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Em sua lista de
metas para 2016, a
engenheira mecanica
Carolina Pereira
definiu que iria
aprender espanhol

pparadamente - Ano 18 - n” 913 - Fabio H. Mendes/Folhapress
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Faltam trés meses para o ﬂm de 2016
e vocé nao realizou nenhuma das suas
promessas de ano novo? Veja historias de

quem estd correndo atrds do tempo perdido
e dicas de especialistas que podem ajudar
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Corridacontrao
tempo

Aindada paraconquistaras
metas planejadas para2016e
fechar o ano com chave de ouro;
veja como realizar seus objetivos

Seja por falta de tempo, preguica, in-
seguranca, desorganizacao ou dificul-
dade em lidar com os obstaculos, mui-
tas pessoasacabam desmotivadase
nao concluem as resolucoes de ano no-
vo, tragadas com tanta determinagéo.
Mas, a trésmeses do fim de 2016, ainda
hatempo paraarregagaras mangase,
com afinco, ir atras da concretizacao
das promessasfeitas. "Pode parecer
pouco, mas 90diasequivalemaumter-
¢odagestacaodeumbebé. D4 parafa-
zer muita coisa”, dizHelia Lin, idealiza-
dorado Projeto Asas Abertas, quein-
centiva pessoas arealizarem sonhos.

E claro que nem todos os desejos po-
dem serrealizados nesse tempo, maso
importante édar o primeiro passo. "Sea
metaé grandiosaeimpossivel deser
conquistada em poucos meses, deve ser
planejada e executada aos poucos. Mas
0 comeco deve seragora. Quanto mais

As principais promessas
0 que as pessoas mais esperam conseguir com a chegada do ano novo

- B & ¢

esperar, maisvaldemorar paraatingir
oresultado’, dizRoberto Debski, psic6-
logo e diretor da Clinica Ser Integral.
Antesde pegara listinha feitaem ja-
neiro etentarfazertudo de umavez, é
primordial refletir sobre ela, definir
prioridades e veroqueé possivel reali-
zar sem se prejudicar. "Escolha no mé-
ximo duas metas e se dedique a elas.
Gerencie otempo, coloque naagenda
hordrios definidos e estabeleca passos
muito claros, que te facam lembrar
dessas tarefas, o que pode ajudararea-
lizd-las", fala Christian Barbosa, espe-
cialistaem produtividade e idealizador
do curso O Melhor Ano de Todos, que
auxilia nodesenvolvimento de um pla-
no eficiente voltado para estratégias.
Veja histérias de quem resolveu cor-
reratrds dotempo perdido eaprenda
com especialistas paraencerraroano
COm muito sucesso. (Lais Oliveira)

Saide : :

Emagrecer, pararde : Arranjar Comprar algo : Encontrar um amor,
fumar, alimentar-se um emprego especifico : passar mais tempo
bem, ter um estilo melhor, ser (apartamento, carro, : com a familia, ser

de vida saudavel, :  promovido, celular, eletrénicos), : mais paciente, separar
conhecer um esporte : fazer um curso fazer uma viagem : tempo para i

Fonte: Allessandra Ferreira, "coach” da empresa AlleaoLado; Christian Barbosa, especlalista em produtividade; Helia Lin, idealizadora do Projeto
Asas Abertas; Pilar Aznar, ‘coach”; e Roberto Debskl, psicélogo e diretar da Clinica Ser Integral
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e & empreséria Cldudia Schweickert, 53 anes,
retomou o habito de praticar atividade fisica

Rivaldo Gomes/Folhapress

Agora - RevistadaHora Domingo, 2/10/2016
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Atividade fisica deve
seriniciada com
acompanhamento

Quem pratica atividade fisica, geral-
mente, mantém o pique, mas é s6 parar
poralgunsdias que bagunca oreldgio
biol6gico. "Eu semprefizexercicio re-
gularmente, mas pareifazumanoe,
paravoltar, bateu aquela preguica”,
contaaempresaria Claudia Schweic-
kert, 53 anos, que, desde agosto, reto-
mou o bom habito. "A gente vaiarru-
mando desculpas. Nofinal doano, fui
viajar. Depois, veio o Carnaval, meu ani-
versario, comegou o frio. Agora falei
‘chega’edecidivoltaracuidardaminha
salde’, relata Claudia, animada.

Elencar prioridades é fundamental
para conseguiratingir os objetivos. “A
maioria das pessoas nao realiza suas
metas porque entrano modo 'piloto au-
tomatico'dodiaadiae passaaviver pa-
rarealizaroqueétidocomourgente”,
explicaa "coach"Allessandra Ferreira,
daempresaAlleaolLado.

