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			O problema é seu, a solução é nossa

			Ao se deparar com um título como esse, o que vem a sua mente é que encontrou a tão sonhada fórmula mágica? Pois bem, para tanto, antes vamos falar um pouco de problema. 

			Em relação ao que alguns autores dizem sobre o problema ser do tamanho que você o coloca, concordo em partes com eles, visto que sempre que pensamos e falamos sobre algo que nos tira o sono, que nos impede de progredir, algo que nos faz pesar muitas e muitas vezes antes de tomar alguma decisão, sempre focamos na possível solução ou na que talvez seja mais cômoda ou viável naquele momento.

			Ao concordar com a afirmativa acima, acredito que, antes de focar na solução, devemos sim estudar e destrinchar o problema, buscando entender a atual situação que levou a ele, os porquês, fazer uma análise pormenorizada do problema em si, deixando de lado a solução, mesmo que sua mente sempre busque levá-lo a ela. Ao pensar na solução, o que obtemos é um tratamento paliativo, e não um definitivo, e, mais cedo ou mais tarde, o problema voltará e, quem sabe, potencializado. 

			Após esses esclarecimentos, podemos partir para a essência desta obra, na qual reunimos especialistas que discorrerão sobre assuntos que estão em voga, temas com que nos deparamos e em relação aos quais nos sentimos de pés e mãos atadas, sem saber para onde correr. 

			Sugiro que leia cada capítulo de forma a “degustar” cada informação e, com base em uma análise fria, comece a realizar ações que gerem resultados. Ao se deparar com algum problema, pense em como gostaria que ele fosse solucionado; em seguida, faça todo o estudo do que tira seu sono e, assim, trace ações eficazes e cirúrgicas para a tomada de decisão em relação ao seu plano de ações. Ação é a palavra de ordem, mas não sem planejamento específico, pois ao não se preparar para uma caminhada, ela não será concluída.

			Deixe de lado tudo que tenha feito em relação à abordagem dos seus problemas e tome novas decisões, procure olhá-los de cima, saia do enredo e observe de fora; quem são os envolvidos, o que vem lhe causando, quem poderia ajudá-lo a solucioná-los. Assim você vai encontrar ferramentas, pessoas e caminhos para o êxito. Se mesmo assim ainda não conseguir encontrar uma solução, faça uma autorreflexão e procure algum momento de sua vida em que você tenha se deparado com algo semelhante e se lembre de como você atuou diante do ocorrido, quais foram suas “ferramentas”, ações, atitudes e quem o ajudou nesse momento. Lembre-se: tudo visto por outro ângulo ou mesmo por outra pessoa pode ser diferente e não ter o valor tão grande que nos acostumamos a atribuir a nossos problemas.

			Desejo que a leitura desta obra possa contribuir para seu engrandecimento pessoal, profissional e espiritual, que você possa viver esta viagem que chamamos de vida da melhor forma possível, com saúde, prazer e, é claro, com problemas resolvidos dentro do tempo determinado. Que a tranquilidade possa estar dia após dia em seu coração.

			Sinceros agradecimentos,

			Emanoel Lourenço

		

	
		
			Encorajamento e autoconfiança

			Por Alex de Mattos

			Autoconfiança

			Antes de tratar do encorajamento, vamos falar da autoconfiança, pelo simples fato de que, segundo minha visão e experiência, você não pode dar o que não tem, ou seja, você não terá condições de encorajar pessoas se seu nível de autoconfiança não estiver elevado.

			A autoeficácia é a crença que a pessoa tem de sua própria capacidade de cumprir determinados objetivos. No momento em que o ser humano decide acreditar, seu sentimento de autoeficácia vai se consolidando – seja no campo otimista, para realizar, empoderar e manter a motivação; seja no campo pessimista, para limitar, impedir e protelar planos –, dependendo de onde ele deposita sua crença.

			Potencializar nossa autoeficácia, atrelada às demais abordagens, vai impactar profunda e definitivamente nossa autoconfiança.

			Para Albert Bandura, professor de Psicologia da Universidade Stanford, na Califórnia, Estados Unidos, em sua teoria da autoeficácia (Self-Efficacy Theory), autoeficácia é a crença que uma pessoa possui em sua capacidade de apresentar os níveis de performance necessários para levar até o fim determinado curso de ação e, com isso, atingir determinado resultado.

			A autoeficácia refere-se ao modo como uma pessoa julga sua própria capacidade.  Trocando em miúdos, é a crença em sua capacidade de alcançar objetivos.

