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10 motivos pelos quais o Papai
Noel esta falido este ano

1. Papai Noel gasta mais do que ganha

Os salarios do Papai Noel ndo sdo nada despreziveis, mas ele
continua focado em seu proximo aumento. (Sim, é claro que o
Papai Noel ganha um aumento todo ano!) Ele ndo tem ideia do
quanto lhe custa viver a vida de Papai Noel. Ele ndo controla
seus ganhos nem seus gastos. O Papai Noel tem que sustentar
suas renas, seu cavalo e sua casa no Polo Norte - assim como o
resto de nds.

2. Papai Noel ndo tem conta de emergéncia

O transporte do Papai Noel tende a quebrar bem no meio de
grandes nevascas. Na semana passada, ele teve que sacar seu
cartdo de crédito para pagar o reboque do tren6. Quando Papai
Noel finalmente chegou a oficina, ele novamente teve que
pagar pelo conserto do tren6 com crédito. No ano passado, ele
quase teve queimaduras de frio depois que seu trené novo
quebrou.

3. Papai Noel vive de salario em salario

Papai Noel desconta seu salario no North Pole Bank, mas a
maior parte do dinheiro é gasta antes de chegar ao seu taldo de
cheques. Se chegar 14, a maior parte do dinheiro ja é devida a
empresa do cartdao de crédito. Papai Noel ndo tem outro
dinheiro reservado.
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4. Papai Noel ndo gosta de equilibrar seu taldao de cheques

Papai Noel esquece de equilibrar o taldao de cheques. Ele gasta
dinheiro, mas nunca tem certeza do que tem disponivel para
gastar. Papai Noel ndo sabe como criar alguma diversao para
ajuda-lo a gostar de trabalhar em seu taldo de cheques.

5. Papai Noel gasta seus aumentos e bonus

Papai Noel recebeu um bom aumento em janeiro, apds seu
cheque de bonus em dezembro (b6nus com base no nimero de
chaminés concluidas no ano). Ele pensou que teria bastante
dinheiro este ano. Mas Papai Noel gosta de equipamentos bons
e atualizados o tempo todo. Ele comprou equipamentos novos
para todas as suas renas, embora os do ano passado tivessem
feito o trabalho.

6. Papai Noel come a maioria das refeicoes fora

Como o trabalho do Papai Noel exige que ele passe muito
tempo viajando, ele tende a comer fora demais. Ele também
tem que alimentar suas renas toda vez que se senta para comer.
As gorjetas por si s6 sdo suficientes para manté-lo na miséria.

7. Papai Noel vive no limite

Papai Noel se mantém tdo ocupado que ndo consegue sentar e
planejar sua vida. Ele ndo criou um plano para colocar dinheiro
extra em seu taldo de cheques, nem tomou a decisao de
realmente economizar seu dinheiro. Até mesmo configurar um
deposito automatico seria util. Outra emergéncia pode acabar
com ele. (Chega de Papai Noel?)
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8. Papai Noel ndo esta se preparando para o futuro

Papai Noel, o sujeito alegre que é, ndo tem dinheiro reservado
para trabalhar para ele. Ele pode acabar trabalhando até que seu
cabelo fique muito mais branco (ou desapareca). E quase certo
que Papai Noel precisara substituir aquele treno e talvez até
algumas das renas ao longo dos anos. Como a maior parte do
seu dinheiro agora vai para pagar cartdes de crédito, Papai
Noel simplesmente ndo consegue se imaginar guardando
dinheiro.

9. Papai Noel gasta muito em R&R

Até o Papai Noel precisa de um pouco de descanso e
relaxamento depois de todo esse trabalho duro. Se ele ficar sem
dinheiro, ele o cobra. (Ndo, eu prometi ndo contar o que o
Papai Noel faz para R&R. Ele sabe quem foi travesso ou
bonzinho...)