Nem sempre 0s topicos se repetem
naslistasdeanonovo pelafalta de con-
cretizacao deles, mas, sim, por motiva-
coesdistintas. "A gente muda as metas
deacordo comossonhos e asfases da
vida. Jafizexercicio paraficar magra,
paraterum corpobacana, mas, desta
vez, éporsaude”, reflete Cldudia, que
tem mais disposicao paraatingir outros
objetivos. “Chega um momentoem que
suas resolucoes também envolvern o
bem-estar das outras pessoas. Vocé
precisa estar bem para ajudar os outros
emum trabalho voluntdrio ou paraver
seusnetos crescerem”, exemplifica.

Eimportante consultar um especia-
lista para ajudar na execucao desses
planos, comofezaanalistade marke-
ting digital Jessica Monteiro, 27 anos.
Fazia parte das metasdela para 2015

I

0

Ernesto f\'r.'r_dri- ues/Folhapress

participardeumacorridaderua, mas
um problema nojoelho fezcomque o
sonhofosseadiado paraesteano."Em
marco fui ao ortopedista, e ele disse que
eu poderia treinar—mas emum ritmo
lento. Fiqueienrolando, porcausado
trabalho, e, hd quinzedias, volteia cor-
rer’, contaela, que também tem acom-
panhamento do professor da academia
parafortalecer os mdsculos.
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Arquivo pessoal

Adotar vida saudavel requer determinacao

Ter uma alimentacao mais saudavel
e praticar exercicios eram metas anti-
gas doblogueiro Felipe Dias, 25anos.
"Euadiava a cadaano. Cologueiem
pratica realmente depois de vérias de-
sisténcias”, contaele, que ficava deses-
timulado com adificuldade das mu-
dangas. "Noinicio do processo eu pen-
sava em desistirtododia. Os obstaculos
eramdidrios, pois estava acostumado a
manter um estilo devida totalmente di-
ferente do que vivencio hoje. Antes, eu
me alimentava de comidas mais rapi-
dasefaceis deserem preparadas, por
possuirumavida mais corrida. Entao,
passeiame programar parafazer co-
midaa noite para odia sequinte e co-
meceialevar frutas e produtos naturais
como lanches para otrabalho”, relata.

Oesforgovaleu a pena. “Sabemos
que mudarocorporequertempoede-

o e

terminagao, mas e satisfatorio e gratifi-
cante. Eume sinto mais disposto para
asatividades do cotidiano e bem mais
confiante com relagao ao meu poten-

~cial. Agora acredito que posso conquis-

e

‘taroqueeu quiser”, ressalta.
E preciso nao se abater com 0s obsté-
culos. "Eimportante ndo desistir quan-
do os desafios aparecem. Ter persistén-
ciaefoco éfundamental paranaoter-
minar oano sem conquistas nem
crescimento—ou, 0 que podeserainda
pior, ficar com frustragoes e cobran-
¢as’,recomendaa “coach” Pilar Aznar.
Aespecialistaindica que, nacorrida
pararecuperarotempo perdido, a pes-
soandodeve seprender aprazos, mas,
sim, em atingira meta. “Isso vai evitar
que elaentre em estado de ansiedade, 0
gue ndo permite que pense e ajada ma-
neiracerta” dizPilar. Ela destaca que
esses objetivostracados vislumbram
sempre o crescimento. “Ocaminhoé
tdoimportante quantoaconquista. Se
sé pensar no beneficio, todo o aprendi-
zadoseraperdido.” Dias concorda."A
questdo é que, asvezes, colocamosas
expectativas noano novo,comoseele
fosse responsavel pelo milagre. Mas na
verdade nés é que temos que nos mo-
ver.Atransformagao é didria."

0 blogueiro Felipe Dias se
empenha para manter
alimentacdo saudavel
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Conquiste suas metas

ainda neste ano

= %

W
W

pA¢

. ¢

¢

A¢
W

Relembre 0 que planejou
para 2016

Enumere por ordem de
importdncia

Escolha apenas uma ou

duas metas e se dedique
a elas

Feche os olhos e
visualize como sera
quando vocé finalmente
consequir realizar aquilo.

