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15 minutos encantadores

Nesta manha, enquanto caminhava, percebi, ap6s completar o
primeiro quilometro, que talvez eu ndo devesse ter ingerido
tanta dgua antes, se € que voce entende o que quero dizer. E
ainda tinha mais quatro milhas pela frente!

Imagino que poderia ter entrado no banheiro de um posto de
gasolina nas proximidades, mas fiquei bastante constrangido.
Entdo continuei a andar, com minha bexiga se enchendo mais a
cada instante.

Por que compartilho isso com vocé? Porque a maneira como
sustentei foi em blocos de 15 minutos. Continuei afirmando a
mim mesmo que conseguiria suportar o desconforto por 15
minutos. Ao final desse periodo, me comprometi a mais 15
minutos. E logo, apenas 15 minutos se separavam de meu lar e
do meu banheiro.

Essa estratégia de 15 minutos se aplica a varias formas de
desconforto, incluindo aquele advindo do seu lado mais infantil
— a parte primitiva da mente que pode atrapalhar seus melhores
esforgos. E igualmente valida para:

a) Quando vocé precisa realizar uma atividade, como malhar,
limpar ou qualquer tarefa que exija esforco. Estou aplicando a
regra dos 15 minutos enquanto redijo este boletim informativo.

b) Quando vocé deseja ignorar a pressao do seu lado infantil
por gratifica¢do instantdnea, como alimentos pouco saudaveis,
cigarro ou bebidas alcoolicas.

Por que 15 minutos? Percebi que, tanto para meus clientes
quanto para mim, esse intervalo € suficiente para que a
ansiedade diminua e o lado infantil se acalme.
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Por exemplo, considere que vocé deseja concluir uma tarefa
que vem procrastinando, como organizar seu armario, finalizar
documentagdo ou progredir em um projeto.

Os primeiros 5 minutos sao os mais desafiadores. Vocé pode se
sentir ansioso e disperso. Sua parte infantil protesta em sua
mente, dizendo que nao esta a fim de fazer isso agora.

Contudo, se vocé ignorar as reclamagdes do seu lado infantil e
se focar no que precisa ser feito, algo quase surpreendente
ocorre. Vocé notard que, aos poucos, sua calma aumenta e sua
habilidade de se concentrar melhora.

Antes que perceba, os 15 minutos terdo passado. Agora, a
decisdo ¢ sua: continuar por mais 15. Desta vez, ¢ muito mais
simples.

E quanto aos momentos em que vocé deve se abster de algo?
Supondo que vocé esteja pensando naquele pedaco de
chocolate na sala ao lado; ou sabe que precisa parar de jogar no
computador?

O mesmo principio se aplica, mantenha-se ocupado por 15
minutos. Contudo, ¢ importante se manter suficientemente
envolvido para nao pensar no que deseja, pois isso intensifica a
vontade. Novamente, os primeiros 5 minutos sao os mais
complicados, mas com certeza vocé€ consegue aguentar apenas
5 minutos de desconforto, correto?

Quando vocé fragmenta a vida em intervalos de 15 minutos,
consegue realizar (ou evitar) praticamente qualquer coisa.

Como vocé planeja passar os proximos 15 minutos?
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17 Capacidades Humanas
Extraordinarias

As pessoas tém uma tremenda capacidade de realizagdes
notaveis. Existem também muitas capacidades extraordinarias
que lhes permitem tornar-se grandes empreendedores.

Aqui estdo dezessete capacidades extraordindrias que tornam
os seres humanos notaveis. Quando reconhecemos e utilizamos
estas capacidades, a qualidade das nossas vidas pode tornar-se
mais alegre do que nunca.