10. Papai Noel ndo consegue se manter motivado

Papai Noel da um bom sermao para si mesmo de vez em
quando. Ele sabe que deveria estar se saindo melhor, mas
simplesmente ndo consegue nenhuma tracao. Economizar seu
dinheiro parece um obstaculo esmagador. Papai Noel nao
descobriu que existem truques por ai para tornar a economia de
dinheiro uma coisa divertida, algo que ele pode esperar fazer.
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10 motivos pelos quais vocé
precisa se livrar da sindrome da
supermae

Para qualquer uma de vocés, maes, que estdo fazendo de tudo,
tentando ganhar o status de supermae, deixe-me dar minha
opinido pessoal... Nao vale a pena!!!

A busca pela supermade é uma busca sem fim que custara muito
caro para vocé no final. Aqui estdo 10 motivos pelos quais
vocCé precisa interromper essa busca imediatamente.

Nao existe mae que faca tudo perfeito porque, para mim, a
perfeicdo tem um preco muito alto. Aparentemente perfeito
para outras pessoas, muitas vezes nao € assim que as coisas
realmente sdo para o perfeccionista.

A sindrome da supermade esta literalmente matando mulheres.
Doengas relacionadas ao estresse estdo aumentando e as
demandas que as mulheres colocam sobre si mesmas hoje
contribuem diretamente para o estresse em suas vidas. Esse
estresse geralmente consome tudo.

Existem muitos papéis em nossa vida hoje. Tentar acompanhar
os diferentes chapéus que usamos diariamente as vezes é
impossivel. Sentir a necessidade de ser perfeita em todos eles é
exaustivo.

Nossos filhos perdem algumas experiéncias preciosas conosco
que ndo podem recuperar. Frequentemente estamos tao
envolvidos em nossa lista de tarefas que esquecemos de
colocar as coisas realmente importantes na lista.
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E exaustivo!!! Ter que fazer tudo o que vocé sente que a
sociedade espera de vocé, como mae, é opressor.

Nao é divertido. Quanta diversdo alguém realmente teve
tentando fazer tudo perfeito???

Seus amigos gostardo mais de vocé quando vocé puder rir de
suas imperfei¢cOes junto com as deles.

Sua qualidade de vida melhorara imediatamente. Quando vocé
toma a decisdo de dar um tempo a si mesma e fazer o seu
melhor em vez de 100% perfeito, um grande peso é tirado de
seus ombros. Ansiedade e depressao podem ser o resultado
final de padroes irrealistas que vocé constantemente coloca em
si mesma.

A Super Mae nunca aproveita o momento. Ela esta sempre
fazendo varias tarefas e pensando no que precisa ser feito a
seguir. A vida passara por vocé antes que vocé perceba.

Continuar admirando mulheres que podem fazer tudo
continuara a colocar demandas irrealistas sobre as maes para
fazer tudo. Vamos comecar a admirar as maes que tiram um
tempo para cuidar de si mesmas. Vamos admirar as mulheres
que conseguem aproveitar o tempo com as criangas no
parquinho e estar realmente presentes quando estdo lendo para
seus filhos. Vamos brindar as maes que admitem que nao
conseguem fazer tudo, o tempo todo. Vamos parabenizar as
mulheres por sua honestidade e capacidade de pedir ajuda.
Vamos comecar a celebrar nossas imperfeicdes em vez de nos
culpar por elas. Vamos parar de julgar umas as outras e
oferecer apoio em vez disso.

Nao somos criaturas perfeitas nem fomos feitas para ser. Entao
por que estamos tentando ser??? A maternidade ndo seria
muito mais divertida se ndo tivesse que ser perfeita?
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10 sinais de alerta em
relacionamentos amorosos

Ao comecar um novo relacionamento, muitas mulheres (e
homens também) tendem a ignorar alguns comportamentos em
seu novo parceiro que ndo sao um bom pressagio para o futuro.
Entdo, mais adiante, vem a exclamacdo Se eu soubesse...
Como psicoterapeuta que trabalhou principalmente com
mulheres e alguns homens na éarea de violéncia doméstica,
durante as sessdes de aconselhamento, sempre podemos
rastrear tracos de carater desagradaveis e também perigosos
desde o inicio do relacionamento.

