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A MOTIVACAO DE JANEIRO ACOMPANHA VOCE

AO LONGO DO ANOQO?

aneiro é frequentemente um més de renovagio e moti-

vagdo, quando muitos de nds estabelecemos resolugdes e

objetivos com a esperancga de que essa energia de janeiro

nos impulsione ao longo dos préximos doze meses. No
entanto, a medida que o ano avanga, essa motivag¢ao inicial muitas
vezes desvanece. Diga-me: isso acontece com vocé também?

No artigo deste més, quero compartilhar algumas estratégias
baseadas na neurociéncia que irdo ajudar vocé a manter o foco
nos objetivos ao longo do ano, para alcangar o sucesso sustenta-
vel. Vamos nessa?

Afinal, é preciso estar motivado para agir?

A motivagdo sem duvida é uma for¢a poderosa, mas também
passageira. A neurociéncia nos ensina que a motivagdo ndo é um
recurso constante; ela flutua com base em numerosos fatores, in-
cluindo nosso ambiente, estado emocional e fadiga. Esperar uma
motivagdo constante é irreal e pode levar a frustragio e a procras-
tinagdo. Na realidade, o progresso continuo que vocé espera na
maioria das vezes exige aceitar o desconforto e superar a tendén-

cia a procrastinagao.

0 quanto voceé esta a fim de “pagar o pre¢o”?

Ao longo da minha trajetoria como mentora e profissional de
desenvolvimento humano, atendi muitos executivos que me di-
ziam: “Lien, tenho metas, sei 0 que tenho que fazer, mas ndo sei
0 que acontece que eu travo e nio consigo realizar”. Essa situagdo
lhe parece conhecida? Vocé ja ouviu isso de alguém ou até mesmo
ja se viu assim?

Preciso lhe dizer que nem sempre faremos sé o que nos dé
prazer. Ao contrario. Na maioria das vezes teremos que aceitar
“pagar o pre¢o” em néo ter o prazer imediato para assim alcan-
¢ar o que desejamos em vez de procrastinar. Vou dar um exem-
plo, a partir das seguintes reflexdes: E muito mais agradavel ficar
deitado no sofa assistindo TV no sabado a tarde ou ir a um chur-

rasco com os amigos do que destinar horas para estudar Inglés
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e aumentar sua proficiéncia. E muito mais agradavel descansar
depois de um dia exaustivo de trabalho do que calgar o ténis e ir
treinar. Verdade ou mentira?

Para alcangar o que vocé deseja é necessario ter consisténcia,
disciplina, mesmo quando néo estiver a fim, ou a tarefa/atividade
parecer chata. Isso também é Inteligéncia Emocional. Entender
que nem sempre a motivacio estara 14, mas vocé precisa fazer o
que precisa ser feito. Estou me referindo a ter de criar sistemas e
hébitos que apoiem a realizagdo de objetivos, independentemente
dos niveis de motivacdo. E uma maneira de fazer isso de forma
sustentavel é respeitando o seu ritmo, na sequéncia que vocé pode
e dd conta, para assim néo desistir no caminho.

Utilizando estratégias baseadas na neurociéncia, podemos
criar um caminho mais sustentével e eficaz para alcangar nossos
objetivos e manter o foco ao longo do ano. Vamos conferir?

« Estabeleca metas claras e realistas: O cérebro responde bem a
objetivos claros e tangiveis. Defina metas especificas e divida-
-as em pequenos passos. Metas especificas ativam o cortex pré-
-frontal, facilitando a tomada de a¢do e a formagdo de hébitos.

o Crie rotinas produtivas: Use a for¢ca dos habitos a seu favor.
Estabeleca um horario regular para trabalhar em seus objeti-
vos. A consisténcia fortalece as conexdes neurais associadas a
essas atividades, tornando-as parte do seu dia a dia.

« Entenda o desconforto: Reconhega que o desconforto é parte
do processo de crescimento. O cérebro precisa de tempo para
se adaptar a novos comportamentos, portanto, persista apesar
do desconforto inicial.

« Pratique a autorregulagdo: Aprenda a gerenciar impulsos e
emogdes. Técnicas de Mindfulness - prética de se concentrar
completamente no presente, permitindo-se sentir suas emo-
¢Oes, e cultivar a gratidiao - podem ajudar a aumentar a cons-
ciéncia sobre suas agdes e escolhas.

o Use técnicas de visualizagdo: Visualizar o processo e o resulta-
do desejado pode aumentar a motivagéo intrinseca e reforgar

as vias neurais associadas ao sucesso.



o Celebre pequenos sucessos: O reforco
positivo é poderoso. Celebre peque-
nas vitorias para estimular a liberacéo
de dopamina, o neurotransmissor as-
sociado a recompensa e motivagao.

o Administre a procrastinagdo: A pro-
crastinagio ¢ frequentemente um
sintoma de uma luta interna entre o
sistema de recompensa imediata e
o planejamento a longo prazo. Uma
estratégia eficaz ¢é dividir os objetivos
em tarefas menores e mais gerencia-
veis, que paregam menos intimida-
doras e mais faceis de comegar. Isso
ajuda a reduzir a ansiedade associada
a tarefa que precisa ser executada e fa-
cilita o comego aproveitando a recom-
pensa imediata de concluir pequenas
tarefas. Estratégias, como a técnica
Pomodoro: estudar ou executar uma
tarefa com duragio, exatamente, de 25
minutos e, concluindo-a ou nio, deve-
-se parar e descansar cinco minutos.

Essas praticas podem ajudar a manter

o foco em tarefas por periodos definidos, intercalados com

breves intervalos.

« Busque apoio e responsabilidade: Compartilhar objeti-

vos com amigos, familiares ou colegas pode fornecer uma

I PARA ALCANGAR O
QUE VOCE DESEJA

E NECESSARIO TER
CONSISTENCIA,
DISCIPLINA, MESMO
QUANDO NAO ESTIVER A
FIM, OU A
TAREFA/ATIVIDADE
PARECER CHATA.
ISSO TAMBEM
E INTELIGENCIA

EMOCIONAL. I

camada adicional de motivagdo e

responsabilidade.

o Pratique a autocompaixao: Seja gen-
til consigo mesmo quando enfrentar
desafios. A autocritica excessiva pode
ativar o sistema de resposta ao estresse
do cérebro, dificultando a concentragio.

o Mantenha o cérebro saudavel:
Exercicios fisicos, dieta balanceada
e sono adequado sdo essenciais para
manter o cérebro em 6timas condiges
para o aprendizado e a motivagio.

Se a motivagdo de janeiro ndo persistir
até o final do ano, saiba que isso € perfeita-
mente normal e humano. O importante é
reconhecer que, enquanto a motivagao pode
acender a faisca inicial, é a sua disciplina,
consisténcia e capacidade de se adaptar que
realmente impulsionam o progresso.

Vocé ji possui o conhecimento e as
ferramentas necessarias para ultrapas-
sar os desafios e atingir seus objetivos,
independentemente da presenca cons-

tante de motivacdo. Lembre-se: cada

passo que vocé d4, mesmo nos dias mais dificeis, ird aproxima-lo(a)

mais da realizagio dos seus objetivos. Entdo, respire fundo,

reafirme seu COHIpI'OHliSSO CODSigO mesmo € avance com con-

flanca. Estamos juntos nessa jornada! Vamos em frente! W
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