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métrico, mostram um baixissi-
mo nimero de ausentes no ulti-
mo pleito, o que nos leva a crer
que existe uma falha no sistema
de baixa no ntimero de eleito-
res aptos em cada eleicao.
Contudo, seria infantil de mi-
nha parte, nao admitir que exis-
te uma grande desilusao da
populagao com as praticas de
politicos, em todos os niveis,
a grande quantidade de ope-
racoes policiais, a quantidade
de liderancas politicas envolvi-
das em escindalos, gastos inex-
plicaveis e incompativeis, en-

deseja para um proximo perio-
do, isto ficou muito claro nos
resultados eleitorais de 2016 e
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dutividade e, infelizmente, alguns
nao conseguem enxergar isso. Tem
gente que ja acorda cansada e co-
meca o dia sem disposigao, afinal
é impossivel ter condigoes de pro-
duzir no trabalho sem descansar o
corpo e a mentle.

Além disso, outro fator que me-
rece atencao é a alimentacao. Mui-
las vezes, a pessoa estd indisposta
no trabalho porque nao comeu di-
reito. Uma refeigao pesada demais
perto da hora de dormir, por exem-
plo, pode prejudicar a sua produti-
vidade. O ideal é fazer um lanche
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leve, como um cha com bolachas,
enquanto algo mais pesado é indi-
cado para, no maximo, trés ou qua-
tro horas antes de se deitar.

Comer de trés em trés horas
também é uma excelente estraté-
gia, pois ajuda a manter o nivel
de metabolismo e os nutrientes
necessarios para abastecer o cé-
rebro - o que, consequentemente,
ajuda a aumentar a produtivida-
de. Ha também estudos que de-
fendem periodos mais longos de
jejum, no qual o mais importante
nao é o tempo entre as refeigoes,
mas a qualidade daquilo que se co-
me. Nesse sentido, tanto faz qual
caminho seguir, o importante é ter
energia e disposicao.

No entanto, antes de iniciar
qualquer mudanga nos seus ha-
bitos alimentares, sugiro que vo-
cé consulte um nutricionista ou
um nutrélogo, afinal s6 um pro-
fissional serda capaz de elaborar
uma refeigao ideal para o seu or-
ganismo.

Por fim, invista em um espor-
te. Quando digo isso, nao é para
ter um preparo de atleta, mas pa-
ra lomar algumas atitudes simples,
como trocar o elevador pelas esca-
das no prédio do trabalho. Isso ja
faz com que o corpo entre em mo-
vimento, ajuda a aumentar a dis-
posigao e melhorar a vitalidade. O
esporte em nossa rotina proporcio-
na inimeros beneficios.

Além de todas essas dicas, con-
sidero que o mais importante é
entender que, quando queremos
aumentar o nosso nivel de foco, é
preciso olhar para dentro de nés e
Nnao Nos preocuparmaos apenas com
as acgoes externas. Acima de tudo,
devemos cuidar do corpo para que
ele esteja preparado para as tarefas
diarias. A disposicao é o primei-
ro passo para termos um dia com
mais foco e produtividade!