			A autoeficácia afeta o modo como o indivíduo pensa, sente e age. Outra característica importante é que ela não é genérica, ou seja, uma pessoa pode ter diferentes níveis de autoeficácia em diferentes domínios de sua existência. É possível, por exemplo, que um profissional com elevado alto grau de autoeficácia no que se refere às suas atividades profissionais apresente baixo grau de autoeficácia no que diz respeito aos seus desafios como pai e marido. Contudo, para otimizar seu funcionamento, é necessário que ele desenvolva bons níveis de autoeficácia nos diferentes domínios da existência.

			O termo autoeficácia refere-se à crença da pessoa de que ela pode realizar conquistas e ser bem-sucedida. Essas expectativas são desenvolvidas no decorrer de nossa vida por meio de nossas experiências, das experiências de outros (das quais tomamos conhecimento), das experiências imaginárias, das persuasões verbais (o que dizemos aos outros e o que nos dizem) e dos nossos estados emocionais e psicológicos. Quando a pessoa possui forte crença em sua própria capacidade, ocorre uma redução dos obstáculos que a separam do objetivo. Por esse motivo, uma pessoa com elevado nível de autoeficácia sente-se mais confiante em relação às suas habilidades e, por isso, consegue usar suas forças de forma mais plena.

			Para evitar confundir o significado de autoeficácia, autoestima, autoconceito e autoconfiança, vamos detalhar cada uma.

			
					A autoeficácia diz respeito ao modo como uma pessoa julga sua própria capacidade. 

					A autoestima refere-se ao modo como uma pessoa percebe seu próprio valor.

					
O autoconceito refere-se à imagem que uma pessoa forma de si mesma com base em suas próprias experiências e no feedback dos outros.


					A autoconfiança é a soma da autoeficácia, da autoestima e do autoconceito.

			

			É possível elevar nossa autoconfiança?

			De acordo com Bandura, a crença em sua capacidade de atingir objetivos pode ser desenvolvida por meio de técnicas que atuam sobre quatro principais fatores que a influenciam.

			
					Domínio das experiências – o modo como a pessoa interpreta o resultado de suas próprias ações.

					Experiências indiretas – observar como outras pessoas atuam (modelagem/aprendizado social).

					
Persuasão social – feedback e encorajamento (o que os outros falam).


					Estados emocionais – emoções e sensações que a pessoa experimenta quando contempla ou realiza determinada ação. Por exemplo, sentir-se entusiasmado diante de um desafio aumenta a crença em si mesmo, ao passo que se sentir ansioso a reduz.

			

			Após entender como isso tudo funciona, vamos a um exercício prático. Mas, atenção, só faça este exercício se você quiser aumentar a crença na sua eficácia.

			1.	Liste  algumas mudanças positivas e importantes que você realizou em sua vida. Pode ser em qualquer área da vida, mas que seja uma mudança positiva, não importa há quanto tempo você a tenha feito.

			2.	Agora, releia acima a lista que você fez. Escolha a mudança positiva que representou seu maior desafio. Depois, responda:

			
					Quando e por que você começou a pensar em realizar essa mudança?

			

			•	O que estava acontecendo em sua vida naquela época?

			
					Você realizou a mudança de uma vez ou em pequenos passos? Quais foram esses passos?

			

			
					Liste as coisas que mais o ajudaram a obter sucesso nessa mudança (suas forças, suas crenças, seus recursos, seus comportamentos, suas atitudes, suas estratégias, seus valores…).

			

			•	Como você se sente hoje quando pensa nessa mudança?

			Após esse exercício, responda:

			
					Qual é o seu sentimento neste exato momento, após concluir o exercício?

			

			Neste ponto, já trabalhamos a crença em sua capacidade e como você pode elevá-la por meio do exercício proposto.

			Como uma pessoa julga seu próprio valor e quanto sua percepção está desenvolvida pode potencializar a autoestima e empoderar o ser humano.

			A autoestima está ligada à maneira como olhamos para dentro de nós e enxergamos nossas crenças, nossas virtudes e nossos valores e à forma como reconhecemos de fato esse conjunto de atributos. Assim, podemos concluir que o primeiro passo é trabalhar nossa maneira de pensar para mudar o modo como valorizamos nossos recursos internos. 

			Uma vez que nossa autoeficácia é potencializada, o reforço positivo que recebemos no que se refere a valorizar nossas competências cresce e expande-se.

			O ser humano passa por diversas situações em sua vida, momentos de intenso prazer e contentamento e momentos desafiadores, tristes e deprimentes. Você já deve ter ouvido alguém falar que não é o que acontece na vida que molda a pessoa, mas sim a maneira como ela reage ao que acontece. Por isso, tanto a autoestima quanto o autoconceito estão diretamente ligados à maneira como você está reagindo às diversas situações em sua vida.

