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# Especialistas ensinam como se motivar para nao deixar a rotina tomar conta e evitar ciladas; viver o momento é atitude ideal
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® Diante de um mundo cadtico e em constante mudanca, é preciso ter atencdo com a natureza dos pensamentos e das emogdes, pois eles podem definir o sucesso ou o fracasso de um novo tempo

ANA ELIZABETH nmj
Espedial para o Super Notida

Vocé sabe aonde
quer chegar? O que
te motiva? “Muitos
conseguem acordar
bem-dispostos todos
o0s dias e nunca pen-
saram em desejar
que o tempo passe ra-
pido até o fim do ex-
pediente em uma sex-
ta-feira. Quando a
maior parte das ativi-
dades rotineiras pa-
rece um martirio, ha
um claro indicio de
que esta faltando mo-
tivacao na vida”, ana-

lisa Alvaro Fernando,
especialista em habili-
dades conversacionais
e em comunicagdo e
persuasao.

Ele explica que situa-
cOes dessa natureza sio
cada vez mais habituais,
“E comum ouvirmos
que esta errado ‘se con-
tentar com pouco’. Isso
nos leva a tracar objeti-
vos sempre mais difi-
ceis, e ficamos sem tem-
po para desfrutar aquilo
que chamamos de “vi-
da”. Quando temos difi-
culdade em identificar
nosso proposito na vida
ou ainda acreditamos

ARQUIVO PESSOAL

® Alvaro Fernando diz que
e preciso eleger uma meta

que a ambicdo material
e a fortuna sdo os segre-
dos da felicidade, é mui-
to provavel que nunca
estejamos satisfeitos e
que muitas vezes nos
sintamos deprimidos e
amedrontados”.

Quatro conselhos para se motivar

Viva o presente. Esta-
mos, na maior parte do
tempo, pensando no
passado (eu deveria ter
feito aquilo) e no futuro
(amanha farei isto). Ge-
ralmente, so trazemos
nossa mente para o pre-
sente guando algo mui-
to bom esta acontecen-
do. Pergunte a um surfis-
ta no que ele pensa en-
quanto surfa, e ele pro-
vavelmente responderd
“nada”, pois ele esta no
presente, Encarar a vida
dessa forma gera exces-
so de ansiedade e preo-
cupacdo, deixando-nos
desmotivados. Para se
libertar desse estresse,
@ preciso viver no presen-
te; o passado traz culpa
e arrependimento, e o
futuro, ansiedade e
preocupacao.

Filtre as informacoes
negativas. Recebe-
mos muitas informa-
¢Oes o tempo todo, e
nem sempre de fontes
apropriadas. Certas no-
ticias nos deixam depri-
midos e assustados,
pois nos sentimos impo-
tentes diante de situa-
cOes negativas gue nao
podemos mudar. Deve-
mos moderar a exposi-
cdo a fatos negativos,
deixa-los distantes de
nossos interesses e de
nosso ambito de acao.

Conheca-se e busque
o equilibrio. Vocé sabe
como € sua rotina (ou
seja, tem consciéncia do
que faz). Mas, muitas ve-
zes, 0 que fazemos nao
¢ aquilo que de fato so-
mos. 0 autoconheci-

mento é fundamental
para se ter prazer em
uma atividade e se sen-
tir motivado.

Aproveite aquiloquea
vida lhe oferece. Vocé
nao gosta de seu traba-
lho? Se nao consegue
pensar em nenhum as-
pecto positivo, pode ser
o0 caso de procurar outro
emprego. Mas, antes, fa-
ca a reflexdo: quantas
pessoas gostariam de es-
tar em seu lugar? Quan-
tas pessoas gostariam
de ndo estar sozinhas?
Tente valorizar o que ja
conquistou até aqui (e
seu trabalho, mesmo
que tenha defeitos, faz
parte disso).

Fonte; Alvaro Fernando

(inco acoes que devem ser
abortadas no proximo ciclo

Todo fim de ano ¢ a mesma
coisa. As pessoas fazem ba-
lancetes emocionais e finan-
ceiros, computam ganhos e
perdas e tecem planos mira-
bolantes, muitos dificeis de
serem cumpridos.

Christian Barbosa, espe-
cialista em administracido
de tempo e produtividade, é
CEO da TriadPS, que, ao
fim de cada ano, realiza uma
pesquisa com funcionarios
de empresas de todo o Bra-
sil para avaliar quais foram
as coisas que mais impacta-
ram a produtividade ao lon-
go do periodo.

“O objetivo ¢ enxergar
quais foram os viloes do tem-
po e mostrar como é possivel
mudar esse cendrio no ano se-
guinte”, afirma Barbosa.

O excesso de redes sociais
foi avaliado. “Muitas vezes, a
pessoa estd trabalhando, pro-
duzindo algo importante,
mas surgem, a todo instante,
alertas no celular e no compu-
tador. Quem deseja ter um
ano mais produtivo precisa
diminuir o volume de acesso.
Niao € necessario parar de
usar, basta se desligar de gru-
pos e conteudos irrelevantes
e focar o que e importante”,
aconselha o especialista.

Outro comportamento que
merece atencdo é o descon-
trole. “Quem ndo aprende a
controlar o tempo e as finan-
cas fica com a sensacio de
que tudo estd passando rapi-
do demais e de que o dinhei-
ro nao é suficiente. Para mu-
dar 1sso0, é preciso aprender a
controlar a agenda, a organi-
zar as atividades e os compro-
missos, de forma que seja pos-
sivel priorizar o que é real-
mente importante. Deixar tu-
do na cabeca ou anotado em
um pedaco de papel faz com
que a pessoa perca o controle
da organizacdo, o que da a
sensacdo de correria”, pro-
poe Christian.

Outro grande vildo é a fal-
ta de rotina. “Alguém sem ha-
bitos planejados ndo tem tem-
po para realizar as atividades
pessoais. Estabeleca uma
agenda com um tempo dedi-
cado as suas acdes, como pra-
ticar um esporte ou ler um li-
vro. Quando vocé cria uma ro-
tina, surge a sensacéo de evo-
lucdo, pois comeca a colocar
em seu tempo as coisas que
realmente gosta de fazer”,
diz o especialista.

E, para finalizar, livre-se
das promessas inalcancaveis.
“Selecione somente as metas

que sio realmente importan-
tes e escolha, no maximo,
trés delas para colocar em
pratica. E preciso criar um
plano de acdo eficiente,
com estratégias que ajudem
a definir metas com mais
clareza. E possivel fazer
com que 2017 ndo seja ape-
nas um ano de promessas es-
quecidas”, finaliza. (AED)

m Christian
Barbosa lista
coisas que
podem

y/ comprometer a
produtividade
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