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H
á pequenos hábitos que 
tornam sua vida mais 
produtiva e, consequen-

temente, mais próspera!
Se você administra seu pró-

prio negócio, sabe que sem um 
calendário definido, fica muito 
mais difícil produzir.

Eu costumava achar difícil 
sair da cama de manhã... aliás, 
odiava acordar super cedo.

Mas agora que fiz alguns 
ajustes na minha rotina, pu-
lo da cama às 6:30am - e nun-
ca me senti mais energizada e 
produtiva.

E descobri que não sou a úni-
ca empresária que conhece o po-
der de um começo precoce: Tim 
Ferriss, Oprah e Tim Cook, por 
exemplo, começam seus dias an-
tes do nascer do sol. 

Se você deseja aproveitar ao 
máximo essas horas importan-
tes, antes de chegar ao escritó-
rio, experimente algumas dessas 
rotinas matinais.

E quais são estes hábitos?
1. Defina seu alarme 
com precisão
Por que ter um horário de 

despertador super preciso? Há 

um gatilho psicológico em ser 
específico que diz ao seu cére-
bro para prestar atenção.

Eu costumava acionar o alar-
me por volta das 6:30 da manhã, 
alterando o despertador alguns 
minutos para frente ou para 
trás, todos os dias, e pressionan-
do a soneca (muito). 

Agora, não me comprometo: 
está marcado para 6:31am e a 
rotina específica está enraizada 
na minha psique, forçando-me 
a sair da cama a tempo.

2. Anote uma 
intenção diária
Vou direto da cama para a 

cozinha. Enquanto meu café ex-

presso está fervendo, paro um 
momento para definir minha 
intenção para o dia. Anotar seus 
objetivos aumenta, significati-
vamente, a probabilidade de al-
cançá-los. E acredito firmemen-
te que o que é medido, é feito. 
Quando registro uma intenção, 
tenho dias felizes e bem-sucedi-
dos. Nos dias em que não regis-
tro, é mais difícil focar.

Eu uso o meu bloco de notas 
do iPhone para anotar um obje-
tivo (apenas um!), para realizá-lo 
nas próximas 24 horas. 

Essas intenções devem ser 
sempre simples e atingíveis. Por 
exemplo, hoje foi “ir ao Cross-

fit”; outras vezes, pode ser um 
telefonema ou um ‘text’ para 
alguém importante.

3. Encontre uma 
maneira de abastecer 
seu corpo 
adequadamente
Muita coisa pode acontecer 

entre as 9am e as 5pm, que dei-
xa uma dieta saudável fora dos 
trilhos. Mas acho que ser inten-
cional com a primeira refeição 
do dia (quando a força de von-
tade está no auge) significa que 
tenho muito mais sucesso em 
manter bons hábitos.

Este é o meu maior desafio. 
Comecei um programa de 

30 semanas com o BestShape 
SPA, aqui perto de casa em Del-
ray Beach, que está me ajudan-
do com a tarefa de comer mais 
saudável e perder o peso excessi-
vo. Vou deixar vocês saberem co-
mo está sendo o meu progresso.

4.Use o seu trajeto 
com eficiência
Embora alguns empreende-

dores possam querer (ou preci-
sar) trabalhar 12 horas por dia, 
fiz uma escolha consciente de 
priorizar o equilíbrio e dedi-

car mais tempo à minha saú-
de física e à família. Assim, eu 
agendo entrevistas e chamadas 
em conferência quando estou 
dirigindo e disponível com as 
mãos livres, para que eu pos-
sa ser produtiva no caminho. 
Marcar algumas coisas duran-
te o transporte significa que 
posso reduzir o tempo real no 
escritório. 

5. Tenha um boa 
noite de sono
O verdadeiro segredo para 

uma manhã produtiva é a noite 
anterior. Geralmente, estou na 
cama por volta das 10pm, mas 
antes de dormir eu listo 10 coi-
sas pelas quais sou grata. Espe-
cialmente quando tive um dia 
ruim ou algo deu errado; é um 
lembrete poderoso do progresso 
que fiz com a família, a forma fí-
sica e os negócios. 

Terminar minha noite com 
uma nota positiva significa que, 
no dia seguinte, às 6:31am, 
quando meu alarme disparar, 
estarei prontinha para começar 
um novo dia com o pé direito.

Uma super semana para to-
dos!!!
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Acordar cedo e denifir atividades do dia, logo cedo, são alguns desses hábitos.

Pixabay


