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Qual é a melhor forma
de obter autodisciplina?

*Christian Barbosa

Com certeza vocé ja
ouviu conselhos como
“se vocé ndo tem disci-
plina, ndao tem éxito”, “o
segredo do triunfo é nao
ter preguica e acordar as
5h da manhd” ou “pes-
soas bem-sucedidas pra-
ticam esportes todos os
dias”. Hoje, existe uma
infinidade de discursos
prontos com a férmula do sucesso nos incentivando a
agir como robds para conquistar a autodisciplina. A
verdade, no entanto, ¢ que para obté-la é preciso conhe-
cer a si mesmo e entender as melhores tarefas sdo aque-
las que vocé é capaz de realizar.

Se vocé ndo consegue acordar as Sh, acorde as 8h.
Se vocé ndo gosta de ir a academia, faga yoga, medita-
¢do ou qualquer outra cotsa. O grande problema das
pessoas tem sido o esfor¢o excessivo que elas fazem para
se adaptar a uma realidade da qual ndo gostam. A fa-
mosa expressao “‘no pain, no gain” (*sem dor, sem gan-
ho") dos americanos é uma grande besteira.

Eu, por exemplo, construi o habito de reservar 15
minutos das minhas manhds para fazer algum curso,
ler ou aprender alguma coisa online. Lembro que, no
principio, um importante empresario me disse que eu
precisava destinar pelo menos uma hora para 1sso. Ele ¢
um homem respeitavel e eu reconhego a importancia
do aprendizado; mas, para mim, aquilo ndo funciona-
va. Faco do jeito que da certo para mim.

Nao se comporte como um rob6. Entenda quais
sd0 as coisas que te levam ao ganho sem precisar,
necessariamente, “sentir dor”. Adapte as tarefas as
suas preferéncias, habilidades e possibilidades. Uma
dica para isso: quando escolher uma atividade, exe-
cute-a por pelo menos 30 dias para entender se vocé
vai se adaptar a ela ou ndo. Quando vocé diz que
pretende destinar um tempo para leitura diaria, por
exemplo, fica bastante motivado nos 5 primeiros dias,
mas depois a tarefa “perde a graga” e vocé comega a
pensar em desistir. E se vocé supera a “fase da desis-
téncia”, a atividade em questao passa a parecer mais
leve, mais natural. Essa é, sem duvida, a melhor for-
ma de exercitar a autodisciplina.

Administre seu tempo para usa-lo da forma que for
melhor para vocé. Ande mais e corra menos. Quem
corre muito nao aproveita a vida e ndo consegue orga-
nizar seu tempo de forma inteligente.

*Christian Barbosa - especialista no Brasil em
administragdo de tempo e produtividade e CEO da
TriadPS, empresa multinacional especializada em
programas e consultoria na drea de produtividade,

colaboragdo e administragao do tempo. Ministra
treinamentos e palestras para as maiores empresas do pais
e da Fortune 100. Autor dos livros “A Triade do Tempo”’;
“Vocé, Dona do Seu Tempo”’; “Estou em Reunido”’;
co-autor do Mais Tempo, Mais Dinheiro”’; e

“Equilibrio e resultado — Por que as pessoas ndo fazem

o0 que deveriam fazer?”. Sua mais recente obra: “60

Estratégias praticas para ganhar mais tempo”.
www.triadps.com.br e www.maistempo.com. by
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0 local de atuacdo é na garagem da Estrela Azul, localizad

Estrela Azul: vagas na area de Mamutencao

-

-~ -

a no bairro de Sampaio, na Zona Norte do Rio de Janeiro e a jornada é em escala 6x1

empreqos

para profissionais com o fundamental

Para participar do processo seletivo, os candidatos devem possuir, além do 1° grau,
experiéncia em onibus. Para mecanico, também é preciso ter a carteira de habilitacao E

Renata Santiago

A Estrela Azul, empresa
de prestagdo de servigos de
transporte rodovidrio urba-
no, esta com vagas de em-
prego abertas na cidade do
Rio de Janeiro. Os cargos
disponiveis no processo se-
letivo sio de mecanico so-
corrista e de lanterneiro,
para o turno da noite.

