Titulo: Como aumentar a sua disposicdo no dia a dia

Veiculo: Revista O Flu Revista
Pagina: 3 e 30

B EDITORIAL

NOVOS PLANOS

12

Todas as honras
para eles
Comportamento

4

6
10
16
20
27
23
24
26
28
30

O fim do ano se aproxima e, com ele, um
balanco de tudo que foi feito (ou ndo), e
também, uma lista de novas promessas a
serem cumpridas. Apesar de todas as di-
ficuldades, sempre € tempo de acreditar
que o ano que se inicia sera melhor. Por
iss0, nesta edicdo mostramos as previsoes
para 2016. Para os nossos leitores, deseja-
mos um ano repleto de boas noticias!
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COMO AUMENTAR
A SUA DISPOSICAO
NO DIA A DIA

CHRISTIAN BARBOSA - Especialista
em administracao de tempo e produtivida-
de. Autor de livros como “60 Estratégias

praticas para ganhar mais tempo”.

Muitas pessoas conseguem se plane-
jar e priorizar suas tarefas adequadamen-
te, no entanto, na hora de executar, ndo
encontram disposicao para cumprir tudo
aquilo que foi estabelecido. Quando falta
energia ou o dia ndo é perfeito, a primei-
ra reacdo das pessoas € sentir preguica,
adiar, enrolar e deixar tudo por fazer.

Para sermos produtivos, precisamos
dedicar tempo ao papel mais importante
de nossa vida, que e exatamente o pa-
pel do EU. Ou seja, precisamos reservar
tempo para nos mesmos. O conceito é
simples, mas ndo simplista, pois somos
formados por quatros dreas essenciais:
fisica, emocional, mental e espiritual. A
partir do momento que passamos a admi-
nistrar corretamente o nosso tempo, essas
dimensoes ajudam a aumentar nossa dis-
posicdo, engajamento e saude, o que gera
mais produtividade e realizacao.

Isso € o que chamamos de "ges-
tdo de energia". Em diversas partes do
mundo ja existem centros clinicos que
investem em pesquisas destinadas ao
desenvolvimento de remedios, tecnicas
e recomendacdes para termos uma vida
melhor e aprimorarmos a nossa produti-
vidade. A proposta é que com a introdu-
cao de pequenas mudancas no seu dia,
vocé tenha ganhos incriveis.

Uma iniciativa que pode ajudar
muito a recuperar a energia durante o
dia é a realizacdo de pequenas pausas
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durante o expediente. O foco e a energia
mental sdo como musculos, que sofrem
fadiga devido ao excesso de uso e preci-
sam de momentos de descanso para se
recuperarem. Tente fazer intervalos de
10 a 20 minutos a cada 90 ou 120 minu-
tos de atividade. Se fizer quatro ou cinco
pausas por dia, vocé percebera que pro-
crastinara menos, a disposicao aumenta-
ra e a sua lista de tarefas vai fluir.

A administracdo do

tempo e a reposicdo de
energia, quando usadas

em conjunto, fazem a
diferenca. Um fator precisa
do outro. Um apoia 0 outro

Além disso, procure beber ao me-
nos dois litros de agua por dia. Especia-
listas afirmam que a ingestao do liquido
ajuda a regular a temperatura corporal,
melhora a funcao renal, desintoxica o
organismo, trata a pele, os cabelos e
também potencializa as funcdes do cé-
rebro, ajudando na memodria, na con-
centracdo e até mesmo no combate de
algumas doencas. Tente fazer também

intervalos regulares para comer. Ao
evitar longos periodos em jejum, vocé
evita o estresse do organismo, o que
prejudica o metabolismo, pois o corpo
compensa a falta de nutrientes com a
diminuicao da energia.

A pratica esportiva também pode
ser uma grande aliada na manutencdo
de sua energia diaria. Ao programar a
sua semana, procure incluir ao menos
dois dias para praticar o esporte de sua
preferéncia, isso vai ajudar a aumentar a
sua disposicao e vitalidade.

O que também pode drenar a energia
sd0 05 NOSSOS pensamentos e emocgoes.
Pensamentos negativos, tristeza e falta
de motivacao tiram o foco e a vontade
de fazer algo mais. A partir do momento
que nos tornamos conscientes e proativos
em relacao a esses pensamentos, temos
condicdes de reverté-los. As vezes, uma
musica, um filme, um video, uma leitura,
uma conversa com um amigo, uma sessao
de terapia ou a meditacao podem ajudar
a substituir os pensamentos negativos por
outros mais produtivos.

A administracdo do tempo e a re-
posicdo de energia, quando usadas em
conjunto, fazem a diferenca. Um fator
precisa do outro. Um apoia o outro. De
que adianta ter tempo, mas nao ter dispo-
sicao? De que adianta ter energia sem um
bom plano de execucao? Use os dois com
intensidade; ndo ha contraindicacdo. m
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