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disse

“Nao descarto, apenas
nao acredito que aconteca
pela natureza do escorpiao”

Ciro Gomes (PDT), ex-ministro e presidenciavel para 2018

Ao afirmar que, embora ndo descarte um apoio do PT, ndo
acredita em uma alianca com o partido do ex-presidente Lula.

EDITORIAL

Epidemia que
atinge as criancas

nha multimidia
para mudar os habitos ali-
mentares do Pais e conter a
epidemia da obesidade, que
avanca. O alvo principal do
governo sao as criangas.

O sobrepeso das criancas
também preocupa por aqui.
A geracao ligada a tecnologia,
que vive em [rente a compu-
tadores e tablets, e celulares
na palma da mao, nao conhe-
ce as brincadeiras de pega-pe-
ga, pula corda, esconde-es-
conde e tantas outras. Além
da ma-alimentacao, tem co-
mo aliado o sedentarismo.

O resultado nao poderia ser
outro. Pesquisas indicam que
a cada tres criancas brasilei-
ras, duas estdao com peso aci-
ma. E mais: uma crianca obe-
sa tem 80% de chance de se
tornar um adulto obeso. Preo-
cupante.

Reino Unido Médicos defendem que a
anunciou ha obesidade deve ser vista co-
poucos dias mo uma doenca. Ela reduz a
que ira realizar expectativa de vida e esta re-
uma campa- lacionada, por exemplo, a hi-

pertensdo e diabetes. E urgen-
le que os pais se deem conta
de que o combate ao excesso
de peso depende deles. De-
vem ser exemplo, sao espe-
lhos de seus filhos. De nada
adianta a crianca ter uma ali-
mentacao saudavel na esco-
la, enquanto em casa comer
salgadinhos, pizzas, tomar re-
[rigerantes. Ou vice-versa.

A recomendacao de profis-
sionais da drea de saude é
que a educacao do paladar
da crianca comece desde
bem cedo, incluindo no car-
dapio legumes e frutas. Na
duvida de como proceder pa-
ra mudar os habitos alimenta-
res dos filhos, os pais devem
procurar um profissional pa-
ra orienta-los. A reclamacao
e birra podem ser grandes,
mas no futuro eles irao agra-
decer.
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Perfeccionismo: qualidade ou defeito?

Por Christian Barbosa

océ se considera perfec-

cionista? Se sim, tem no-

tado que isso esta atrapa-
lhando a sua produtividade?
Algumas pessoas ficam tao pre-
sas aos detalhes em tudo o
que fazem, que acabam se tor-
nando chatas - e nao s6 com
0s outros, mas também com
elas mesmas.

Costumo dizer que existem
dois tipos de perfeccionista: o
saudavel e o neurdtico. O sau-
davel normalmente estipula
objetivos e os enxerga como
um desafio, uma oportunida-
de de aprendizado; ja o neuro-
tico costuma ficar assustado
diante das metas, pois tem
medo de nao conseguir alcan-
car um resultado satisfatorio -
muitas vezes, esse medo € a
propria causa dos maus resul-
tados. O perfeccionista neuro-
tico fica tao exausto com suas
proprias cobrancas, que aca-
ba entregando menos do que
poderia.

Outro habito dessas pessoas
é abdicar de tudo - amigos, fa-
milia, momentos de lazer, hob-
bies etc. - para se dedicar a al-
gumas atividades por muito
mais tempo do que deveriam;
e € claro que isso nao € sauda-
vel. O grande problema é que
elas vivem em um mundo pa-
ralelo. Sempre que comecgam
a fazer uma atividade, tém o
intuito de alcancar o melhor
resultado possivel. Mas esse
resultado nunca vem. Afinal,

nada nunca esta bom o sufi-
ciente, e os neuroticos sempre
tendem a achar que podem
melhorar algum detalhe. Acon-
tece que a perfeicao é relativa:
0 que representa um bom re-
sultado para um pode nao sig-
nificar a mesma coisa para o
outro.

Quando seus esfor¢os ndo
sao reconhecidos ou recebem
criticas, esses perfeccionistas
geralmente se sentem frustra-

— e ey

dos, ficam estressados e, além
disso, passam a ter menos tem-
po para se dedicar as coisas
realmente importantes. As pes-
soas com esse perfil costu-
mam deixar que os resultados
as definam. Isso € lamentavel.

Mas o que voce, perfeccionis-
ta, pode fazer para deixar de
ser neurotico? Primeiro, € pre-
ciso entender que esse com-

portamento rouba o seu tem-
po e traz infelicidade e decep-
cao, o que pode até desenca-
dear uma depressio. Quando
fica muito tempo parado em
uma mesma atividade, voceé,
simplesmente, impede a sua
propria evolucao.

O passo seguinte para se li-
vrar do perfeccionismo destru-
tivo € celebrar pequenas vito-
rias e cobrar-se menos. Quan-
do aprende a comemorar con-
quistas "pequenas”, o perfec-
cionista vai eliminando o habi-
to da cobranca excessiva. Pa-
ra os que tem mais dificulda-
de em se libertar da exigéncia,
encontrar um "anjo da guar-
da" € uma alternativa interes-
sante. Escolha uma pessoa de
confianca para te monitorar e
te ajudar a identificar seus
exageros.

Acima de tudo, para abando-
nar esse pensamento tao pre-
judicial, € fundamental respei-
tar a si mesmo. A medida
mais importante € entender
que todos nos temos limita-
coes, e ser perfeito é humana-
mente impossivel.

Christian Barbosa é o maior
especialista no Brasil em
administracdo de tempo e
produtividade e CEO da Triad
PS, empresa multinacional
especializada em programas
e consultoria na drea de
produtividade, colaboracao e
administracao do tempo.
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