			Neste ponto, a resiliência torna-se um aliado poderoso nesse processo.

			Resiliência e otimismo

			A resiliência é um conceito que vem da física. Trata-se da capacidade que alguns materiais têm de acumular energia quando submetidos à pressão e, depois de absorver o impacto, voltar ao estado original sem deformação, como se fossem elásticos. No comportamento humano, a resiliência é a habilidade de superar adversidades sem ser afetado por elas de modo negativo e permanente – por isso ela está muito ligada ao otimismo. Um traço comum encontrado nas pessoas resilientes e otimistas é a tolerância às mudanças. Elas entendem que os imprevistos fazem parte da rotina e, por isso, não perdem o controle diante da primeira dificuldade.

			Em virtude de suas crenças e sua forma de ver o mundo, os otimistas adotam uma visão equilibrada ao encarar os problemas. A maneira como eles explicam os acontecimentos baseiam-se na ideia de que as adversidades são temporárias, localizadas e fazem parte da vida.

			De acordo com Martin Seligman, psicólogo norte-americano, as pessoas que costumam desistir facilmente tendem a adotar duas crenças principais: “O problema sou eu, essa situação nunca vai mudar e vai afetar todas as minhas outras ações”. Essa crença costuma criar um círculo vicioso de pensamentos negativos – o pensamento pessimista gera ainda mais limitações para mudar o padrão de pensamento – e pode levar à depressão.

			Já as pessoas que são resistentes diante das adversidades tendem a ter outra forma de ver o mundo. “São as circunstâncias que geraram esse problema, ele será resolvido logo e, além disso, há muito mais na vida que somente isso.”

			São justamente as crenças que adotamos diante das dificuldades que determinam o nosso otimismo e, consequentemente, o nosso sucesso ou fracasso e o nosso bem-estar ou mal-estar. Por isso, a forma mais eficaz de melhorar seu otimismo é transformar seu modo de ver os acontecimentos, deixando de enxergá-los como internos, permanentes e universais e passando a entendê-los como externos, temporários e específicos. 

			Segundo Seligman, essas formas de ver e explicar os acontecimentos determinam a postura da pessoa diante das situações difíceis e, por isso, determinam a motivação que ela terá para enfrentá-las.

			Quando acontecimentos ruins ocorrem, a pessoa tende a explicar o fato de duas formas possíveis: culpa a si mesma (internalizando) ou culpa outras pessoas ou circunstâncias (externando). Pessoas com baixa autoestima costumam culpar a si mesmas pelo ocorrido, o que tende a desmotivá-las ao enfrentar os desafios, visto que não acreditam em sua própria capacidade de enfrentá-los.

			Já pessoas com explicações externas para os acontecimentos tendem a ter a autoestima mais elevada. Elas são otimistas por se considerarem capazes perante os obstáculos, de modo que, quando falham, dificilmente se culpam pelo ocorrido.

			Com base no princípio de que nossos sentimentos não são causados pelos eventos, mas pela interpretação que damos a eles, proponho o exercício abaixo para aumentar sua resiliência e seu otimismo:

			Pegue uma folha em branco e responda às questões a seguir.

			Pense em uma situação 

			Descreva o que aconteceu de modo objetivo, sem envolver opiniões, sentimentos ou avaliações. Concentre-se nas seguintes perguntas:

			- O que aconteceu? 

			- Onde?  

			- Quando? 

			- Quem participou?

			Interpretando

			Relate agora o modo como você interpretou os fatos. O que você acha que aconteceu? Descreva seus pensamentos e suas conclusões sobre os eventos. Você pode completar as frases a seguir:

			- “Eu disse a mim mesmo que...”

			- “Isso só poderia significar que...”

			O que aconteceu depois?

			Descreva o modo como você se sentiu e o comportamento ou a atitude que adotou em resposta a essas emoções. Para isso, complete a frase:

			- “Eu me senti tão... (emoções) que acabei... (fazendo, agindo, dizendo...).”

			Como poderia interpretar?

			Agora, encontre uma explicação/interpretação diferente para o evento – positiva, porém plausível. Por exemplo:

			- Interpretação inicial – “Ele agiu com mau humor porque tinha alguma coisa contra mim”.

			- Interpretação alternativa – “Ele agiu com mau humor porque talvez tenha tido um dia ruim”.

			Ressignificando... 

			Descreva agora as emoções que a explicação alternativa causa em você. Que comportamentos ou atitudes essas novas emoções lhe inspiram?

