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Metas para
2018? Nao

perca o foco

Veja dicas para atingir objetivos de ano novo

DAREDACAD

Inicio de ano é época de pro-
messas. De tracar metas parao
tempo que estd por vir. Mas
nem Sempre essas promessas
saem do papel. Pesquisas mos-
tram que, em mais de 80% dos
casos, essas listas de metas nao
se concretizam e sao esqueci-
das antes mesmo da chegada
do Carnaval.

Para o especialistaem produ-
tividade Christian Barbosa, au-
to do livro A Triade do Tempo,
as pessoas tém que refletir bas-
tante na hora de definir suas
metas para o novo ano.

“Nao adianta pedir muito.
Hoje, as pessoas ja estdao sem
tempo parasuas rotinas, sobre-
carregadas. Seimpor coisas de-

mais so trara frustracao”.

A dica que ele da é, na hora
de organizar os planos, que se
tenha foco e seja pratico, como
tracar uma meta principal por
trimestre.

O especialista também acon-
selha o foco na hora do plane-
jamento para 2018. “Alguma
coisa precisa ser mais impor-
tante que as outras, para ser
prioritaria, e, talvez, ser o foco
central, e que talvez possa
agregar outros objetivos me-
nores. Esse pode ser um cami-
nho”, diz Barbosa.

TECNICA

O psicanalista Jorge Alloy, que
da palestras sobre aadministra-
cao do tempo, sugere a utiliza-

cao de uma técnica australiana
conhecida como Smart, em
que as metas devem ser especi-
ficas, mensuraveis, alcanca-
veis, relevantes e temporais.

“Tem que se detalhar o que
quer. Nao basta falar que quer
emagrecer em 2018. Para 1ss0
acontecer, vocé deve definir o
quanto de peso quer perder,
em quanto tempo, seisso é real-
mente importante para vocé e
se 0 que esta propondo é via-
vel”, avalia.

Colocar o que se quer no
papel pode ser umaboa saida,
para ter registrado aquilo que
se pretende. Mas a tecnologia
pode trabalhar a seu favor.
Umaboa forma parase conse-
guir atingir as metas sao ferra-
mentas de produtividade, nor-
malmente utilizadas por em-
presas, mas que também po-
dem ajudar as pessoas no dia
a dia, a acompanhar o anda-
mento das tarefas propostas e
administrar o tempo. E tudo
pode ser feito por aplicativos
para smartphones, como o
Trello, Neotriad ou Asana. Al-
guns destes servicos sdao gra-
tuitos.

Outro reforco para quem
quer alcancar os objetivos € ter
alguém que possa cobrar, ao
longo do ano, o andamento de
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“Aminha meta para 2018 € encontrar um
emprego e voltar a estudar. Mas nao
acredito que planejarisso facacomque
aconteca. Tem que ser natural”

Jader BarbosadaSsilva
26 anos, desempregado, Jardim Aloa, Praia Grande

cada uma das metas. Para isso,
pode-se contar com um amigo,
esposa, marido.

E no final do ano, caso nao
tenha conseguido cumprir a

ESPERANCAS
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meta, € preciso analisar o que
aconteceu e avaliar se vale a
pena insistir para o proximo
ano. “E também ¢é importante
avaliar, ao longo do ano, se esse

“Temque firmar o pensamento e correr atras do
quese planejou paraoano. Soassim para chegar
em 2019 coma listinha toda cumprida”

Viviane Alves de Oliveira
41 anos, autdnoma
Morro Sao Bento, Santos

objetivo continua sendo rele-
vante, pois tao ruim quanto
nao atingir uma meta é atin-
gir uma que nao satisfaca
mais”, orienta Alloy.

FALECIMENTOS E MISSAS

Ademar Coelho de Souza

Sabado, aos 81 anos, engenheiro ci-
vil aposentado, filho de Domingos
Coelhode Souza e Gioconda Grazia-
no de Souza, falecidos. Era casado
com Mariliza Therezinha Chiodi
Coelhode Souza. Deixaa filha Mari-
sa. O funeral realizou-se no Cemité-
rioda Paz, em Sao Paulo.

José Ailton de Oliveira

Sexta-feira, aos 75 anos, pedreiro
aposentado, filho de Ataide Emidio
de Oliveirae Cordélia Teles dos San-
tos, falecidos. Era casado com Ma-
ria de Lourdes Santos Oliveira. Dei-
xa 0s filhos Joilda, Joelma e Cibele.
O funeral realizou-se no Memorial
Vicentino-SV.

Valdomirodos Santos

Sabado, aos 58 anos, porteiro apo-
sentado, filho de Antonio dos San-
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tos e Maria da Pureza Santos. Era
casado com Alexandrina Pereira
dos Santos. Deixa os filhos Valmir e
Vitor. Era também seu filho Tiago,
falecido. O funeral realizou-se no
Memorial Vicentino-SV.

Zenkiti Teruya

Sabado, aos 42 anos, comerciante,
filha de Seizen Teruya e Yoneko
Shimabokuro Teruya. Era casado
com Elisangela Silva Andrade. Dei-
xa os filhos Bianca, Enzo, Nicolas e
Sophia. O funeral realizou-se no Me-
morial Vicentino-SV.,

Angelita Beserra de Arafijo
Sabado, aos 86 anos, encarregada
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de copa aposentada, filha de Delmi-
ra B. de Araujo, falecida. Deixa os
filhos Valdir, Ivanilda e Ivandir. Era
tambeém seu filho Ivanildo, falecido.
O funeral realizou-se no Memorial
Vicentino-SV.