1. Ajudar alguém em momentos de tragédia ou necessidade
mostra a capacidade para a bondade humana.

2. Ouvir atentamente as palavras e a experiéncia de outra
pessoa mostra a capacidade de comunicacdo sincera.

3. Compreender a dor, a tristeza ou a perda de outra pessoa
mostra capacidade de empatia.

4. Acreditar no melhor dos outros e oferecer tempo, apoio ¢
amizade mostra capacidade de confianca.

5. Pedir desculpas por um erro passado mostra a capacidade de
ter um carater forte e confidvel.

6. Perdoar os erros do préximo mostra a capacidade de receber
o perdao.

7. Apoiar a verdade, mesmo quando ¢ impopular, mostra
capacidade de honestidade e integridade.

8. Fazer concessdes quando ¢ melhor para o bem-estar dos
outros mostra capacidade de trabalho em equipe.
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9. Dedicar tempo e esfor¢o para ajudar os outros a terem
sucesso mostra capacidade de sinceridade.

10. Ser curioso pela vida, pelas suas gentes e pelos seus
mistérios, mostra capacidade de aprendizagem.

11. Orar pelo bem-estar da familia, dos amigos e de toda a
humanidade mostra a capacidade de amar.

12. Esperar pela resposta de Deus a uma oragdo mostra
capacidade de fé e paciéncia.

13. Aceitar a resposta a uma oragao, seja ela qual for, descobrir
suas béngdos e depois seguir em frente mostra capacidade de
gratidao.

14. Acreditar num propoésito dado por Deus durante longos e
dificeis periodos de escassez mostra capacidade de
determinagdo e esperanca.

15. Correr riscos, cometer erros e aprender com todas as
experiéncias mostram a capacidade de ser humano.

16. Levantar-se depois de ter caido ou sofrido um fracasso
mostra capacidade de resolucao.

17. Persistir resolutamente para navegar pelas corredeiras da
vida, escalar as montanhas, ultrapassar as limitagdes percebidas
e chegar a linha de chegada com fé e dignidade mostra a
capacidade de realizagdo.

Quando usamos nossas capacidades mentais e espirituais,
nossas vidas serdo repletas de mais amor, contentamento e
realizagdes do que podemos imaginar. Quando cultivamos uma
fé profunda num Poder superior a nés mesmos, nunca teremos
que percorrer a jornada da vida sozinhos. Havera fontes
poderosas de sabedoria e orientagdo caminhando conosco em
cada passo do caminho.
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17 coisas importantes para
lembrar ao se preparar para uma
entrevista

Varios dias - uma semana antes da entrevista

1. Passe algum tempo pesquisando a organizacdo e o cargo em
questdo. Para encontrar informacdes especificas da empresa,
visite a biblioteca local, faga uma pesquisa na internet ou
converse com funciondrios atuais ou antigos sobre suas
experiéncias e impressoes sobre a empresa. Estude os produtos
e servigos da empresa, setor, mercado-alvo, vendas anuais,
localizagdo(des) geografica(s), estrutura, histéria, executivos e
quaisquer outras informagdes importantes. Existem novas
tendéncias no setor?

2. Identifique os principais concorrentes da organizacao e faga
uma pesquisa basica sobre como eles diferem (positiva ou
negativamente) da empresa para a qual vocé esta entrevistando.

3. Prepare exemplos especificos de como suas habilidades e
experiéncia o tornam uma excelente opgao para as
necessidades da organizagdo. Pratique responder a perguntas
direcionadas sobre sua experiéncia, formagao e habilidades e
como elas se relacionam com o cargo em questdo. Estar
preparado para tragar cores entre sua experiéncia e as
necessidades da organizagdo ¢ uma das habilidades de
entrevista mais importantes que vocé precisara.
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4. Identifique seus pontos fortes e fracos. Esteja preparado para
falar sobre seus pontos fracos, mas encontre uma maneira de
enquadra-los de forma positiva. Por exemplo, minha maior
fraqueza € ser perfeccionista. Pode levar um pouco mais de
tempo para concluir um projeto que me satisfagca, mas vocé
pode ter certeza de que o trabalho passaré até mesmo pela
revisdo mais rigorosa, sera 100% preciso e nenhum detalhe
sera esquecido.

5. Prepare diversas perguntas inteligentes sobre a empresa e o
cargo que demonstrem seu conhecimento da empresa e seu
interesse sincero pelo cargo.