			Como vimos, pessoas de sucesso e que desfrutam bem-estar exploram fatos de maneira inteligente, interpretando-os como eventos isolados e temporais. Com isso, reforçam sua autoeficácia, desenvolvendo, assim, sua resiliência e seu otimismo, o que afeta diretamente sua autoestima, pois eleva sua energia e seu amor próprio e traz ao nível do consciente suas qualidades, suas virtudes, fazendo com que elas enxerguem seu real valor. A visão externa, somada a essa percepção mais apurada, faz a pessoa ter um autoconceito elevado e reforça a sua crença de autoconfiança para entrar em ação, enfrentar os desafios propostos e, até mesmo, superar as dificuldades encontradas.

			Desenvolver a autoconfiança é um exercício que deriva da ação diária e consistente; e, com base na teoria de que o êxito gera êxito, proponho a seguinte reflexão, descrevendo sem limitações:

			O que você faria se tivesse o dobro da sua atual autoconfiança?

			O que você seria capaz de realizar se sua autoconfiança fosse multiplicada por cinco?

			Agora, pergunte-se e responda honestamente:

			O que me impede, de verdade, de realizar o que quero?

			Desejo

			Compartilho com você algo que tenho encontrado não só na literatura, mas na vida como profissional. São exemplos de pessoas que venceram e realizaram seus sonhos. Observando atentamente, encontramos alguns padrões de comportamento, entre eles, o de ter metas, sonhos e objetivos muito bem definidos. Sugiro que, numa nova folha em branco, você faça uma lista, como esta abaixo, deixando sua imaginação e seu desejo livres para atuar.

			Passo 1: relacione suas metas, seus sonhos, seus planos, seus desejos e seus objetivos.

			Passo 2: atribua uma categoria – por exemplo: pessoal, profissional, financeiro, familiar, relacionamentos, etc.

			Passo 3: defina um prazo para cumprir esse objetivo – por exemplo: curto prazo (de um a três anos), médio prazo (de três a cinco anos) e longo prazo (de cinco a vinte anos).

			Uma dica extra: não se economize. Sonhe.

			Exemplo:

			[image: ]

			Após esse passo, você está pronto para buscar suas metas e seus sonhos. Provavelmente, você sentirá medo, ou não, certo?

			Eu o entendo perfeitamente. O medo aparece porque estamos em nossa zona de conforto, seguros e, numa primeira interpretação, acomodados.

			Não importa em que consiste sua zona de conforto, você paga um preço alto por ela. A vida oferece infinitas possibilidades, mas com elas vem a dor. Se você for incapaz de tolerar a dor, será incapaz de viver plenamente. Há muitas variações disso. Se você é tímido e evita as pessoas, perde a vitalidade que acompanha um senso de comunidade. Se você é criativo, mas não tolera críticas, evita vender suas ideias para o mercado. Se você é um líder, mas não consegue confrontar as pessoas, ninguém o seguirá.

			A suposta finalidade da zona de conforto é manter sua vida segura, mas o que realmente faz é mantê-la limitada.
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			A maioria de nós é como o bonequinho da figura, preso na zona de conforto. Para tirar vantagem das infinitas possibilidades que a vida nos oferece, temos de nos aventurar a sair. A primeira coisa que encontramos é a dor. Sem uma maneira de superá-la, corremos de volta para o lugar onde nos sentimos seguros. Isso está representado pela seta que sai, se aproxima da dor e volta. Com o tempo, desistimos de sequer tentar escapar da zona de conforto e, assim, nossos sonhos e aspirações mais queridos são perdidos.

			Uma boa notícia: a dor não é absoluta. O modo como se experimenta a dor muda de acordo com a maneira como você reage a ela. Quando você avança em direção a ela, a dor encolhe. Quando se afasta dela, a dor cresce. Como um monstro num sonho, se você foge da dor, ela o persegue. Se você confronta o monstro, ele vai embora.

			É por isso que o desejo é crucial. Ele faz com que você continue avançando em direção à dor. Você não está desejando a dor porque é masoquista; está desejando a dor para poder encolhê-la. Quando estiver confiante de conseguir fazer isso sempre, é porque dominou seu medo da dor. Uma vez que o desejo o coloca em movimento, você avança em direção à dor, ela encolhe e torna-se menos intimidadora. Você agora pode atravessá-la para entrar num mundo expandido, de infinitas possibilidades.

			Encorajamento

			Se tudo funcionasse perfeitamente na sua vida, o que você estaria fazendo em dez anos?

			Essa pergunta nos convida a sonhar um pouco, a pensar no que realmente é importante para nós e como isso pode guiar nossa vida.