Aqui estdo alguns sinais de alerta para ficar atento em um
NOVo parceiro.

Ele toma decisdes sobre onde ir com pouca ou nenhuma
contribuicao sua.

Ele menospreza sua opinido quando vocés dois estdo sozinhos
e pode xinga-la.

Ele faz comentérios depreciativos sobre vocé na frente dos
outros e pode falar sobre vocé como se vocé ndo estivesse la.

Ele pode ser rude durante o ato sexual e fazer vocé se envolver
em atos dos quais ndo gosta.

Ele ndo quer passar tempo com seus amigos ou familiares e
insiste que vocé socialize com o pessoal dele.

Ele ndo reconhecera suas areas de especializacdo e pode
menosprezar o que vocé faz no local de trabalho - ignorar
qualquer uma de suas realizagoes.
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Ele pode flertar abertamente com outras mulheres e entao
acusa-la de ciimes quando vocé se opoe.

Ele fica bravo e perde a paciéncia com trivialidades. Fica bravo
por muito tempo e tenta culpar vocé por todas as discussoes.

Pode bater em paredes quando esté bravo.

Um dos principais fatores é que ele vem muito forte no comego
do seu relacionamento - te conquista - e quer um
relacionamento exclusivo muito rapido. Muitas mulheres se
sentem lisonjeadas com a intensidade da aparente necessidade
do homem por uma conexdo imediata e, consequentemente,
ignoram a inadequacgao disso.

*Isso ndo deve ser confundido com amor a primeira vista
onde uma ou ambas as partes sentem uma conexao instantanea
- sem nenhum dos comportamentos acima mencionados.*

Existem muitos outros fatores que poderiam ser listados - mas
se 0 homem em sua vida comecar a exibir as qualidades acima
- perceba que ndo vai melhorar, apenas piorar. Ele
provavelmente ndo estara disposto a discutir suas emocgoes
abertamente e sentird que as mulheres sdo o sexo inferior.

Se isso descreve seu homem, corra - ndo ande - para fora de
sua vida. O proximo passo provavelmente sera abuso fisico.
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10 segredos para uma joint
venture gratificante.

1. O primeiro segredo é algo que muitos ignoram e geralmente
volta para assombrar todo o processo antes que vocé consiga
concluir a JV.

O segredo é garantir que todos os participantes da JV estejam
dedicados a mesma agenda e motivos.

Muitas vezes os projetos fracassam porque esses tOpicos nao
foram explorados e tratados de uma forma que memorizasse o
espirito do acordo por escrito.

2. Quem sera o lider e quem sera a equipe. Dois ou trés lideres
de equipe significardo a ruina de qualquer projeto. Se sua
defesa for estamos fazendo isso agora e ja fizemos no passado,
entdo minha resposta seria que vocé tem uma situacao em que
um ou dois sdo menos dominantes do que o outro. Alguém tem
que ser responsavel pelas decisdes criticas de fundo que
precisam ser tomadas, independentemente de todos
concordarem ou nao.

3. Fique na sua zona de conforto e experiéncia. Se a forgca do
seu parceiro é programacao, nao espere nem por um segundo
que ele faca sua parte no marketing dessa incrivel JV e vice-
versa.

Seguir isso religiosamente criara projetos de JV mais bem-
sucedidos para vocé no futuro.

4. Conheca suas deficiéncias e deixe seu parceiro de JV ciente
delas também. Dessa forma, vocé ndo acabara criando conflitos
desnecessarios no futuro.
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Por exemplo, muitos tentam se voluntariar para tarefas que
sabem que ndao podem concluir apenas para sentir que estao
contribuindo com 400% para a JV. O que eles acabam fazendo
€ comprometer a conclusdo quando ndo conseguem entregar.

5. Certifique-se de ter um cronograma claro por escrito de
tarefas a serem concluidas por todos e uma carga de trabalho
equilibrada para todos. Acumular mais trabalho para os outros
também pode criar uma sensacao de contribuicdo injusta.