Lirados Santos Conceicao

Sabado, aos 74 anos, auxiliar de ho-
telaria aposentada, filha de Fausto
Domingos dos Santos e Adélia Cris-
piniana do Nascimento, falecidos.
O funeral realizou-se no Cemitério
CampodaPaz Celestial-SV.

LisaStuart

Sabado, aos 61 anos, editora, filha
de Donald Bruce Stuart e Gilda
Stuart. Era solteira. O funeral reali-
zou-se no Crematorio Memorial Ne-
cropole Ecumenica.

Sonia Carneirode Castro Freire
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DOMINGOS PUCCIARIELLO

(EX-VEREADOR DE CUBATAQ E EX-FERROVIARIO)

> JULIALLIT PUCCIARIELLO

8 ANOS E 5 MESES

CLEA PUCCIARIELLO

Missa sera realizada, nesta TERCA-FEIRA, dia 02/Janeiro/2018, as
18 horas, na Paroquia Sao Judas Tadeu, sita a Praca Sao Judas
Tadeu n© 28, Bairro Jardim Casqueiro, CUBATAO.

13 ANOS

56 ANOS

Representante

DISTRITO FEDERAL

EFFICACE NEGOCIOS DE COMUNICACAD
CLSW, Quadra 304 - Bloco "B"

Edif. Odsis Center - Sl. 131 | CEP 70673-632

Tel./Fax: 61 3225-0944 [ 3321 4304 [ 3321.4306

E-mail: comercial@sevenbsb.com.br

DEMAIS CAPITAIS
SUCURSAL A TRIBUNA, EM S, PAULD
R. da Consolagao, 331 - sl. 208 - Consolagao

L]
Assinaturas
Diaria
[ Avista | Parcelada

Anual 685,00 12 x 64,00
Semestral 361.00 6 x 64,17
Quadrimestral 248,00 4 x 68,00
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| Anual 5x 69,00 Semestral 3 x 5594

Sabado, aos 92 anos, professora, fi-
lha de José Carneiro de Castro e
Dalila Estevam Carneiro, falecidos.
Deixaas filha Tania e Dalila. O fune-
ral realizou-se na Memorial Necro-
pole Ecumeénica.

Renato Freitas Levy Jr

MISSA DE 72 DIA
Sera realizada quarta-feira, dia
03 de janeiro, as 18:30h, na Paro-
quia Senhor dos Passos, R. Mato
Grosso, 367, Boqueirao, Santos.

circulacan@atribuna.com.br
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Imoveis

Alugam-s

2 DORMITORIOS

NOVO - 5/uso, 2 suites, gar.
dem. Lazer compl. c/pisc.
Ma Ep. Pessoa, prox.C.4. R,
Osw. Cochrane,33 C.67267

Imovei

Vendem-se

Rubens Ogasawara

My love forever
3 anos de saudade.

.

Ivonete Ogasawara

KITH E SALA LIVING

KIT EMBARE - Vista praia.
AlL%600. R.0sw.Cochrane 33

EMBARE - Grande. R. Osw.
Cochrane 75. F. 3322-5143

Estabelecimentos
Comerciais

LOJA COML.- C/mezanino
R.Osw.Cochrane, 77 C.67267

Reserve 3222-3952 C.1B468

Curriculo aos cuidados deste jornal
em resposta aos anuncios publicados nesta secao

O envio de curriculo por e-mail deve ser feito apenas para aqueles que constam
0 endereco de e-mail no anuncio. Curriculo para anuncio onde consta apenas a
sigla devera ser enviado, exclusivamente, para um dos balcoes de anuncios de
A Tribuna nos seguintes enderecos:

Santos: R. Joao Pessoa 127 - CEP 11013-900
Supercentro Boqueirao, Loja 155 - Santos 11.045-101

Os curriculos ficarao disponiveis aos anunciantes por 10 dias,
a contar da ultima data de publicacdao. Apos esse prazo, o
jornal nao se responsabilizara pela nao retirada.

A TRIBUNA
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1 DORMITORIO

PRAIA VARIOS - C/gar.
R.Osw. Cocrane, 33. emba

DIVERS0S EMBARE - C/
gar. Px. praia.www.embare
imoveis.com.br C.67267
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Acompanhantes
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EONECA 98141-4199 -
Com local e massagem

AYUMI FAZINNI - C/L 24h
S5V 99766-6243

Massagem

Terapéutica

MASSO. MARCELA -
3025-7357

| ———
Empregos
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Auxiliar Faxina

C/experiéncia em Centro
Cirtrgico. Curriculo c/fo-
to p/: clinica.hosppital@

Negocios

& Oportun.

I i

PONEY TOUR - VANS - E
carros exec. Tel. 3021-7508
contato@poneytour.com.br

EXPLORAGAO SEXUAL
DE CRIANGAS E
ADOLESCENTES

L »F
reimoveis.com.br C.67267 gmail.com
1 DORMITORIO meessssssssss | .
Classificados A TRIBU N A . st 2 DORMITORIOS
DIARIAS E ANO NOVO - -

Prestacao
de Servicos

INSS - Resolvemos qual- i
guer tipo de problema. Tr.: ]
3013-7379 ou 99148-4892
consultoriasegura.com.br

DETETIVE - Descubro tu-

P\W\m%

ligue e assine

2102-7200

do para vocé. 99115-0939.
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