			Segundo o psicólogo Richard Boyatzis, “Falar sobre nossos sonhos e objetivos positivos ativa centros cerebrais que nos abrem para novas possibilidades. Mas se mudamos a conversa para o que deveríamos fazer para nos consertarmos, nos fechamos”.

			Para Boyatzis, se, por um lado, o foco em nossos pontos fortes nos incentiva a seguir rumo a um futuro desejado e estimula a abertura a novas ideias, pessoas e planos, por outro, dirigir a atenção a nossas fraquezas provoca um senso defensivo de obrigação e culpa, fechando-nos para o mundo.

			O foco positivo mantém a alegria no treinamento e na aprendizagem – o motivo pelo qual até mesmo os atletas e os artistas mais experientes ainda gostam de ensaiar seus movimentos. “Precisamos do foco negativo para sobreviver, mas de um foco positivo para prosperar”, diz Boyatzis. “Precisamos dos dois tipos de foco, mas na proporção certa.”

			Seria bom se a proporção pendesse muito mais para o positivo do que para o negativo.

			Em um estudo, Marcial Losada, psicólogo organizacional, estudou as emoções de equipes comerciais de alto desempenho. Ao analisar centenas de equipes, Losada determinou que os mais competentes tinham uma proporção positivo/negativo de pelo menos 2,9 bons sentimentos para cada momento negativo (há um limite máximo para a positividade: acima de uma razão Losada de cerca de 11:1, as equipes aparentemente ficam eufóricas demais para serem competentes). A mesma faixa de proporção aplica-se a pessoas que prosperam na vida, segundo pesquisa realizada por Barbara Fredrickson, psicóloga da Universidade da Carolina do Norte.

			Meu objetivo era fundamentar e trazer exemplos, ferramentas e técnicas para você desenvolver sua autoconfiança e seu encorajamento. 

			Espero que essas informações colaborem para que você possa, de fato, criar a coragem necessária para realizar seus sonhos.

			Quando você vence o medo, sente-se livre. 

			(Quem mexeu no meu queijo)

			Acompanhe-me nas redes sociais e, se precisar de ajuda, faça contato. Será um prazer apoiar você.

			Um grande abraço, boas realizações e muito sucesso! 

		

	
		
			Sobre o autor:
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			Gerencie seu tempo, produza com inteligência e tenha uma vida com mais propósito

			Por Alexandre Gaboardi

			Alguma vez você já teve a sensação de que o ano estava passando rápido demais? Que o seu dia precisaria ter mais de 24 horas para dar conta de todas as atividades? Alguma vez você já fez uma lista de tarefas para o fim de semana ou para as férias e, quando voltou a trabalhar, viu que não cumpriu nem a metade dela? Já se sentiu atolado de serviço, sem tempo para ficar com a família e fazer o que gosta? 

			Se você respondeu sim às perguntas acima, saiba que esses problemas não são exclusivamente seus; ao contrário, eles atingem a maioria das pessoas, ainda mais nos dias atuais, em que os avanços tecnológicos nos permitem acesso farto e instantâneo a todo tipo de informação. Hoje somos o tempo inteiro bombardeados por notícias, solicitações, redes sociais... Estamos sempre conectados a tudo e a todos. As pessoas tornaram-se multitarefa e vivem rodeadas de distrações que lhes tiram o foco e as fazem perder tempo, tornando-se improdutivas. 

			Mas a boa notícia é que ser produtivo e saber gerir o próprio tempo não é um dom, ou seja, não é preciso que você nasça com ele senão está fadado ao fracasso. Gestão de tempo e produtividade são habilidades e, como qualquer habilidade, pode ser adquirida com conhecimento, prática e repetição!

			Não estou falando aqui apenas de aplicativos que nos auxiliam na organização de e-mails, nos lembram de tarefas e controlam nossa agenda. Isso tudo ajuda, é claro, mas são ações relacionadas mais à organização individual. Para uma mudança mais consistente, duradoura e eficaz, é necessário mudar nosso modo de pensar e, consequentemente, nosso modo de agir. A partir de novos comportamentos podemos produzir mais, obter mais resultados, administrar melhor o nosso tempo e ter mais equilíbrio em todas as áreas de nossa vida. 

			Gestão do tempo

			Pouco tempo atrás, em uma palestra que realizei, pedi aos participantes que escrevessem em um papel o que gostariam de ter mais por acharem que tinham pouco. A pergunta era exatamente a seguinte: “O que eu quero ter em maior quantidade porque não tenho o suficiente?”. Alguns responderam saúde, outros tantos disseram dinheiro... mas a maioria das pessoas respondeu que gostaria de ter mais TEMPO. 