"Estou fazendo mais do que ele, entdo por que devo dividir
50/50?"

Equilibrio e transparéncia sdo as palavras do dia.

6. Esteja preparado para solavancos na estrada e lide com eles
com uma mentalidade de como PODEMOS crescer melhor a
partir disso e alavancar a solucao para melhorar nossa JV.

7. Concorde com um Terceiro Independente mituo com
antecedéencia para ajudar a neutralizar quaisquer problemas que
possam e irdo surgir ao longo do caminho. Dessa forma, vocé
tem uma valvula de seguranca embutida que, se usada
corretamente, garantira que nenhum problema saia do controle.

8. Faca um brainstorming em conjunto sem hesitacao...

Esta é provavelmente uma das partes mais importantes de uma
GRANDE JV. Se vocé ndo acredita em mim, pergunte a
qualquer pessoa que vocé respeita por suas habilidades
comprovadas, e eu garanto que ela lhe dira que ser capaz de
fazer um brainstorming sem hesitacdo é o unico obstaculo mais
importante na maquina da JV.

9. Cante o hino da JV para todos e qualquer um com quem
VOCé entrar em contato!

Apoie a JV e fique ANIMADO, isso sera tao contagioso que
outros também desejarao fazer parte disso.
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1:70):00 1) I

Eles sabem que o sucesso é sobre excitacdo e entrega de alta
energia. Seja por meio de uma apresentacdo multimidia Kick
Butt ou pelo uso de uma copia de vendas PODEROSA.

10. Repita as etapas de 1 a 10 varias vezes.
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10 sinais de esgotamento
profissional

EXCESSAO DE TRABALHO E ESTRESSE

Existe um equivoco de que carreiras em servico social ou
correios sdo 0s inicos campos que sofrem esgotamento e
estresse. Essa nocdo ndo poderia estar mais longe da verdade,
porque o fato é que toda profissao é suscetivel a tensdao mental
e exaustao.

Aprender a distinguir o estresse normal dos problemas mais
profundos que levam ao esgotamento profissional é importante
para lidar efetivamente com o problema. Além disso,
reconhecer que qualquer trabalho pode ter esse problema pode
capacita-lo a fazer mudancas positivas em seu proprio local de
trabalho.

RECONHECA OS SINAIS DE BURNOUT

Os sinais podem variar de individuo para individuo, mas a
seguir estao alguns indicadores universais que podem ser
usados para determinar se o esgotamento profissional esta
ocorrendo.

1. Depressao

Sentimentos de desespero e tristeza que duram semanas ou
meses geralmente sinalizam que algo em sua vida ndo esta
funcionando como deveria e é motivo para uma investigacao
sobre a causa  potencialmente seu trabalho.

2. Falta de energia
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Se vocé tem dificuldade para sair da cama de manha para ir
trabalhar ou sente fadiga constante ao longo do dia, sua carreira
pode ser a culpada.

3. Falta de desejo

Vocé costumava ser motivado a trabalhar duro e atingir as
metas que definiu para si mesmo. Mas ultimamente, vocé
percebe que simplesmente ndo se importa se é bem-sucedido
ou ndo - um aviso revelador de que vocé pode ter se esgotado.

4. Diminuicdo da produtividade

Seu supervisor e colegas de trabalho costumavam elogia-lo
pelos resultados de trabalho que vocé produzia; no entanto,
ultimamente vocé perdeu varios prazos importantes de projetos
e se tornou pouco confidvel porque essas coisas simplesmente
ndo pareciam tdo importantes para voce.

5. Aumento de auséncias e/ou atrasos

Costumava haver um dia em que vocé preferia ter cortado sua
mao esquerda do que se atrasar ou perder um dia de trabalho.

Hoje em dia, vocé se pega procurando todas as oportunidades
para faltar ao trabalho.

6. Abuso de alcool/drogas

Exigir alcool ou drogas para passar um dia de trabalho é um
sinal vermelho definitivo de que vocé esta passando por uma
quantidade enorme de estresse relacionado ao trabalho.