6. Experimente seu traje e certifique-se de que ele ainda esteja
bem ajustado e em bom estado. Se necessario, tome
providéncias para altera-lo ou encontre um vestido alternativo.

Um dia antes da entrevista

1. Entre em contato com a empresa para confirmar a data e
horério da sua entrevista. Confirme também o nome e o cargo
da(s) pessoa(s) que voce ira conhecer.

2. Obtenha instrugdes para chegar ao local da entrevista.
Certifique-se de verificar as instrugdes usando um mapa. Isso
garantira que vocé conheca o caminho e também lhe dard um
tempo aproximado de viagem. Nao se esqueca de reservar
tempo extra na hora do rush!

3. Organize todo o seu traje de entrevista. Verifique se ha
manchas, rugas ou protuberancias.

4. Imprima algumas coOpias extras de seu curriculo e carta de
apresentacao em papel bonito. Mesmo que o entrevistador
tenha sua propria copia, ¢ sempre uma boa ideia ter uma copia
de seguranca. Isso também ¢ util se vocé acabar entrevistando
varias pessoas, ja que o entrevistador principal pode ser a unica
pessoa com uma copia do seu curriculo.
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Tenha uma boa noite de sono!

1. Seu cérebro precisa de combustivel para funcionar com
desempenho maximo e se houve um dia em que vocé precisou
de 110% de seu cérebro, ¢ hoje. Portanto, ndo pule refeigdes.
Porém, tenha cuidado ao comer grandes quantidades de
carboidratos logo antes da entrevista, pois sabe-se que os
carboidratos causam lentiddo e podem levar a uma soneca
“pbs-almocgo”.

2. Vista-se cedo para ndo se sentir pressionado a sair correndo
porta afora. Preste aten¢do nos detalhes (escovar fiapos,
pentear o cabelo, escovar os dentes, usar desodorante, etc.) e
lembre-se que uma primeira impressao pode revelar muito
sobre voce e seu personagem.

3. Nao se esquegca de levar copias do seu curriculo, da sua carta
de apresentacdo e do seu portfolio, se tiver um.

4. Reserve bastante tempo para chegar a entrevista. Se chegar
com mais de 15 minutos de antecedéncia, ¢ melhor esperar no
carro ou fora do prédio. Chegar muito cedo da a impressao de
que voce tem muito a ver com a entrevista (e nao tem nada
melhor para fazer com seu tempo) e também pressiona o(s)
entrevistador(es) a sentirem que precisam ajustar sua agenda
para acomoda-lo.

5. Sorria e aperte a mao de todos quando vocé se encontrar pela
primeira vez - vocé também deve sorrir e apertar a mao quando
a entrevista terminar.

6. Relaxe! Se vocé fez sua li¢do de casa, esta bem preparado
para a entrevista. Respire fundo e passe um momento
organizando seus pensamentos, se necessario, ao receber uma
pergunta. Pergunte confuso sobre uma pergunta especifica que
lhe foi feita, ndo hesite em pedir esclarecimentos.

Depois da entrevista
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Escreva uma mensagem rapida de “Obrigado” para a(s)
pessoa(s) que o entrevistaram.

SBR-KYW]J-P659-2Q3G-CUEAK
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20 maneiras rapidas de aumentar
a confianca

20 métodos rapidos e praticos para aumentar sua confianga,
vamos la:

1. Pense em alguém que ¢ confiante e age, fala e anda como ele
ou ela. Modele seus maneirismos e comportamento. Funciona
para eles; isso funcionara para voceé.

2. Sorria muito mais. Isso ndo significa colocar um sorriso
bobo no rosto! Mas sorria quando vocé anda na rua, quando
conhece pessoas e geralmente seja mais feliz, mesmo que nao
esteja se sentindo assim.

3. Aprenda com o passado; nao se culpe por isso. Acabou;
nunca mais voltara. Em vez disso, aprenda com isso para a
proxima vez.