			O tempo é um dos recursos mais importantes que existem, no entanto, muitas vezes, não lhe é dado o devido valor, pois quase nunca paramos para pensar e analisar de que forma poderíamos aproveitá-lo melhor. 

			Eu costumo dizer que o tempo possui três características muito peculiares: é extremamente democrático, é irrecuperável e tem valor imensurável. Explicarei melhor...

			• Diferentemente de outros recursos que muitas vezes são “distribuídos” de forma diferente dependendo da cultura, da idade, da condição social, etc., o tempo é exatamente o mesmo para todas as pessoas. A cada dia, ricos e pobres, jovens e idosos, brasileiros e japoneses, todos dispõem das mesmas 24 horas. Quando uma pessoa diz, por exemplo, que não tem tempo para estudar ou exercitar-se, é porque ela escolheu outras atividades para realizar dentro de suas 24 horas, o que faz com que não lhe sobre tempo. No entanto, essa pessoa não possui menos tempo do que alguém que estuda e exercita-se... apenas as suas escolhas são diferentes. No fundo, tudo se resume às prioridades. Portanto, defina quais atividades são prioridades em sua vida e encaixe-as dentro de suas 24 horas diárias. 

			• Ao contrário de dinheiro, que você pode perder e depois recuperar em outro investimento, ou então uma amizade, que pode se desfazer e depois se reconstruir, o tempo é um recurso irrecuperável. Seria muito bom se pudéssemos voltar no tempo, não é mesmo? Reviver bons momentos... ou então corrigir alguns erros do passado... mas infelizmente isso não é possível. Às vezes escuto pessoas dizerem em algumas situações, geralmente ao iniciarem uma nova atividade: “Vou recuperar o tempo perdido”. Na verdade, o que elas podem fazer é tomar a decisão de começar a agir e parar de perder tempo a partir daquele momento; no entanto, o tempo perdido não se recupera! E o simples fato de termos sempre em mente que o tempo gasto não volta mais já é suficiente para sermos mais cuidadosos ao escolher com o que gastaremos nossos preciosos minutos e segundos. 

			• O tempo é um recurso que não conseguimos mensurar ou quantificar seu valor. É possível medir o tempo em si (dias, horas, minutos, segundos), mas não conseguimos determinar um valor monetário para ele. Por exemplo, suponhamos que o tempo fosse como um produto, possível de ser comprado, vendido, trocado e negociado, se alguém com muito dinheiro quisesse comprar alguns anos de sua vida, você venderia? Você aceitaria viver três, cinco ou dez anos menos em troca de algum valor? Provavelmente não, certo? Imagine então a situação contrária... Se tempo fosse um produto e você tivesse muito dinheiro, quanto estaria disposto a pagar para ter ao seu lado, por mais um ano, alguém que você amava e já partiu? Percebe como é difícil monetizar o tempo? Isso ocorre por um motivo muito simples: ao contrário do que diz o ditado, tempo não é dinheiro... tempo é vida! E vida não se precifica. 

			Agora que já falamos um pouco da importância do tempo, que tal fazer algo mais prático? Um ótimo exercício é pegar papel e caneta e listar as coisas mais importantes de sua vida, de preferência em ordem prioritária (por exemplo: saúde, família, religiosidade, trabalho, lazer, etc.) e, ao lado de cada um, anotar o tempo que você destina por dia ou por semana a cada item. Só o fato de colocar suas prioridades no papel já lhe dará uma visão muito melhor para analisar se tem gastado seu tempo de maneira equilibrada e com o que realmente lhe importa.

			Importante x urgente

			Nos processos de coaching que realizo, é comum os clientes dizerem que não conseguem fazer atividades planejadas, que passam o dia resolvendo urgências, correndo contra o tempo, com aquela sensação de estar “apagando incêndio” a todo momento, seja no trabalho, seja na vida pessoal. Uma associação errada em que muitas pessoas acreditam é achar que uma atividade, por ser urgente, consequentemente é também importante. Até pode ser, mas não necessariamente. 

			A importância está relacionada ao valor que a atividade possui para mim. É quanto prazer ou benefício uma atividade me traz ao ser executada ou então o prejuízo que gera ao deixar de ser realizada. Já a urgência está relacionada apenas ao tempo que tenho para realizar determinada tarefa. 

