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MENTE GENIAL

Os segredos dos grandes génios para vocé aprender melhor
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Sabe aqueles planos que nunca
sa@o colocados em prdtica? Com a
ajuda do seu cerebro, vocé

pode realiza-los: basta mudar

habitos simples!

TEXTO E ENTREVISTAS KARINA ALONSO/COLABORADORA

uando vai chegando o fim de

ano, vocé comega a planejar suas

metas para os proximos 12 meses.

Muitas vezes pensa: “tudo bem,

depois eu faco”, mas, quando vé,

ja € dezembro e nada foi colocado

em prética. Adiar a execucio de algo que deseja

pode resultar em sentimentos negativos, como

a ansiedade, que, segundo o terapeuta Marcelo

Katayama, é um estado emocional gerado por

uma situacdo de apreensio e alerta por algo que
pode acontecer em curto prazo.

Mas, calma... Ainda dd tempo de realizd-las!

Veja a seguir como riscar aqueles itens que estavam
na sua lista de metas para 2015:

1. Motive-se!

Segundo o neurologista Arménio Alcintara,
sintomas como falta de interesse, apatia, negligéncia
com responsabilidades, irritabilidade e alteragoes
do sono sio comumente relacionados aos neuro-
transmissores motivacionais, Como a serotonina,
a dopamina e a noradrenalina. O excesso destes
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sintomas e hormonios pode prejudicar a qualidade
de vida pessoal e social. Para manter-se motivado,
o neurologista indica a pritica de atividade fisica,
que libera endorfina, e manter uma rotina, além
de sono e dieta equilibrados. Essas atividades
auxiliam e muito para a saide do seu cérebro.

2. Defina uma meta.

“Quando abordamos a busca de um objetivo,
geralmente associamos com a procura por um
propésito na vida. E isto depende de qual con-
texto aquela pessoa vive e a sua situagdo de vida”,
explica o psicologo clinico Eduardo Souza. Para
facilitar a escolha de um propésito, o especialista
cita algumas questoes que podem ser respondidas:
“Quem sou eu? O que eu faco? Para quem eu
faco? O que essas pessoas querem ou precisam?
Qual mudanca é provocada por minhas acoes
ou pelo outro?”.

3. Deixe a procrastinacao de lado!

De acordo com Camélia Santina Murgo, doutora
em psicologia, o ato de procrastinar significa adiar
tarefas e pode estar relacionado com fontes de
estresse pessoal e desconforto emocional. Apesar
de ser um comportamento comum, em excesso
pode resultar em prejuizos, como perder prazos
e oportunidades. Portanto, levante dessa cadeira
e corra atras de seus objetivos!

4. Seja persistente.

De extrema importancia para a realizacdo de um
objetivo, Marcelo Katayama explica que “quanto
mais audacioso for o objetivo, maior serd a ener-
gia empenhada para concretizi-lo e maior serd a
recompensa”. A persisténcia € a manutencio dessa
energia alta, mesmo diante de obstdculos ou de
resultados negativos. Segundo o terapeuta, assim
como qualquer outra caracteristica, o empenho
pode ser desenvolvido, desde que tenha claro qual
¢ o propdsito. Portanto, nio desanime se as coisas
ndo sairem como planejado. Com uma certa dose
de teimosia, vocé pode conquistar seu objetivo.
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“Quanto mais audacioso
for o objetivo, maior serd a
energia empenhada para
concretizd-lo e maior sera
a recompensa.”

Marcelo Katayama, terapeuta

5. Pense positivo.

Procurar o lado positivo das situacoes adversas
pode ser um desafio, mas faz a diferenca. “O pensa-
mento influencia em suas emogaoes, sentimentos e
comportamento. Quando exercemos pensamentos
positivos e que elevam nossa autoestima, geralmente
temos uma visao positiva de nés mesmos”, explica
Eduardo Souza. Portanto, acredite que as coisas
dardo certo e procure a solugio para as adversidades.

6. Foque em uma tarefa de cada vez.
Segundo Marcelo Katayama, “quanto mais
ousado e complexo for o objetivo, maior fica a
sensacio de que serd muito dificil de alcanci-lo”.
Para facilitar as conquistas de suas metas, foque
em uma de cada vez, dividindo em partes menores.