4. Compre roupas novas, arrume o cabelo, presenteie-se com
algo novo. Isso fard vocé se sentir melhor e dard um impulso
ao seu ego.
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5. Voceé esté preparado para as situagdes? Voce estd preparado
o suficiente para enfrentar qualquer desafio que possa surgir?
Voceé esta preparado para aquela reunido, aquela apresentacao,
aquela entrevista de emprego, quando conhece alguém pela
primeira vez? Se ndo, va em frente.

6. Use seus pontos fortes. Saiba no que vocé ¢ bom e exponha-
se a essas oportunidades em todas as oportunidades, porque
vocé€ ¢ bom nisso, vai gostar e tera mais confianga.

7. Melhore seus pontos fracos. Conheca e aprecie o que sdo e
estabelega um plano para melhora-los ao longo do tempo.

8. Aprenda a dizer ndo as pessoas. Nao tenha medo, vocé nao
tem nada a temer. Basta observar a reagao no rosto deles depois
de dizer isso pela primeira vez e nao havera como voltar atras.

9. Seja positivo. Olhe para o lado que posso fazer das coisas,
em vez do que ndo posso fazer. Vocé realizou muito em sua
vida e realizara muito mais no futuro.

10. Esteja sempre no controle de seus pensamentos. O que ¢
um pensamento? E apenas uma pergunta que vocé se fez e a
ideia ¢ que vocé esta respondendo. Se vocé estd tendo
pensamentos negativos, provavelmente esta fazendo uma
pergunta negativa. Mude as perguntas para serem mais
positivas.
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11. Sempre que vocé sentir um pensamento negativo chegando,
PARE, PENSE e diga que isso ¢ realmente importante no
grande esquema das coisas. Muitas vezes ndo €. Muitas pessoas
na vida se preocupam com coisas menores!

12. Vocé permite que as palavras dos outros o afetem? Vocé se
importa com o que pensam de vocé€? Lembre-se de que
ninguém pode fazer vocé se sentir inferior sem o seu
consentimento. O problema nao ¢ o que eles dizem para vocé, ¢
o que voce diz para si mesmo depois que eles param de falar.
Mude a maneira como vocé pensa.

13. Liste as palavras que vocé usa de forma consistente quando
se sente decepcionado ou irritado. As pessoas usam palavras
diferentes para significar a mesma coisa e, dependendo da
intensidade da palavra, isso afetara sua confianca. Em vez de
dizer que estou furioso com isso, diga, estou um pouco irritado.
Faca uma lista de substitutos para as palavras que voce usa.
Certifique-se de que eles tenham intensidade mais baixa e
depois use-0s. Vocé ficara surpreso com os resultados.

14. No final de cada dia, liste suas conquistas e sucessos ao
longo do dia.

15. Seja grato pelo que vocé tem para agradecer em sua vida
agora. Quem voce€ ama? Quem te ama? Quem voce ajuda?
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16. Todas as manhas, quando estiver no banho, repasse
mentalmente os acontecimentos do dia como se ja tivessem
acontecido e fossem um sucesso. Visualize todas as reunides
que voce teve, as pessoas com quem conversou, os resultados
que obteve. Visualize o sucesso e a confianca e assim sera.

17. Melhore sua linguagem corporal. A maneira como vocé
move seu corpo tem um impacto enorme em seus niveis de
confianca. Movimente o corpo de forma assertiva e caminhe
com a cabeca erguida, os ombros para trds e como se tivesse
algum lugar muito importante para ir. Sentindo-se com pouca
confian¢a? Mude sua linguagem corporal

18. A emogao ¢ criada pelo movimento. Como em 17,
certifique-se de se movimentar de forma consistente. Isso cria
energia e faz o sangue bombear pelo corpo, fazendo vocé se
sentir melhor e mais confiante.