			Todos concordam que ir regularmente ao médico para fazer um check-up é algo importante, certo? Como exemplo imagine um jovem que cuida de sua saúde, alimenta-se bem, que não está sentindo nenhuma dor ou desconforto, que não apresenta histórico de problemas de saúde e que em seu último check-up de um ano atrás obteve todos os resultados dos exames normais. Para ele, a atividade de ir ao médico para fazer uma avaliação periódica continua sendo algo importante, porém não é urgente; ele pode tranquilamente deixar para realizar os exames alguns meses depois e não terá problema algum. Agora imagine outra pessoa que não vai ao médico há anos, que fuma, que não se alimenta de forma saudável e que comece a sentir falta de ar e dor no peito. Para ela, ir ao hospital não é apenas importante, mas é também urgente. 

			No exemplo acima fica claro que uma atividade pode ser apenas importante ou importante e urgente ao mesmo tempo, mas talvez para você seja mais desafiador imaginar algo que seja urgente, mas não é importante. Lembre-se de que urgência está relacionada apenas ao tempo para executar a tarefa, certo? Se você abre a geladeira e encontra um iogurte que vencerá no dia seguinte, a decisão de consumir ou não aquele produto é urgente, pois você não pode adiar essa decisão por alguns dias. No entanto, caso você não o tome, o máximo que acontecerá é ter de jogá-lo fora, mas isso não lhe trará maiores consequências. Ou seja, é atividade urgente, mas não é importante. Imagine outro exemplo, agora no âmbito profissional. Você é convidado a participar de uma reunião de outro departamento que começará em 15 minutos, mas cujo assunto não está diretamente ligado ao seu trabalho. O prazo é curto (urgente), mas, se você não realizar essa atividade (participar da reunião) não haverá prejuízos ou maiores problemas. 

			Se você analisar com cuidado, perceberá que muitas das atividades urgentes e importantes um dia foram somente importantes. O carro que quebrou por você não fazer a  revisão; o relatório do chefe que ainda não foi feito e é para amanhã, mas que você poderia ter começado a fazer duas semanas antes; a dor de dente por você não ir ao dentista há anos. A grande sacada aqui é entender que o urgente geralmente é um importante que foi negligenciado. O que devemos fazer então é procurar fazer sempre as tarefas importantes antes que elas se tornem urgentes. 

			Um exercício simples, mas que traz muito resultado é listar todas as nossas tarefas pendentes (sejam pessoais, sejam profissionais) e, ao lado de cada uma delas, marcar se são ou não urgentes e importantes. Para isso, pode-se usar a tabela abaixo como modelo.

			[image: ]

			 

			Haverá quatro classificações possíveis de acordo com suas respostas. Agrupe as atividades conforme a sua classificação, como no exemplo abaixo. 

			[image: ]

			 • Urgente e importante: entre em ação imediatamente; é por aqui que você deve começar a agir. 

			• Não urgente e importante: nessa categoria é onde idealmente deve estar a maioria de suas atividades; concentre aqui seu foco e suas energias. 

			• Urgente e não importante: avalie se realmente vale a pena executar essa tarefa. Em muitos casos, você perceberá que pode delegá-la a outra pessoa ou até mesmo eliminá-la. 

			• Não urgente nem importante: elimine essa tarefa da lista de pendências, pois ela provavelmente não lhe acrescentará nada.

			Produtividade

			O primeiro (e talvez o mais importante) entendimento que devemos ter aqui é o real significado do que é ser produtivo. Produzir é realizar algo que o faça avançar na direção de um objetivo maior, dos seus sonhos, das metas da empresa, do que realmente é importante em sua vida. Produzir é muito diferente de se ocupar, e hoje em dia as pessoas estão se ocupando em excesso, mas produzindo muito pouco. 

			O segundo ensinamento que quero compartilhar com você é que produzir mais não significa trabalhar mais. Pelo contrário, produzir mais é gerar mais resultados trabalhando menos, com menos esforço. É trabalhar de forma inteligente, racional e eficaz. 

			Talvez você esteja se perguntando: “Ok, entendi... mas como faço para ser mais produtivo?” Os estudos sobre produtividade são muito amplos e às vezes complexos, mas vou mostrar dois conceitos e ferramentas úteis e extremamente eficientes que certamente ajudarão você a ser mais produtivo.

			Princípio de Pareto

			Conhecido também como a regra do 80/20, o princípio de Pareto fala da relação não proporcional entre causa e efeito. Muito difícil? Nem tanto... Veja abaixo alguns exemplos e você entenderá melhor.

			- cerca de 20% dos vendedores de uma empresa são responsáveis por 80% das vendas.

			- 80% da prova será baseada em apenas 20% da matéria ensinada.

			- 20% de seus clientes são responsáveis por 80% de seu faturamento.

			- cerca de 80% do espaço na mídia é ocupado por apenas 20% dos artistas.

			- 20% dos escritores são os autores de 80% de todos os livros vendidos.