Pagina: 11 Data: 10/11/2016
= ] L]
R— sitovaldogsinos et Mais foco no dia a dia
www.sinovaldo.com.br
CHRISTIAN
Noticias BARBOSA
veiculadas .
no facebook do
Jornal VS:
(Quando pensamos em produti-
vidade no ambiente de trabalho,
PETROBRAS um dos principais fatores que de-
ANUNCIA vem ser levados em consideragao
NOVA é saber como esta o nosso nivel de
REDUQE\O NO foco. Em outras palavras, é preci-
PRECO DA so entender que, para ter energia
e concentiracao na realizacao das
GASOLINA E atividades diarias, é necessario
DO DIESEL estar com o corpo preparado. Do
ca‘l::lllrﬁrin, a peszua L}assarj o dia
: indisposta e acabara fazendo uma
E%f;ﬂ EII;.\II-'I-I%IEE‘;‘? série de pausas que vao prejudicar
o andamento daquilo que realmen-
te é importante.
- “Da Ultima Acredito que existe uma triade
Brancos, nulos e abstencoes . q: de agoes capazos de ajudar a me-
anneTaram Ihorar o foco: descansar da manei-
GERSON T S — ' ra adequada, realizar as refelg{?es
OB q Y qﬁ >ap F it (}d i a reducao da forma correta e fazer exercicios
i L H SRR acabou fisicos regularmente. Claro que ha
s ranca, satide e educacao, sdo al- i
outras estrategias para aumentar o
guns dos elementos que provo-  aumentando (. T i e R S
As eleigoes deste ano termi- cam este desencanto nacional. em todos 0s dﬂm ) ?:EH?D 33 DRLGHR p_}rlm‘é G
naram e os debates continuam E imperioso reconhecer que tog” 0 0 ZIEIC A5 IIArTIPCHes 2o
acalorados, agora sobre o signi- parte do eleitorado mudou sua POSIOS e aLLLobIE S~ H10 gUrLaX Iessallar
ficado do grande indice de vo- forma de se relacionar com a  Raffael Oliveira essas tres agoes, pols muilos en-
tos de “protesto” representados  politica, o eleitor estd mais cri- Xergam apenas a ponta do pmble:
por aqueles que nao identifica- tico, mais atento e muito mais “Em d ma e priorizam somente o que €
ram um candidato nas urnas e  exigente, disse nao a corrupgao, mduas mais importante. :
preferiram nao assumirem a aos maus gestores, ao continu-  Semanas No enlanto, em determinados
responsabilidade de colocarna  ismo e apostou em novas lide- baixam 5 momentos, a auséncia de concen-
cadeira de prefeito alguém que rangas e bons projetos. t tragao esta relacionada a uma noi-
nao o cativou. Os votos brancos e nulos centavos e te mal dormida, por exemplo. Ou
Ha de se ressaltar, que alguns sdo frutos desta nova realida- aumentam 20, seja, a pessoa nao descansa e no
numeros podem estar sendo de, ninguém deve ser obrigado parabéns aos dia seguinte fica sonolenta, sem
super valorizados, como por a votar naquilo que nao acre- ; disposicao para realizar todas as
i ol i : o que acreditam puslgal P
exemplo as abstencoes, andli- dita, nem precisa fazer conces- agoes planejadas.
ses feilas em municipios que soes, 0 voto € a ferramenta ca- nessd Sem davidas, dormir bem é o
fizeram o recadastramento bio- paz de expressar o que eleitor mudanca” fator mais importante para a pro-

Christian Barbosa é especialista em
administracao de tempo e produtividade e
autor dos livros A Triade do Tempo”; “Vocé,
Dona do Seu Tempo” e “Estou em Reuniao”
www.triadps.com.br e
www.maistempo.com.br

Artigos desta pagina sao opinides pessoais e de inteira responsabilidade de seus autores. Por razdes de clareza ou espaco poderdo ser publicados resumidamente. Artigos com 1.800 ou 2400 caracteres devem ser enviados para pautavs@gruposinos.com.br

jornalvs.com.br

AQUI VOCE SABE PRIMEIRO.

& curta

B siga

Sao Leopoldo

Fundado em
201211957

Diretores
Fernando Cesar Anschau - femando.anschay @gruposings com b

Conteldos Editoriais Multimidia
Melson Matzenbacher Ferrdo - nelson femao @ grupesinos.com br

Comunidade
Miguel Henrique Schmitz- miguels @ gruposinos.com br

Editora-executiva
Ana Mejar - ana.nejar@gruposings.com b

Avenida Jodo Comeéa, 1047, Centro, 530 Leopoldo - RS, CEF: 83020-650
Fone: (51) 3591-2000 - Site: www.gruposinos.com. br

CLASSIFICADOS: (51) 3591-2036
ANUNCIOS/ASSINATURAS

GnupoS|Ngs

Sapucaia do Sul: Rua Mossa Senhora das Gragas, 300, sala 27, Centro - Fone: (51) 3474-2711

Porto Alegre: Avenida Plinio Brasil Milano, 285, sata 202 - Fone; (51) 3328-2201

Filiado a ANJ |, SIP e IVC. Servigos editorials das agéncias AFF e O Globo.

www.jornalvs.com.br

Fundadores
Mario Alberto Gusmao e Paulo Sérgio Gusmao

Fundado em
20121957

Conselho de Administracio

Presidente - Carlos Eduardo Gusman
Conselheiros - Harald J. Unterlaider,
Milton Killing, Alfredo Bilo e Ivan Renner.

Diretoria Executiva

Presidente - Femando Alberto Gusmao
Jodo Frederico Gusmao

Sargio Luiz Gusmao

Marcus Vinicius Klein

Clésio de Pinho Jacintho

Page1/1



