguém escolhe por nos; afinal, o tempo
ndo para. Entido tome as rédeas da sua
vida! “O processo, que ajuda a construir
umadecisio, por mais racional que seja,
termina num momento que é puro co-
racao”, diz. Mais; nuncaabandone oseu
processo de autoconhecimento. Guar-
de momentos para ouvir e entender a
si mesma. “Observe as pequenas coisas
que fazemsentido, o que aagradaou in-
comoda. Com essas informacdes vamos
ficando mais capazes de agir em prol do
nosso bem-estar”, orienta Marina.

Um pouquinhode...

PRODUTIVIDADE

Asdemandasdodiaadiasao tantas que
nao da tempo de se dedicar a si mesma,
a0s amigos..., 0 que gera insatisfacao e
cansaco. “Para quebrar esse padrio, te-
mos que gerenciar bem a nossa rotina”,
garante Christian Barbosa, especialista
em administracio de tempo e produti-
vidade da empresa Triad PS.

sss) PONTO DE PARTIDA: Organize-se!
“Pesquisas mostram que uma pessoa
perde até 45 minutos do dia procuran-
do dados que nédo lembra onde arqui-

vou”, diz o expert. Ele sugere criarum
mapa padronizado com as suas infor-
macdes (onde fica cada coisa e como
¢ armazenada) e aplica-lo em todos
os ambientes que precisam ser arru-
mados. “Assim, vocé poupa tempo e
amenizaostress.” Outras dicas: plane-
jeoseudiacomantecedénciaeevitea
procrastinaciio. “Vocé pode adiaruma
atividade de vez em quando, mas isso
nio deve virar um habito”, afirma.
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AMBICAO

Para darsentido avida, contamos COmMos
sonhos e o desejo de realiza-los. E nesse
contexto que figuraaambicio, espéciede
combustivel que nos motiva a alcancar
essa realizacdo. “Ela esta ligada a von-
tade de conquistar algo e a obstinacéo
para buscar esse proposito”, diz Marina.
Mas, antes que vocé questione, saiba que
ambicdo é diferente de ganancia. “A pri-
meira vai fazé-la operar mudancas com
humildade hicida do seu estado atual e
consciénciadas metas que devera atingir
para chegar ao seu objetivo. Jaasegunda
acolocaranum planode acdes empreen-
didas a qualquer custo, puxando tapetes,
inferiorizando ou destruindo quem en-
contrar pelo caminho”, conta Eduardo.

«ss) PONTO DE PARTIDA: alimente o
desejo de evoluir com clareza de aonde
quer chegar, Entio estabeleca os seus
propositosedivida-osemmetasreaiseal-
cangdveis. Revise esses passos, de tempos
em tempos, para avaliar como esta pro-

gredindo e fazer os ajustes necessarios.
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