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S E U  R E C A D O

Qualidade de vida, um exercício diário
Casa, trabalho, vida social, estudos. Para conciliar (e bem) essa lista, é preciso adotar alguns hábitos no dia a dia

Por mais movimentado que seja o 

nosso cotidiano, é fato que podemos 

torná-lo mais prazeroso e produti-

vo. E são as escolhas diárias que au-

mentam ou diminuem o bem-estar e, 

consequentemente, a nossa qualida-

de de vida. Entre elas podemos citar 

uma alimentação equilibrada, exer-

cícios e um sono repousante, que  re-

sultam em mais saúde, disposição e  

baixo nível de estresse. E, se é essen-

cial mudar e implantar novos hábi-

tos no âmbito pessoal, tão ou mais 

importante é modificar as atitudes 

no ambiente profissional para con-

quistar uma relação mais proveitosa 

e eficiente com o trabalho.

Viviane Corbari, filial Chapecó (SC)

Olha o destaque aí, gente!

Ao todo, são sete anos de avenida, sempre 

nos carros alegóricos, e não estamos falan-

do de desfiles do circuito São Paulo-Rio de 

Janeiro, mas de Joaçaba, cidade catarinense 

que tem um dos melhores carnavais da re-

gião Sul . “A minha escola é o Grêmio Recre-

ativo Escola de Samba Aliança, que este ano 

tentará a conquista do tricampeonato”, em-

polga-se Viviane, account da filial Chapecó. A 

fantasia de destaque ainda não foi definida, 

mas ela não esconde a ansiedade. “Não vejo 

a hora de escolher minha roupa.” A colabo-

radora explica que, para ter a preferência, é 

preciso contribuir mensalmente com a esco-

la. Para quem chega depois, a opção é com-

prar as que estiverem disponíveis. Enquan-

to o carnaval não chega, ela relembra antigas 

emoções. “Saio da avenida com a alma lava-

da e o dever cumprido.”

Janaína de Moura, filial Barbacena (MG)

Minas é bom demais!

A colaboradora mineira (no canto à direita) 

pode ser considerada uma verdadeira des-

bravadora do carnaval no Estado. Ela já brin-

cou em várias cidades, entre elas Ouro Preto, 

Diamantina, São João Del Rei, Prados e Tira-

dentes. Nos últimos três anos, Janaína alu-

ga uma casa com os amigos e passa os qua-

tro dias em Visconde do Rio Branco. “A folia 

acontece durante o dia com a passagem de 

blocos. O meu preferido é o Jegue Elétrico. 

Não tem fantasia, a gente usa um abadá, co-

mo acontece na Bahia”, conta animada. Pa-

ra a assistente da filial, que nasceu em uma 

sexta-feira véspera de carnaval, a brincadeira 

não tem idade. “A alegria e a companhia dos 

meus amigos são meu combustível. Minas é 

um dos melhores lugares do Brasil para cur-

tir. O trem é bom!”, termina Janaína com a ex-

pressão mais conhecida dos mineiros.

�  DEFINA PRIORIDADES �  Nem sempre o que se coloca no papel reflete o que 

realmente será feito. A lista deve incluir família, carreira, amigos e estudos. A 

partir daí, decida como programar o seu dia, semana ou mês.

� �  ORGANIZAÇÃO JÁ �  Mantenha em ordem a mesa de trabalho, a casa e o 

material de estudo. É impressionante o tempo que se gasta e o estresse a que 

nos submetemos quando procuramos coisas e não as encontramos. A bagun-

ça é inimiga do bem-estar.

� � �  QUANDO PUDER, DIGA NÃO �  Alguns ficam sobrecarregados porque 

não conseguem dizer não. Essa situação pode mais gerar conflitos do que aju-

dar. Portanto, explique as razões que levaram à recusa. É melhor dizer não do 

que aceitar e não cumprir.

Três passos para viver melhor

O primeiro passo é fazer 
uma autoanálise crítica 
e honesta

Mestre em Psicologia pela Universi-

dade de São Paulo (USP) e vice-presi-

dente de Projetos da Associação Bra-

sileira de Qualidade de Vida (ABQV), 

Sâmia Simurro afirma que é preciso 

considerar a personalidade, a vonta-

de e o próprio ritmo. “A vida não fun-

ciona separadamente. O primeiro 

passo é fazer uma autoanálise crítica 

e honesta, com os pontos fortes e os 

que precisam ser melhorados. Assim, 

é possível ter um panorama do que fa-

zer em seu benefício.”

De acordo com a psicóloga, para ti-

rar melhor proveito profissional, o in-

divíduo deve encontrar seu ponto de 

equilíbrio, que não é igual para todos. 

“Isso exige uma boa dose de autoco-

nhecimento, baseado em experiências 

anteriores, para identificar as reais 

possibilidades de resposta às deman-

das, sejam elas quais forem.”

Você define seu limite

Sâmia ressalta que uma postura po-

sitiva e bom humor podem ser armas 

poderosas dentro e fora do escritório. 

Estar atento às mudanças e buscar 

adaptar-se rapidamente também de-

ve ser considerado. Segundo ela, um 

ponto primordial é ter consciência do 

próprio limite. “Não acumule tarefas: 

é melhor dividir e até delegar.” 

Outro ponto fundamental na bus-

ca por viver e trabalhar melhor é en-

tender a necessidade da pausa, de 

desacelerar de tempos em tempos. 

De acordo com Sâmia, a prática de 

técnicas de concentração e meditação 

é uma boa opção. “Além disso, realizar 

qualquer atividade física por 30 minu-

tos ao dia confere mais energia, com-

bate o sedentarismo e melhora a qua-

lidade de vida em todos os aspectos.”

Se já é complicado saber equacio-

nar o trabalho e o lado pessoal, como 

ficam os estudos? “Avalie se é o mo-

mento ideal e entenda que ninguém 

é um super-homem. Buscar o apri-

moramento torna o profissional mais 

seguro, mais competitivo e menos es-

tressado diante da cobrança”, indica 

a especialista.
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