ESPECIAL DE NATAL

News

Edicdo N©°. 47
2017

adriana/ lombardo

consultoria, treinamento e coaching

Noticias:

“So this is Christmas, and
what have you done?”

Como o més de dezembro
pode ajudd-lo a eliminar
limitagoes e bloqueios?

O que o Coaching de
Emagrecimento pode fazer
por vocé.

2017: um ano em que a es-
cassez de recursos motivou
empresas a investirem
cada vez mais em
sustentabilidade

“So this is Christmas, and what have you done?”

John Lennon nos faz repetir o refrdo de sua musica “Happy Xmas (War Is Over)” a
cada ano. Infelizmente néo é com a mesma frequéncia que fazemos o famoso balango
anual e nos lembramos de nossas vitérias e, também, das pessoas que foram impor-
tantes e queremos agradecer. Seguimos no piloto-automatico ou refletimos,
verdadeiramente, sobre nosso contexto social e o que fizemos para aliviar
o sofrimento de pessoas proximas? Temos investido na nossa paz de espiri-
to e vivido de forma significativa?

Esta newsletter traz dicas inspiradoras para quem procura respostas a questiona-
mentos importantes como esses neste periodo de fim de ano. Em seu artigo, a coach
Marcela Rangel explica como eliminar bloqueios emocionais que podem afetar sua
produtividade. A coach Sylvia Murrieta narra sua prépria histéria de como conse-
guiu emagrecer. Ao final, eu comento sobre algumas empresas que, mesmo em um
periodo de escassez de recursos hidricos, energéticos, econémicos, tém atuado para
alavancar seus negdcios e se tornarem mais sustentaveis.

Desejo, por fim, que vocé faca a famosa retrospectiva pessoal, e reflita sobre esse ano
que esta terminando. Certamente vocé tem respostas importantes sobre suas vito-
rias e sobre o que pode fazer melhor. Desejo um feliz Natal e um 2018 com metas
mais claras e 6timas oportunidades para conquista-las, para fazer ou fortalecer ami-
zades e celebrar a sua trajetéria.

Boas Festas!



http://blog.adrianalombardo.com/

Como o més de dezembro pode ajuda-lo a eliminar limitagoes e bloqueios?

Marcela Rangel

Especialista em Transformagdo Comportamental e Coach de Alta Performance

Sim! Chegamos ao final de 2017 e mais um ano se pas-
sou... E ai? Qual foi o seu balanco desse ano? O que vocé
conquistou, realizou, aprendeu, modificou e eliminou?

Acredito que dezembro é o més mais iluminado e repleto
de boas energias. E que tal aproveitar este més magico e
eliminar algumas limitagées e bloqueios que estdo impe-
dindo vocé de ser e viver a realidade que deseja?

Diariamente vejo muitas pessoas nio conquistarem seus
objetivos por falta de alinhamento de vida: desejam uma
coisa, mas acreditam em outra. A maioria das pessoas
tém varias metas que estdo desalinhadas umas com as
outras. Querem ganhar dinheiro, contudo, ndo querem
trabalhar. Querem ter relacionamentos duradouros,
mas nio abrem méao de nada. Querem uma carreira de
sucesso, porém nio querem “pagar o prego’. A falta de
alinhamento de vida cria uma grande confusio e frus-
tragdo que acaba se tornando tdo insuportavel que mui-
tos terminam néo realizando nada. Com isso, o resulta-
do é realizacdo limitada, sucesso limitado, satide preca-
ria e infelicidade.

Vocé pode até sonhar com uma trajetéria de felicidade e
sucesso, mas precisa refletir sobre sua filosofia de vida.
Para algumas pessoas, sucesso é ser “o destaque” e ter
“melhor cargo”, enquanto para outras, pode representar

qualidade de vida e um bom convivio familiar e social.

Infelizmente, poucos de nés se dedicam a examinar de
onde nossas filosofias e crencas atuais realmente vém,
menos ainda se elas fazem sentido, com base em infor-
magoes atuais e resultados praticos. O que vocé apren-
deu, viu, vivenciou, ouviu? Em que vocé acredita? Afinal,
quais sdo suas crengas relacionadas a vida pessoal e pro-
fissional?

