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SETEMBRO AMARELO E A
PRODUTIVIDADE SAUDAVEL

Quantas vezes ja ouvimos a frase “trabalhe enquanto eles dormem”.
Infelizmente, essa ainda é a forma que muitas liderangas conhecem
para estimular a produtividade e a superagao de desafios por parte
do seu time. Mas, neste més setembro, quero chamar a atengdo para
o conceito de alta performance conectado a qualidade de vida e a
satde.

Obvio que tudo na vida exige persisténcia e planejamento. Quem
quer fazer algo novo ou atingir exceléncia vai ter que desafiar a pro-
crastinagio e se colocar em movimento. E assim com tudo, um novo
emprego, um novo amor, um novo curso ou faculdade, um novo ha-
bito, uma nova casa.

No entanto, é importante destacar que produtividade ndo tem a ver
com “abrir mdo” de momentos de lazer/descanso, hobbies e rela-
cionamentos com familiares e amigos, pelo contrario, é saber dosar
tudo. Inclusive, entre os 5 pilares de alta performance que desenvol-
vi, a partir de anos de trabalho e estudo, destaco como fundamental o
equilibrio entre o trabalho e o bem-estar emocional.

Entre os “5 Ds” estdo desejo, definigdo, decisao, determinagao e dis-
ciplina. H4 uma sequéncia légica para alcancar a alta performance e
aprimorar o foco para a implementacdo de novos habitos. A proposta
¢ alinhar esses aspectos de modo a tra-
zer resultados significativos, mas sempre
buscando o impacto positivo na carreira
e na vida.

“Sou o primeiro a chegar e o ultimo a
sair”. Essa é outra frase que demonstra a
falta de conhecimento, ja que a sobrecar-
ga, além de nao nos levar a produtividade,
prejudica o cérebro na realizacgdo de tare-
fas mais criativas e bem elaboradas. Perdemos parte do nosso foco e
atengdo de qualidade. Portanto, uma das minhas orientagdes é sem-
pre estabelecer prioridades, incluindo tempo de descanso ou pausas.
A palavra-chave para alcangar nossos sonhos é o equilibrio. Afinal,
ndo ha meios de usufruir das nossas conquistas sem estar em uma
condigao plena de satde. Certa vez, uma amiga me contou que atin-
giu o cargo maximo da empresa (uma multinacional) no Brasil, o que
era algo incrivel para uma mulher atuando como gerente de um ban-
co privado, no setor de crédito a empresérios (a maioria homens).
Porém, ela vinha negligenciando ha muito tempo sua satide, ao ponto
de ser informada que estava com uma suspeita de cancer (no ttero) e
teria que fazer uma cirurgia para a retirada de um tumor. A noticia de
estar com uma doenga grave muda radicalmente nossas ideias e nos
devolve a lucidez. Sim, somos seres finitos, mortais e se nao cuidar-
mos da “nossa casa”, ou seja, do corpo e da mente, podemos deixar
de existir.

Costumo levar essa preocupacao as liderancas, de que é preciso traba-
lhar junto com a equipe os objetivos comuns, da empresa e as metas
pessoais. O individuo nao é um dentro e outro fora da empresa, ele é
um ser integral, que precisa ser visto e validado por inteiro, s6 assim é
possivel conseguir eliminar antigos habitos e crengas arraigados que
desprezam, por exemplo, o horario do almogo.

O bom desempenho depende de uma construgao continua, feita de
pequenas e grandes escolhas cotidianas. Alta performance nao é um
ato, é um hébito, ndo é apenas fazer da maneira certa, mas, planejar-
-se para ter um bom desempenho, é alcangar seu méximo potencial
como ser humano.

Fico muito brava quando fico sabendo de profissionais que buscam
maximizar seu tempo deixando de “almogar ou jantar”, que apenas
“comeram um salgado”. Desde quando saco vazio consegue parar em
pé? Desde quando vou muito longe se estou desrespeitando meu proé-
prio corpo? Sao essas pequenas reflexdes que quero deixar com vocés.