19. Aprenda a se gabar. Sim, voc€ me ouviu! Fale mais sobre
suas conquistas e sucessos do que vocé ¢ atualmente.

20. E, finalmente, vocé s6 vive uma vez, entdo sempre que
estiver deprimido, pergunte-se daqui a 10 ou 20 anos: o que me
preocupa realmente importa?
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20 dicas para uma détima noite de
sono

Ter uma boa noite de sono nos ajuda a ser pessoas mais felizes
e produtivas, entdo aqui vao algumas dicas para ajudar vocé a
ter uma boa noite de sono:

1. Evite beber cha ou café tarde da noite.

2. Pare de fumar — a nicotina ¢ um estimulante e por isso pode
dificultar o sono e a permanéncia no sono

3. Vé para a cama no mesmo horario todas as noites para
definir uma rotina

4. Use a cama apenas para dormir e fazer sexo

5. Use dimmers nos interruptores de luz e diminua as luzes
horas antes de ir para a cama para imitar a mudanca da luz do
dia para a noite.

6. Evite fazer exercicios a noite e no inicio do dia para
promover um sono reparador.

7. Tente usar afirmagdes como: “Deixo o dia passar e desfruto
de um sono reparador e tranquilo”, repetidas varias vezes
enquanto vocé se prepara para dormir.

8. Se vocé nao conseguir dormir depois de um tempo, levante-
se mantendo as luzes baixas e faca algo chato até sentir sono.

9. O alcool pode ajuda-lo a dormir, mas ¢ mais provavel que
vocé acorde durante a noite com sede e necessidade de ir ao
banheiro.

10. Experimente a respiracao relaxada: respire lenta e
profundamente, concentrando-se no abdémen e nao no peito
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11. Verifique suas alergias, principalmente se vocé acordar
com vontade de comer um determinado alimento no meio da
noite.

12. Evite pagar contas e trabalhos semelhantes antes de dormir

13. Experimente um ché de ervas - camomila, flor de maracuja,
flores de lavanda ou valeriana sdo bons, ou tome um
suplemento de ervas como goma ou valeriana.

14. Coloque os 6leos essenciais de lavanda e salvia em seu
travesseiro e inale seus vapores calmantes enquanto dorme

15. Experimente alguns remédios florais — existem muitos tipos
diferentes. Nos remédios florais de Bach, vocé pode tentar a
verbena se achar dificil desligar o dia; “Azevinho”, se a raiva e
o ressentimento o mantém acordado; = castanha branca w para
pensamentos indesejados persistentes; aspen se vocé acordar
por causa de pesadelos

16. Tente segurar as eminéncias frontais (as protuberancias na
testa, a meio caminho entre as sobrancelhas e a linha do
cabelo) se estiver acordado por causa do estresse.

17. Experimente tomar suplementos de magnésio e célcio que
podem funcionar bem

18. Se voce sofre com ondas de calor, experimente algum
suporte natural para o seu sistema enddcrino neste momento.
Eu pessoalmente recomendo o inhame selvagem da Neways e
o creme de frutas silvestres.

19. Muitos terapeutas alternativos e complementares tém
sucesso com pessoas com problemas de sono. Encontre um
terapeuta local e pergunte se ele tem experiéncia nesta area
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20. Problemas de sono podem ser um sinal de uma condigao
médica subjacente (por exemplo, problemas de tirdide ou
depressdo), por isso consulte um profissional de satde
devidamente qualificado.

SBR-KYW]J-P659-2Q3G-CUEAK
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20 maneiras de treinar a mente
para o pensamento positivo

1. Comece o dia com alegria e sorrisos.

Todo o seu dia depende de como vocé cumprimenta a manha.
Portanto, desde que vocé o receba com energia e alto astral,
tudo correrd bem. Vocé ndo quer que o resto do dia seja
arruinado, ndo é? Vamos, sorria! Nao custa nada, mas vale
tudo.

2. Peca orientacao.

S6 Deus sabe o que teremos no dia que temos pela frente. Ele
certamente apreciara alguns minutos de oracao e pedido de
orientagdo Dele. Além disso, tenha fé Nele, pois Ele estd mais
do que disposto a atender nossos pedidos, desde que seja para o
nosso proprio bem. Com Deus como nosso guia, ndo temos
nenhuma razao para ndo dizer e acreditar que posso fazer isso.
Eu posso sobreviver a este dia. Nada ¢ impossivel. Afinal,
Deus esta comigo.
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