			O princípio de Pareto é amplamente utilizado nas áreas de vendas, marketing, engenharia, economia e tantas outras. Logicamente essa regra tem suas variações (70/30, 90/10, 95/05, etc.), mas, em geral, de modo empírico, percebemos que não há uma relação linear e proporcional entre os fatos e seus resultados. E se os resultados não são distribuídos de forma proporcional, os seus esforços também não devem ser. Isso faz sentido para você?

			Descubra quais são seus 20% (de pessoas, informações ou atividades) que geram 80% dos seus resultados. Concentre seu foco, seu tempo e sua energia nessas coisas e fuja de tudo aquilo que lhe toma tempo, mas lhe agrega muito pouco e não traz retorno. Essa é uma dica de ouro que, se aplicada, vai gerar resultados incríveis em sua vida!

			Procrastinação

			Procrastinar é não fazer aquilo que deve ser feito; é adiar, protelar, deixar para depois as atividades que precisam ser cumpridas ou que nos trariam resultados benéficos. Sabe quando deixamos aquele relatório do chefe para a última hora? Ou quando adiamos o início da dieta, quando fugimos daquela conversa difícil com nossos pais, ou então evitamos ligar para aquele cliente chato? Isso é procrastinar...



OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/image/pg_11.png
Atividade Importante Urgente
Sim Nio Sim Nio

Tarefa 1 X X
Tarefa2 X X

Tarefa 3 X b'

Tarefa4 X x
Tarefa X b'
Tarefa 6 X x

Tarefa7 X x

Tarefa 8 X b'
Tarefa9 X x

Tarefa 10 X X






OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/Arial-BoldMT.ttf


OEBPS/font/SegoeUI.ttf


OEBPS/font/ArnoPro-BoldItalic.otf


OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/font/MyriadPro-Regular.otf


OEBPS/image/capa_epub.png
COORDENAGAO EDITORIAL
EMANOEL LOURENCO

. <=
ASOLUCHONS
ENOSSA

LICOES DE GRANDES MESTRES DO COACHING
PARA VOCE ALCANGAR 0 SUCESSO

Literare Books
INTERNATIONAL
BRASIL - EUROPA-USA - JAPO






OEBPS/font/SegoeUI-LightItalic.ttf


OEBPS/font/ArnoPro-Regular.otf



OEBPS/font/SegoeUI-Bold.ttf


OEBPS/font/ArialMT.ttf


OEBPS/image/img1.png
Zona de Conforto

\\\\|/////

—
S INFINITAS —
~ POSSIBILIDADES —

- ¥
TR
Fuga

Preso num
Mundinho
Pequeno






OEBPS/font/SegoeUI-Italic.ttf


OEBPS/font/ArnoPro-LightItalicDisplay.otf


OEBPS/image/ALEX.png





OEBPS/font/ArnoPro-Italic.otf


OEBPS/font/ArnoPro-LightDisplay.otf


OEBPS/font/Calibri-Bold.ttf


OEBPS/font/ArnoPro-Bold.otf


OEBPS/font/ArnoPro-Smbd.otf


OEBPS/image/pg_111.png
Importante e urgente

Nao importante, mas urgente

- Tarefa2 -Tarefa3

- Tarefa6 -Tarefa7

- Tarefa9 - Tarefa 10
Importante, mas niourgente | Naoimportante nem urgente

-Tarefal -Tarefa S

- Tarefa4 - Tarefa 8






OEBPS/image/pg_7.png
Item Categoria Prazo
Viajar pela Europa | Qualidade de vida Médio prazo
Fazer uma Intelectual Curto prazo
especializagdo
Trocar de carro Pessoal Curto prazo






OEBPS/font/ArnoPro-SmbdDisplay.otf


OEBPS/image/ficha.png
Dados Internacionais de Catalogacao na Publicacao (CIP)
(eDOC BRASIL, Belo Horizonte/MG)

P962 O problema é seu, a solugéo € nossal [recurso eletrénico] :ligdes de
grandes mestres do coaching para vocé alcangar sucesso /
Coordenador Emanoel Lourencgo. — S&o Paulo (SP): Literare
Books International, 2019.

Formato: ePUB

Requisitos de sistema: Adobe Digital Editions
Modo de acesso: World Wide Web

ISBN 978-85-9455-084-2

1. Assessoria pessoal. 2. Empreendedorismo. 3. Motivacao
(Psicologia). 4. Sucesso nos negdcios. |. Lourengo, Emanoel.
CDD 658.3124

Elaborado por Mauricio Amormino Junior — CRB6/2422





OEBPS/font/Calibri-BoldItalic.ttf


