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POR CLAUDIA FEHRIBACH

d pequenos hdbitos que
Htornam sua vida mais

produtiva e, consequen-
temente, mais préosperal

Se vocé administra seu pro-
prio negocio, sabe que sem um
calenddrio definido, fica muito
mais dificil produzir.

Eu costumava achar dificil
sair da cama de manha... alids,
odiava acordar super cedo.

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

E descobri que ndo sou a tini-
ca empresdria que conhece o po-
der de um comeco precoce: Tim
Ferriss, Oprah e Tim Cook, por
exemplo, comecam seus dias an-
tes do nascer do sol.

Se vocé deseja aproveitar ao
mdximo essas horas importan-
tes, antes de chegar ao escrit6-
rio, experimente algumas dessas
rotinas matinais.

E quais sdo estes hdbitos?

1. Defina seu alarme

com precisdo

Por que ter um hordrio de
despertador super preciso? Hd
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Acordar cedo e denifir atividades do dia, logo cedo, sdo alguns desses habitos.

um gatilho psicolégico em ser
especifico que diz ao seu cére-
bro para prestar atencao.

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

Agora, ndo me comprometo:
estd marcado para 6:3lam e a
rotina especifica estd enraizada
na minha psique, forcando-me
a sair da cama a tempo.

2. Anote uma

intencdo didria

Vou direto da cama para a
cozinha. Enquanto meu café ex-

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

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

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

Habitos matinais que tornam sua vida mais produtiva

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 sauddvel fora dos
trilhos. Mas acho que ser inten-
cional com a primeira refeicio
do dia (quando a forc¢a de von-
tade estd no auge) significa que
tenho muito mais sucesso em
manter bons hdbitos.

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 estd me ajudan-
do com a tarefa de comer mais
sauddvel e perder o peso excessi-
vo. Vou deixar vocés saberem co-
mo estd sendo 0 meu progresso.

4.Use o seu trajeto

com eficiéncia

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

car mais tempo a minha sad-
de fisica e a famfilia. Assim, eu
agendo entrevistas e chamadas
em conferéncia quando estou
dirigindo e disponivel com as
maos 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
escritorio.

5. Tenha um boa

noite de sono

O verdadeiro segredo para
uma manha 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 familia, a forma fi-
sica e 0s negocios.

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

Uma super semana para to-
dos!!!

As informagdes fornecidas neste artigo sdo apenas para fins informativos. Ndo devem ser consideradas aconselhamento juridico ou financeiro. Vocé deve consultar um profissional para determinar o que pode ser
melhor para suas necessidades individuais.
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£ OTIGA BRASILEIRA
PREOCUPADA COM SUA VISAO

Aqui tem o seu estilo!
v Exames de Vista
' Oculos de Sol e Oculos de Grau
v Lentes de Contato

AS MELHORES MARCAS COM 05 MELHDRES PREGOS
VOCE S0 ENCONTRA AQUI! VENHA CONFERIR!

LIG‘I.IE E MARQUE UMA CONSULTA
COM NOSSOS ESPECIALISTAS!

954-784.2100