Alta
performance
nao é um ato,
@ um habito

Danielle Ruiz, palestrante e coaching de alta performance,
Master programacao neurolinguistica, Gestao de Equipes,
A ciéncia do bem-estar pela Universidade de Yale
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Coletivo Cadela Manca apresenta

espetaculo ‘O Decreto’
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Espetaculo ‘O Decreto’

Apresentacao
sera neste sabado,
9 de setembro,

as 15h

FABIOLA TORMES / Redagao DS

O Coletivo Cadela Man-
ca, de Tangara da Serra,
apresentara neste sabado,
9 de setembro, as 15h, no
Parque Natural Ilto Fer-
reira Coutinho — Bosque
Municipal, o espetaculo
‘O Decreto’.

Aberto a toda a comu-
nidade, o espetaculo esta
sendo realizado através
do Edital Viver Cultura,
da Secretaria de Estado
de Cultura, Esporte e La-
zer (Secel) e Governo de
Mato Grosso, com apoio
da Secretaria Municipal
de Meio Ambiente, Secre-
taria Municipal de Cultu-

ra e Turismo e Prefeitura
Municipal de Tangara da
Serra.

O espetéaculo infantil ‘O
Decreto’ conta a histéria
do Rei Tolo, que decide
emitir um decreto para
tornar seu reino um lugar
sempre alegre, proibindo
qualquer tristeza. Dois
ministros, encarregados
de regulamentar o decre-
to, comecam a listar tudo
0 que causa tristeza, como
musicas ftristes, pintu-
ras melancolicas e pecas
de teatro emocionantes.
“Entretanto, um meni-
ninho percebe que suas
tristezas, como a saudade
de seus entes queridos e
memorias afetivas, foram
também banidas pelo de-
creto, e ele decide partir
em busca delas”, conta o
diretor e ator, André Luiz,
ao convidar a todos para
conhecerem o final dessa

historia.

“Venha conferir a apre-
sentagao do Coletivo Ca-
dela Manca que contare-
mos todos os detalhes de
forma muito descontrai-
da e inteligente”, reforca
o diretor.

O mesmo espetaculo
infantil ja foi apresenta-
do aos alunos da Escola
Estadual Patriarca da In-
dependéncia e no Lar do
Idoso e Casa da Crianca,
e agora, a populagdao em
geral neste sdbado.

Depois ainda se apre-
sentardao, no dia 15 de
setembro, nos Centros
Municipais de Ensino
Gentila Susin Muraro,
Antenor Soares e Isoldi
Storck.

O espetaculo tem a
direcao de André Luiz
e elenco com Cristiano
José Pinto, Franz Duarte,
Gabriel e Zenira Oliver.
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NO MES DE SETEMBRO

Museu de I_-Ii_stéri_a Natpral
oferece oficinas inclusivas

GRACIELE LEITE / secel - MT

Com uma proposta de
programacao  inclusiva
para o més de setembro,
o Museu de Histéria Na-
tural de Mato Grosso traz
oficinas que possibilitam
a participagdo de pesso-
as com deficiéncia nas
atividades. Entre elas, es-
tao jogo da memoéria da
biologia, construcao de
vulcao caseiro, confecgao
de varal de lembrangas e
préatica de ioga. As expe-

riéncias ocorrem na area
verde do museu, aos sa-
bados pela manha, e sao
gratuitas ao publico.

Neste més, ocorrem
uma série de agoes e even-
tos do Setembro Azul e
Setembro Verde, que mar-
cam a luta pelos direitos
da comunidade surda e o
Dia Nacional de Luta das
Pessoas com Deficiéncia
(21 de setembro).

Em todas as atividades
podem participar pes-
soas com deficiéncia, e
a oficina ‘Construindo

um vulcao’ foi pensada
exclusivamente para as
pessoas cegas. Utilizan-
do objetos cotidianos, a
proposta é explorar os
sentidos da audigao, ol-
fato e tato na experiéncia
ao ar livre.

Para participar das ati-
vidades, os interessados
devem realizar inscri-
¢oes através do link dis-
ponibilizado na biografia
do Instagram do Museu
(@museuhistorianatural-
mt): linktr.ee/mhnmt. As
vagas sdo limitadas.