Para participar da sele-
¢do, os candidatos devem
possuir ensino fundamental

completo e’experiéncia em
onibus. Os que desejam se
cadastrar a vaga de meca-
nico devem possuir carteira
de habilitacdo categoria E.
A Estrela Azul espera que
os candidatos tenham ca-
racteristicas como ética pro-
fissional, bom relaciona-
mento interpessoal, respeito
ao ambiente de trabalho,
assiduidade e pontualidade.

As etapas do processo se-
letivo sdo avaliagdo do cur-
riculo e documentacio (car-

tetrra-de-trabatho e ultimas- -Sampaio; Zona-Norte do

rescisdes de contrato), preen-
chimento de ficha, avalia¢ao
psicologica e entrevistas. A
empresa oferece, para todos
0s cargos, treinamentos de
relacionamento interpessoal
e de seguranga no trabalho.

A carga horaria é de
aproximadamente sete ho-
ras de trabalho, em escala
6x1, com uma folga sema-
nal. O local de atuac¢do é na
garagem da Estrela Azul,
localizada no bairro de

Rio. O salario sera combi-
nado mais vale-transporte e
os beneficios sdo vale-ali-
mentacido de R$210 e con-
vénios com Otica, papelaria
e faculdade.

Como Fazer

Para se candidatar, é
preciso enviar 0 curriculo
para 0 email <rh(@estrela
azul.net>,

Empresa de fast food abre 100 vagas
para atuacao durante o Carnaval do Rio

A responsavel pelo processo seletivo é a consultoria de Recursos Humanos Luandre e
os profissionais irao atuar no Centro da cidade, com vagas para atendente e lider de loja

Juliana Goes

A Luandre Solugdes em
Recursos Humanos - empre-
sa de recrutamento e sele-
¢ao de profissionais - reali-
za selecdo para o preenchi-
mento de 100 postos de tra-
balho. As oportunidades
sao para contratos tempora-
rios em rede brasileira de
fast food. Os selecionados
deverao ter disponibilidade
para atuar no Centro do Rio
de Janeiro, durante o Car-
naval.

As vagas estao distribui-
das pelos cargos de atenden-
te e lider de loja. Para con-
correr, € necessario ter nivel
médio completo. Segundo a
empresa, para as vagas de
atendimento, ter experiéncia
¢ um diferencial. “Estamos
avaliando, principalmente,
comprometimento e interes-
se. Para as demandas de li-
deranca, exigimos experién-
cia dos candidatos”, explica
a coordenadora de Selecdo
da Luandre no Rio de Janei-
ro, Leticia Andrade.

A primeira etapa do pro-
cesso seletivo consiste em
analise curricular. Os apro-

vados serdo convocados
para uma seletiva na consul-
toria e passarao por etapas
de testes. Os finalistas serdao
encaminhados para a anali-
se do gestor contratante. Os
aprovados serdo contratados
para inicio imediato.

A empresa contratante
oferecera dois dias de trei-
namentos voltados para o
atendimento ao publico e
conhecimento dos produ-

tos. Segundo a Luandre, os
colaboradores receberao sa-
lario entre R$900 e R$1.400
mais beneficios.

Mesmo com contratatos
temporarios, ha chances de
crescimento. “A empresa
oferece grande potencial de
crescimento. E uma excelen-
te oportunidade do profis-
sional mostrar seu potenci-
al e buscar a efetivacdo”, ex-
plica Leticia Andrade.

Como Fazer

os interessados preci-
sam cadastrar o curriculo,
até o dia 24 de fevereiro,
no site <www.luandre.
com.br>. Segundo a Luan-
dre, é importante realizar o
cadastro completo, com as
experiéncias profissionais (se
houver), dados cadastrais e
telefones para contato.
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