7. Tédio

O tédio ocasional na carreira é completamente normal; no
entanto, sentimentos generalizados de cansaco e tristeza nao
sdo e sdao um indicador de potencial esgotamento.

8. Raiva/ressentimento no local de trabalho
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Atacar frequentemente colegas de trabalho e/ou supervisores é
inaceitavel em qualquer circunstancia. Esse comportamento
merece atencao imediata devido a sua natureza potencialmente
abusiva.

9. Problemas de sono

Insonia ou fadiga ocasional podem acontecer com qualquer
pessoa, mas sao motivo de preocupacgao se se tornarem
constantes e parte de sua vida cotidiana. Distirbios do sono sdao
a maneira do seu corpo dizer que esta sobrecarregado.

10. Incapacidade de relaxar

Se vocé perceber que ndo gosta mais de suas atividades
favoritas fora do trabalho ou que estd constantemente tenso
com dores de cabeca, sua carreira pode estar prejudicando sua
satide e felicidade.

ACHO QUE ESTOU ESGOTADO E AGORA?

O primeiro passo para obter ajuda é reconhecer que vocé
precisa de assisténcia. O segundo passo é buscar ajuda e
orientacdo profissional por meio de um parceiro, amigo de
confianga, terapeuta ou programa de assisténcia a funciondarios
do local de trabalho. O caminho para encontrar seu trabalho
perfeito pode ser desafiador, mas também é fortalecedor e
transformador.
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10 maneiras simples de limpar a
desordem da sua casa e
escritorio

Nao ha nada pior do que gastar dez minutos procurando algo
para realizar uma tarefa de trés minutos. Limpe a desordem e
limpe sua mente.

1. Mantenha a intengdo de que as tnicas trés coisas em voz alta
na sua escrivaninha sejam uma luminaria, um pequeno vaso
para flores e uma ou duas fotografias. E isso! Quando vocé se
levantar da sua mesa, guarde tudo, exceto essas trés coisas.

2. Separe sua correspondéncia assim que ela chegar, depois
recicle, jogue fora, arquive ou responda. Sem pilhas e sem
promessa de examina-la mais tarde.

3. Passe dez minutos por dia andando pela sua casa com uma
grande sacola de compras. Pegue pelo menos trés coisas de
cada comodo da casa que vocé possa jogar fora.

4. Tenha uma caixa ou cesta de leitura especial - Separe
revistas ou artigos que vocé deseja ler e rasgue os artigos nos
quais esta interessado e recicle o resto da revista.

5. Certifique-se de classificar seu e-mail para que vocé nunca
tenha mais do que 3-5 coisas em sua caixa de entrada ao
mesmo tempo.

6. Configure arquivos de projeto no Word para controlar as
coisas importantes nas quais vocé esta trabalhando. Designe
um arquivo separado para cada projeto ou foco. Vocé ndo tera
que procurar suas informacdes quando precisar delas.
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7. Destrua papéis de escritorio indesejados e use-os como
cobertura morta de jardim, areia para gatos ou para acender
uma bela fogueira crepitante na lareira.

8. Aprenda a dizer NAO. Ou pelo menos crie o habito de pedir
um dia para pensar sobre o pedido. Isso limpara a desordem de
sua agenda.

9. Crie uma regra de que tudo tenha uma gaveta, armario,
cesta, lixeira ou prateleira em que pertenca, nao coloque nada
nas superficies planas de sua casa.

10. Anote todas as coisas que estdao passando pela sua cabeca
incomodando vocé. Classifique-as em trés categorias.

1. Coisas que me ajudardo a atingir meus objetivos que sao
realmente importantes para mim.

2. Coisas que considero urgentes ou urgentes.
3. Coisas que eu deveria fazer

Seja honesto e implacavel ao classificar esta lista. Pare de fazer
tudo que cai em 3. Tudo que cai em 2 Delegue para outra
pessoa ou elimine todos juntos. Os itens que caem em 1 sdo as
Unicas coisas nas quais vocé quer gastar seu tempo
trabalhando.
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Para o Seu sucesso, startzz Digital
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