Motive-se

Facaum plano

de acao detalhado,

com 0 que € preciso fazer,
onde e quando

Administre o tempo,
defina horarios para
realizar esse projeto

Sﬁ? Tenha disciplina

Comemore cada pequena
vitoria no caminho

Nao se apeque ao tempo

que falta; concentre-se
em realizar o que sonha

Se considerar necessario,
procure a ajuda de algum

especialista

Tenha bom senso.
Conhecimento, calma e
reflexao sao necessarias
para que escolhas erradas
nao sejam feitas

jfk Seja confiante e otimista

i |

Fonte: Allessandra Ferrelra, “coach® da empresa AlleaoLado; Christian

] |

Barbosa, especialista em produtividade; Helia Lin, Idealizadora do

Projeto Asas Abartas; Pilar Aznar, "coach’; e Roberto Debskl, psicdlogo

e diretor da Clinica Ser Integral

Agora - RevistadaHora Domingo,2/10/2016

-

Page 7 /12



Mudanca profissional feita em etapas

Depois de 23 anos como operador de
equipamentos na drea portudria, Mark-
kos Oliveira, 46 anos, decidiu que mu-
dardeempregoseriaumade suas reso-
lucoes para 2016. E, desde agosto, ele
passouaconciliaraantiga profissao
com adefotografo. "Ainda nao conse-
guiriame manter apenascom a foto-
grafia, afinal, tenho responsabilidades.
Nao posso me aventurar eabandonar
em definitivo 0 que metraz garantia pa-
raalgoqueaindanaoécerto”,comenta
ele, que planejafazeratransicao total
decarreiraem 2017. "Costumo fazer
metas alongo prazo.Agentetemde
mentalizar o que deseja e, entao, traba-
lhar para consequir realizar tudo.”

Oliveira comecou a fotografarem
2008, com o objetivo de desestressar.
"As pessoas elogiavam meu trabalho, e
fuiamadurecendoaideia.Surgiua
oportunidade deregistrarumaniversa-
rio. Depois surgiu outro, e assimse-
guiu”, relataele, cauteloso. "Por mais

tos, oideal é fazer umaboa reflexao an-
tesde se jogarde cabeca. "Recomendo
queas pessoasfacam oteste de sequ-
rangaaose questionarem se é prejudi-
cial asalde,serealmente precisam fa-
zeraquilo e quais saoas consequéncias
dasdecisoes que elas pensamemto-
mar—imaginando tanto o cendrio bom
quantooruim”,indica Helia Lin, ideali-
zadorado projeto Asas Abertas.
Elaavisaque atentacao seragrande
para continuar ou voltarazona de con-
forto."E precisoter clarezasobre o por-
qué de realizaraquilo, disciplina para
darospassosemdiregdaoao progresso
ecelebrar cada etapa bem-sucedida.”

. A : Markkos Oliveira
que exista uma possibilidade, hd inse- concilia a fotografia
gurancaemdar passos em dire¢dao ao com o trabalho
desconhecido. Nao mearrependo por como operador

ter esperado, porque as coisas aconte- - de equipamentos

cem no momento certo."
Segundoa“coach”Allessandra
Ferreira, nao hatempo definido
paracolocarem praticaasre-
solugdes doano novo. "E po-
sitivo estimulara pessoaa
repensarseusobjetivosde
vida, masessainiciativa
pode ocorreremqual-. .
queroutro dia que fun-
cionecomogatiltho
paraarevisaode
comportamentos.
Muitas pessoas utili-
zam adatadeaniver-
sario”, exemplifica.
Quandoamudanga
envolve grandes proje-

Robson Ventura/Folhapress
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A engenheira mecanica Carolina
Pereira, 22 anos, comecou a fazer
aulas de espanhol hd trés semanas

Fabio H.Mendes/Folhapress

Sempre € hora de aprender algo novo

Fazer pedidos no Ano-Novo é uma
tradicaofamiliar paraaengenheira
mecdnica Carolina Pereira, 22 anos.
“Minhaavé costumava nos levar paraa
praia, cavarum buraco naareia e colo-
carumavela paracada pedido da gen-
te”, conta ela, que normalmente define
metas bem variadas. "Vai desde ndo
perder a paciéncia com alguém até via-
jarmais e juntar dinheiro", exemplifica.

Apassagemdeanoé propicia para
essas reflexdes sobre a vida e para esta-
belecer metas, ja que representao fim
deum cicloearenovagao, com espe-
ranca e expectativade novas possibili-
dades. "E um costume global. Todos co-
nhecemos ou jd participamos de rituais
como pular sete ondas ou vestir roupas

de certas cores de acordo com o que de-
seja. Assim, sao assumidos compromis-
sos parao periodo queinicia”, conta o
psicologoe “coach” Roberto Debski.
Paraeste ano, Carolina definiu que
aprenderia espanhol—e se matriculou
hatrés semanas nasaulas. "Fiquei
enrolando e, umdia, nahorado almo-
o, passeiemfrente a escolasé parater
maisinformagoes. Acabei jd marcando
tudo, paranaotertempo de desistir", ri.
Carolinaacreditaqueaslistasddo
umempurraozinho na realizagdo dos
objetivos. "Vocé passa ater aquilocomo
obrigacao consigo mesma, ndo é uma
vontade que estd s6 na suacabeca”, diz
ela, também motivada pela viagema
Espanha quefard em dezembro. "Estou
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superempenhada, contandoashoras.”

