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Descanso é necessario para o sucesso

Quanto mais o individuo se conhece, mais se potencdializa e se aperfeicoa, desenvolvendo-se pessoal e profissionalmente.

por Claudinei Mascimento

A publicado em09/02/2014

Neste inicio de ano, vocé ja deve ter estipulado suas metas, seus planos e as conquistas que pretende alcancar, nao é mesmo?

O sucesso pessoal e profissional dependera, certamente, de uma série de fatores, mas a dica transmitida pelo master coach sénior e presidente
do IBC Coaching, José Roberto Marques, para seguir 2014 com o pé direito é descansar. O também autor de livros sobre carreira e consultor de
grandes empresas como Leroy Merlin, PETROBRAS, Receita Federal, SEBRAE, Bayer, Banco do Brasil, Unimed, Policia Militar e Faber Castell, entre
outras, lembra que se dedicar a horas de trabalho, extrapolando o limite do corpo e da mente ndo € o caminho certo para encontrar o sucesso.
Por fim, Marques da algumas dicas praticas para quem quer descansar, verdadeiramente, e saber se as escolhas foram acertadas para o
aperfeicoamento pessoal e profissional.

Por que descansar é tao importante para quem deseja ser bem-sucedido?

Primeiramente, vale ressaltar: dedicar-se a horas de trabalho, extrapolando o limite do corpo e da mente, certamente, nao € o melhor caminho
para alcangar o sucesso. O descanso aumenta a produtividade, além de ser muito importante para a reposicdao de energias e renovacdo das
ideias. Descansar € reprogramar a mente e o corpo.

A maioria dos profissionais entende a necessidade de descansar?

Nem sempre. E preciso descansar verdadeiramente, desligando-se por completo do trabalho quando chegar ao fim do expediente. Procurar
distrair a mente, dedicar tempo a familia, aos amigos, ao relacionamento amoroso e o mais importante: a vocé. Vivemos cada vez mais a época
de valorizacdo do ser humano, de estar bem, de sentir-se bem.

Isto, no entanto, pode ir contra o interesse de determinadas organizacoes?

As proprias empresas precisam ser ater as mudancas exigidas pelo mundo moderno. Vejamos o fato de os colaboradores trabalharem cerca de
oito horas diarias. Quantas destas horas sdo realmente de trabalho? Talvez seis horas bem trabalhadas fossem muito mais produtivas para ambas
as partes, empregado e empregadaor.

Quais dicas praticas recomendaria para quem quer descansar verdadeiramente?

Algumas dicas sdo fundamentais para atingir o necessario descanso, entre as quais aprender a relaxar, focar na respiracdao para desacelerar o
sistema nervoso, meditar, praticar exercicios fisicos, assistir a TV, ler um livro, ouvir misicas, entre outras atividades que sejam realizadas com
prazer. Tem mais: se o profissional esta com a cabeca cheia de pensamentos e coisas a fazer, entdo vale anotar tudo em um papel e deixar a
mente vazia para descansar de verdade. Outra orientacdao € para que se faga uma coisa de cada vez, concentrando-se completamente em uma
atividade, so passando para a prdxima quando a primeira estiver concluida. Por fim, se precisar desabafar, fale com alguém prdoximo a vocé, pois
esta € uma forma bastante eficaz de aliviar a mente.

Como administrar melhor o tempo para que sobre espaco para o necessario descanso?

Bom, antes de tudo, é fundamental organizar melhor o tempo e buscar momentos de lazer, por meio de viagens e passeios, por exemplo. E
preciso ter consciéncia de que vocé ndo € uma maquina e sim um ser humano. As pessoas precisam também saber o que € urgente, circunstancial
(que ndao estava programado) e importante. Muitas vezes, escolhemos fazer o urgente, mas nao o mais importante, que, em geral, é uma escolha
nobre baseada em prazer e paixdo.

0 que fazer para saber se nossas escolhas, mesmo as relacionadas ao descanso, sio acertadas?
Para que haja sempre uma escolha acertada sobre as decisdes tomadas no dia a dia, € fundamental ter autoconhecimento, que é a base da vida.
Digo que quanto mais o individuo se conhece, mais ele se potencializa e se aperfeicoa, desenvolvendo-se tanto pessoal quanto profissionalmente.
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