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El Meus 5 Minutos
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JPO DA SI
AQUARIO
Ninguém sustenta uma pose por
muito tempo. ainda mais guando
sitnacoes desconfortaveis

AN incomodam.. [...]

Planejamento e fundamental para alcancar objefivos (Foto: Thinkstock) @

Quando chega o fim do ano, & natural que comecemos a pensar em planos para os
proximos 365 dias. Frequentar a academia, comprar um carro, guardar mais dinheiro,

fazer uma viagem... Para que vocé conquiste seus objetivos, é importante garantir que PEIXES

a determinacaoc latente do dia 31 ndo se dissipe com o passar dos meses, como E preciso cuidado com um certa
enfatiza o presidente do “instituto Brasileiro de Coaching” José Roberto Marques: "O =0ty - ressentimento que tenta se
mais importante para se alcancar um objetivo é ter o desejo ardente de conquista-lo”. 7 .2\  apoderarde vocé em situagdes

de impoténcia.[...]

FPortanto, se vocé quer muito atingir uma meta, ja esta no caminho certo. Agora, basta
manter o foco e ndao deixar que seus sonhos se percam na correria do dia a dia. E para

lhe ajudar nessa tarefa que a "Dica Meus 5 Minutos™ de hoje servira. Anota ai: ARIES
sua cabeca tende a estar
1- Adeque suas metas a sua vida (. fantasiosa demais, isso pode até

ser romantico desde que a

‘Quando eu guero algo, aguilo tem gue ter congruéncia com o meu jeito de viver e de Imagmacanseja inteligente;{...)

pensar’, afirma Marques. Analise se o que vocé deseja se alinha ac momento que vocé
vive, a sua realidade, a sua renda e aos seus ideais. Fara exemplificar: a ideia de _
morar em um sitic pode ser encantadora. Mas, se vocé é daquelas que adoram visitar SAIBA MAIS SOBRE SEU HOROSCOPOD

museus, cinemas e restaurantes badalados semanalmente, precisa pensar se esta — —
disposta a abrir mao desses habitos. Da mesma forma que ndo adianta querer comprar
o carro do ano se vocé, por enquanto, recebe um salario de estagiania. Cuidado! Isso
nao significa ser pessimista. Basta ter a consciéncia de que algumas metas podem YN (R
demorar um pouco mais para se concretizarem. Enquanto isso, pense no que precisa MAID |_-|:-'.’—L1‘f-
fazer para que a realizac3do daquele desejo esteja cada vez mais proxima.

2- Estabeleca prazos para cada meta /‘ Guia definitivo da alimentacao

saudavel - Meus 5 Minutos |

E muito importante estabelecer uma data limite para que cada objetivo seja alcancado, Saude
ja que, como diz Marques, "objetivo sem data € cbjetive aberto”. Aqui, vale pensar
tambem em prazos para cada etapa do processo. Ou seja, ndo pense apenas no dia da
realizacdo do desejo, mas em prazos para efetuar cada pequena acdo que contribuira
para a conquista.

Esse pavé de limao no copinho é
muito facil de fazer - Meus 5

Minutos | Colheradas
3- Escreva seus objetivos

‘A teoria da alta performance diz que é mais facil alcancar um objetive quando eu 10 dicas Infalivels }]EEI"EI.'C[LIEH"[ val
tangibilizo e escrevo o que eu quero”, afirma o especialista. Segundo ele, por melhor prestar concursos publicos -

gque seja sua memaria, quando vocé transfere um pensamento para o papel, ele se Meus 5 Minutos |...

torna mais palpavel e real. Ao escrever, também fica mais facil manter os pés no chao
e perceber se aquela meta &, de fato, possivel.

i | N

Especial cabelos: expert ensina
4- Faca um planejamento como domar cabelos armados -
Meus 5 Minutos | Dicas

™~

Marques sugere que vocé se faca a seguinte pergunta: "o que precisa acontecer em
2016 para que esse seja o melhor ano da minha vida?". A partir dessas resposias,

vocé podera elaborar um planejamenio para que consiga concretizar cada 1': Especial cabelos: 0 qm? fazer
acontecimento elencado. Segundo o especialista, para isso vocé podera sequir o \_) quando seu cabelo estiver sem
roteiro “5W2H expandido”. A sigla vem do inglés e se refere a nove perguntas gue vocé corte - Meus 5 Minutos |...

deve se fazer ao estabelecer uma meta. Sao elas:

1. O que? (what) - defina a meta em si

2. Quem? (who) - defina os agentes que participardo do objetivo.

3. Quandeo? (when) - estabeleca uma data limite para que cada acao seja concluida tpaca t
até que, finalmente, vocé alcance o objetivo i JEP%E}MHJ
4. Onde? (where) - onde as acdes serdo realizadas -~ Va ) G Wy %‘
5. Por que? (why ) - este &€ o momente de entender o(s) motive(s) pelo(s) qual(is) vocé N |0nge i
espera alcancar sua meta. E importante descrever o beneficios que cada acdo do TG

= l-..l :I'. .:. -.'_',.. i
i ] 1 /AN i 1Ir.r_ I -
processo lhe trara. EIL@‘:, L (B
6. Como? (how) - Detalhar as etapas que deverdo ser postas em pratica até que vocé =
alcance o objetivo.

7. Quanto custa? (how much) - Fense no quanto seu cbjetive custara. e concorra a
8. Quais sac as dificuldades que vocé ainda deve superar?

] ot
9. Quais recursos qiue vocé ainda precisa conseguir? 1 ml ao Clique

=ibell confira
Fara que vocé entenda como o roteire funciona, contaremos com a ajuda de dois Certificads de Autarizacso CARAN®6:3913/2015
objetivos ficticios: uma viagem de férias e a compra de um carre. Veja o que poderia

conter em cada planejamento:

Bty

Viagem de Férias
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Quais si0 as dificuidades que vool ainda deve superar para alcangar o objetivo? & ata do dolar consegur hrar iénas em uho

Quaks recursos vood ainda precisa conseguir? Economazar 10% do saling por mis pasa cobeir o5 Cusios

(Foto: Jose Roberto Margues/Meus 5 Minutos)

Compra de Carro
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(Foto: José Roberto Marques/Meus 5 Minutos)

5- Todos os dias, se faca perguntas

Antes de dormir, se faca a seguinte pergunta: "o que eu ndo fiz e poderia ter feito para
estar mais perto do meu objetivo?”. Essa reflexdo € uma boa maneira de identificar
fatores e habitos que estejam atrapalhando seu sucesso.

6- Pense positivamente

E possivel que, durante a caminhada em busca do seu objetivo, nem tudo aconteca da
forma como vocé planejou. Mas, mesmo em um momento de decepcao, tente ndo dar
tanta importancia as adversidades. Eduque seu olhar. Aprenda a enxergar o lado bom
de tudo que acontece - acredite, isso & possivel até quando tudo parece dar errado.
‘Desenvolver uma mente positiva e buscar sclucdes na adversidade & a melhor forma
de alcancar uma meta”, conclul Marques.