Adefinicao dessas metas realmente
ajudanarealizacaodelas. "Parar para
fazer oplanejamentoedeterminaro
que vai ser doano que vai entrar, quais
sao seus sonhos, € extremamente posi-
tivo e fundamental paradarumaespi-
nha dorsal nasua produtividadedoano
todo. E, sem ddvida, inspiraeajudaas
pessoasaterem um horizonte daquilo
quevaofazer’,avalia o especialista
Christian Barbosa, que ajuda as pes-
soas narealizacao de estratégias.

Doutrindria da filosofia Seicho-No-
le, Gicélia Silveira Pacheco,39anos,
concorda. "Brasileiro é carente de so-
nho, desacreditadode que podeiratras
doquequer”analisa.

Em agosto ela deu o pontapéinicial
em um projeto que tem haanos: voltar
a estudar. "Sempre coloqueiideaise

batalhei por eles. Decidi que faria facul-

dade e me organizei para conseguir
conciliartodos os hordrios”, dizela, que
aindatrabalhaevaiaacademia."E pu-
xado, mastem dado certo”, comemora.
Gicélia adiou os planos devida quando
engravidou dafilha, Natdlia, que hoje
tem2lanos. ‘Noanoquevemela
vaicomegar o curso de nutri-
cdo. Entdo, seremos cole-
gas universitarias.”

Segundoa“coach”
Allessandra Ferreira,
nunca é tarde para
realizarossonhos.
"Sempre hatempo
pararecuperaroque
foi deixado de lado. E
precisoadministrar
os horarios se basea-
donarealizagdaode
um planode agao de-
talhado”, indicaaes-
pecialista.

Barbosa ensinaum
truque paradeixaras
metas mais viaveis.
"Quandovocéachaque

capa

umsonhoéimpossivel, é porqueele
ainda estd grande demais. Aprenda, en-
tao, a dividi-Lo em pequenos passos. E
isso que faz o seutempo ser gerenciado
da melhorforma e tornaseusobjetivos
mais vidveis. Afinal, vocé ndofazoqueé
imenso, mas, sim, o pequenoao longo
dasemana. Quanto menores esses pe-
dacos, melhor. Vocé ndovaifalaringlés
fluente dodia paraa noite, isso depende
de umasérie de pequenos passos, como
fazer matricula, lerdez paginasdeum
livro, ouvir 30 minutos de dudio”, cita
Barbosa.

Gicélia dizque o tempo é responsavel
pelavalorizacdo das conquistas. “Tudo
temahora certa. Amaturidadeensinaa
aproveitarasoportunidades’, avalia.

A doutrinaria
Gicélia Silveira
Pacheco, 39 anos,
voltou a estudar

Agora - RevistadaHora Domingo, 2/10/2016

Ernesto Rodrigues/Felhapress
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10 passos para fazer
diferente em 2017

Como tracar os planos
para o ano que vem da
melhor maneira

Em Lugar tranquilo,
1 em que nao seja

interrompido,

coloque uma masica

de que goste

Classifique areas da
vida para listar o que
deseja conquistar:
salide, profissional,
financas e pessoal.
Determine o que
realmente quer, nao
somente o gostaria

6
/
8

Reflita sobre os

motivos de querer
realizar aquilo

Para cada meta, trace
acoes com prazo, Local
€ recursos necessarios

B Deixe a anotagao em
< um Lugar em que vocé
veja todos os dias,

para que se lembre
constantemente

Anote na agenda
para ajuda-lo a
gerenciar as tarefas

Consulte pessoas
que entendam

do assunto e
possam ajudar

Tenha em mente que
havera percal¢os.
Tenha persisténcia,
nao desista quando
surgir algum
obstaculo

Paraplanosalongo =
prazo, defina as

etapase o que é -y

necessario para a
concretizacao final

! Celebre cada
R 10 passo em direcao
e a0 progresso,

iSS0 da mais
motivacao

Fonte: Allessandra Ferreira, “coach” da empresa Alleaoladg; Christian Barbosa, especialista em produtividade: Helia Lin,
idealizadora do Projeto Asas Abertas; Pilar Aznar, *coach”; e Roberto Debski, psic6logo e diretor da Clinica Ser Integral
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