7. Crie uma rotina.

Apesar de ser entendida como algo desagradivel,
o terapeuta Marcelo Katayama explica que a rotina
pode contribuir para o alcance de suas metas. Isso
porque ela nada mais é do que uma forma orga-
nizada de manter alguns hdbitos e muitas vezes
os objetivos dependem de um trabalho constante
e com evolugio gradual.

8. Organige-se!

Segundo Eduardo Souza, com a organizacio,
¢ possivel criar metas mais realistas para a vida e
ter mais seguranca para alcangd-las. Para tanto, o
psicologo explica que é importante a observacio
dos proprios atos, organizagio de seus pensamen-
tos e das prioridades para tarefas do cotidiano,
além de contar com uma lista de afazeres para
manter o foco.

MAIS DICAS
Para conquistar o que deseja!

9. Use a tecnologia a seu favor: para que gastar
tempo em uma fila de banco, por exemplo, se
vocé pode consultar o saldo e fazer transferéncias
entre contas pelo celular? Os avancos tecnolégicos

podem ser utilizados para economizar tempo e
otimizar a sua rotina. Porém, ¢ preciso tomar
cuidado, jd que o excesso de informagoes pode
tirar o foco de suas atividades.

10. Imponha limites: 2 medida que vocé
evolui em sua carreira, a lista de tarefas a serem
cumpridas fica cada vez maior. O terapeuta
Marcelo Katayama aponta, porém, que ¢ im-
portante avaliar quais tarefas estdo alinhadas
com seus objetivos, definir prioridades e recusar
as atividades que ndo acrescentam a sua meta.

11. Todo mundo erra, vocé também: aceitar
seus erros e encard-los como forma de evoluir é
um dos passos para a conquista de suas metas.
Ao aceiti-los, vocé estard aberto para solucdes e
ficard mais inteligente em relagdo aos obsticulos
que poderio aparecer.

12. Mude: mudar e se adequar a realidade em
que vive € outro fator importante. Se algo nio
deu certo, repense e observe a situacio de forma
racional, avalie os pontos positivos e negativos
e altere o que for necessirio.

13. Estabeleca prioridades: depois de des-
cobrir o que pretende alcancar, faca uma lista,
ordenando o que pretende conquistar primeiro.
Assim, fica mais ficil enxergar e identificar o
que precisa ser feito antes.

14. Comece com pequenos passos: por
mais que vocé queira, dificilmente conseguird
conquistar o objetivo da noite para o dia. Divida
seus planos em pequenas acoes para realiza-las aos
poucos. Se vocé planeja comegar uma faculdade,
por exemplo, comece reunindo informagdes sobre
o curso com que mais se identifica.

15. Nio almeje a felicidade o tempo todo:
por incrivel que pareca, pessoas que sempre
ambicionam a felicidade podem ser acometidas
por emogdes e experiéncias negativas, como
ansiedade. E importante ser feliz, mas vocé
pode se permitir ter alguns dias tristes por algo
que ndo foi conquistado; s6 ndo deixe que essa
sensacdo faca parte de sua rotina.

16. Comemore cada realizagio: pense que
cada conquista requer no minimo um pouco de
sua dedicagio. Portanto, nada mais justo come-
morar cada uma.

AFINAL, O QUE SAO
HABITOS?

Voce ja se perguntou
se desligou o fogao
antes de sair de casa
ou se ligou o alarme
do carro? Essas acoes
do dia a dia, que
viram automaticas,
podem ser chamadas
de habitos. Elas sao
colocadas em pratica
repetidamente e,
quando vocé menos
espera, nao precisa
mais raciocinar para
executd-las. Porém, é
preciso tomar cuidado.
Situacoes como as
citadas no comeco do
texto podem ndo so6
interferir diretamente
na sua rotina, mas
também resultar em
habitos indesejados,
como perder a no¢do
da quantidade de
comida que esta
ingerindo e engordar.

CONSULTORIAS Arménio
Alcantara, neurologista e
professor na Universidade
do Oeste Paulista (Unoeste),
em Presidente Prudente (SP);
Camélia Santina Murgo,
doutora em psicologia e
professora na Universidade
do Oeste Paulista (Unoeste),
em Presidente Prudente (SP);
Eduardo Souga, psicologo
clinico e acompanhante
terapéutico; Marcelo

Katayama, médico cirurgiao,

terapeuta e instrutor de
treinamentos no Nicleo Ser,
em Sao Paulo (SP).
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