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Veja como aproveitar suas fer
turbinar a carreira
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Férias sao férias, esperadas e merecidas, e da para aproveita-las tranquilamente sem perder o
foco na carreira. "Descansar ¢ corpo e a menie é fundamental para ganhar "aquele gas' e
retomar ao trabalho cheia de energia. Porém, mais do que descanso, elas nos proporcionam
um periodo para que estejamos livies para desenvolver outras atividades. Nesse sentido,
acredito que o periodo pode ser produtivo, tanto no sentido pessoal como no
desenvolvimento profissional”, explica o MASTER COACH JOSE ROBERTO MARQUES,

presidente do IBC — Instituo Brasileiro de Coaching. Confira as dicas que ele tem para vocé!

+ Quatro dicas para vocé se organizar no trabalho antes de sair de féerias
+ Leitura nas férias: veja as dicas para escolher bons livros infantis

+ Cheirinho de férias' Cinco dicas para se divertir com a criangada sem sair de casa
FACA UM PLANEJAMENTO

Sem ele, vocé corre sérios riscos de se pegar pensando (e até resolvendo) assuntos do
trabalho quando era para estar bem tranquila. "Inclua na sua agenda aquela ida ao médico
para o check-up, ao banco para resolver pendéncias, e qualquer outro tipo de atividade que
vocé nao consegue realizar, devido as atividades diarias. E aproveite esse periodo para
realizar um planejamento dos proximos meses e até do ano. Nesse momento vocé estara com
menos responsabilidades e menos afazeres, e ESTARA MAIS DISPONIVEL PARA REALIZAR
UM PLANO ASSERTIVO E COM TOTAL FOCO EM SUAS REALIZAGOES" ressalta o

especialista.
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DIVIRTA-SE

Fazer os cursos e workshops é uma otima opgao, sim, mas esvaziar a mente e se divertir sao
tao importantes quanto para vocé “recarregar . “Que tal uma viagem? Caso seja longa ou para
um lugar mais longe, programe-se com antecedéncia. Se vocé nao tem possibilidade de
destinos distantes, uns dias na praia, no campo, na montanha, ja ajudam a aproveitar as
férias. Clube, cinema, teatro, uma ida ao restaurante que vocé tanto tem vontade de ir,
também sao excelentes alternativas de lazer. Reuniao com os amigos, retomar contato com
seus colegas de profissao e atualizar seu networking sao compromissos otimos para fazer
durante as férias, POIS VOCE TERA MAIS TEMPO PARA APROVEITAR O ENCONTRO SEM A

PRESSA do compromisso de acordar cedo no dia seguinte”, diz o profissional.
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APRENDA E DESENVOLVA ALGO NOVO

Esse € o periodo que pode ser utilizado para aprender algo novo. Sequndo José Roberto, “pode
sel, por exemplo, aquele curso de culinaria, que € seu hobbie preferido, ou mesmo um
intensivo de lideranga ou autoconhecimento para turbinar sua carreira. Colocar a leitura em
dia, fazer um intercambio, assistir palestras e parificipar de mini-cursos e workshops
também sao otimas opgoes. Turbinar seu inglés ou outra lingua também & uma alternativa.
Aprenda algo novo, que tal um curso de artes ou fotografia? Aproveite esse tempo também

para analisar como anda o mercado e sua area de atuagao”.

Perceba que, ao buscar novos conhecimentos, mesmo que nao estiverem relacionados a seu
ramo profissional e por ser apenas um gosto pessoal, “vocé estara exercendo a
NEUROPLASTICIDADE, que nada mais &, que a criacao de novas conexoes neurais, gque nos

AUXILIAM A TER UM CEREBRO MAIS ATIVO E SAUDAVEL", afirma Marques.
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REALIZE UM TRABALHO VOLUNTARIO

Sabia que essa atividade € uma das mais recomendadas pelo bem que faz a vocé mesma e
gque mais impressionam em um curriculo? Mas é fato que muitas vezes a correria do dia a dia
nao permite realizar um trabalho voluntario. "Se vocé tem esse desejo, as férias sao um
excelente momento para vocé se colocar & disposicao de um trabalho social. Existem
diversos projetos com crianc¢as, idosos, animais, dependentes guimicos, portadores de
necessidades especiais, entre diversos outros, que lhe permitirao servir ao proximo. ALEM
DE FAZER BEM PARA A MENTE E A ALMA, O TRABALHO VOLUNTARIO E ALGO MUITO BEM
VISTO NO MERCADO DE TRABALHO", destaca Jose Roberto.
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DESCANSE

Por favor, né? Nao adianta rechear sua agenda de férias de compromissos e nao definir
pericdos para descanso. "Procure nao desregular seu horario de sono, e se necessitar tire
aquela soneca no meio da tarde, ou apos o almogo. Tenha contato com a natureza, caminhe
no parque, medite, deite no sofa e escute suas cangoes prediletas. TIRE ALGUNS MINUTOS
DESSE PERIODO PARA FAZER ABSOLUTAMENTE NADA, pols sa0 nesses momentos que

refletimos mais sobre nossas vidas e sobre nossos proximos passos’, diz o coach.
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CHEGA DE DUVIDAS! LILIANE
OPPERMANN DESVENDA SETE MITOS
SOBRE A GORDURA

=2 )
4

Com o outono, que dica
VOCEe quer ver aqui?

o Tendéncias de cor de cabelo
0 Como hidratar a pele
© Alimentos para manter a saude

' Maguiagem para a estagao

Bicicleta que vira carrinho de
bebé € a mais nova invengao
para transportar as criancas

OUTRAS + LIDAS