Quanto mais limitante for seu modo de pensar, mais
negativamente vocé vai agir e, consequentemente, suas
acoes serdo baseadas em respostas emocionails negati-
vas, como raiva, medo, tristeza, culpa e ansiedade. Por
1sso, ter consciéncia das suas crencas e saber lidar
com suas emocéoes é fundamental para nao o afas-
tar cada vez mais da realidade que deseja.

Aproveite esses ultimos dias do ano para refletir, identi-
ficar e abandonar aquilo que estd impedindo vocé de
alcancar a realidade que deseja.

Inicie 2018 com muita paz interior

e harmonia!




O que o Coaching de Emagrecimento pode fazer por vocé.

Sylvia Murrieta
Coach de Emagrecimento

Mais um ano termina e com ele geralmente as promes-
sas néo cumpridas do Réveillon. Vocé lembra quais fo-
ram as suas para este ano? Emagrecer? Parar de fumar?
Ter uma rotina mais saudavel? Mudar de emprego? E
quais sensacgbes surgem, quando vocé percebe que nio
alcan¢ou nenhuma das suas metas? Frustracgéo, impedi-
mento, preguica, falta de tempo?

Hé quatro anos minha meta, foi emagrecer e fiz dessa
meta meu sonho possivel. Em 2014 decidi construir mi-
nha jornada, e sai do manequim 50 para o 36, eliminei
50 quilos e realizei isso sem cirurgia, sem remédios e
sem magica. Consegui isso apenas com dieta (feita com a
orientacdo de um profissional capacitado, sob medida
para as minhas necessidades), com exercicios fisicos e
mudanca do meu mindset (termo em inglés para
“mentalidade”, “atitude mental” ou “modelos mentais”).
Ou seja, percebi que existiam aspectos comportamentais
e emocionais que precisavam ser identificados, analisa-
dos e reprogramados.

Foi quando encontrei no processo de coaching algumas
ferramentas poderosas que me ajudaram a virar a chave,
a identificar a forma como eu pensava, mostrar os im-
pactos causados pelas minhas emocbes e comportamen-
tos. E entdo descobri que o meu mindset podia ser positi-
vo em relagdo ao meu corpo.

Esse foi o processo que segui, foi a minha decisio, foi o
meu sonho!!! E como tenho orgulho de vé-lo realizado!

O coaching de emagrecimento é um processo que
inicia no interior da pessoa, ajudando-a a enten-
der seu funcionamento emocional e comportamen-
tal. Nas sessoes sdo identificados e enfrentados proble-
mas associados as crengas limitantes, aos comportamen-
tos disfuncionais, & comunicacao falha, a bloqueios emo-
cionais, a programacio mental malformada e a falta de
foco. A partir desse mapeamento de problemas relaciona-
dos ao emagrecimento, vocé vai entender que esse pro-
cesso de coaching é sistémico e que suas ferramentas
poderosas ajudardo a mudar seu mindset, isto é, a ver,
perceber e sentir o emagrecimento como algo possivel e
prazeroso.

Que tal construir e contar uma nova historia da sua vi-
da? Inicie o resgate da sua autoestima. Lembre-se de que
vocé é o unico responsavel pela vida que tem levado.
Conduza-se para o caminho dos seus sonhos, para a rea-
lizacdo de suas metas e de seus objetivos.




2017 foi um ano que gerou um olhar mais atento sobre
0s recursos. A escassez gera uma preocupacio que em
tempos de abundancia parece nio existir. Esse ano, em
muitos lugares, faltou energia ou Agua, recursos esses
que, em um Brasil cheio de riquezas naturais, poucos
imaginariam faltar. Embora ninguém goste da escassez,
ela gera uma tomada de consciéncia sobre o que é finito.
Ainda que néo falte dinheiro para pagar a conta de agua
ou de luz, pode faltar o recurso.

Com taxas de desemprego altas, a crise econémica tam-
bém abalou individuos, familias, organizagoes e até mes-
mo algumas estruturas que pareciam inabalaveis. Em-
presas consolidadas ruiram, por falta de clientes ou pela
dificuldade em manter o padriao com os mesmos precos.

Se 0 ano nao fol de sucesso material, ainda assim ele
pode ter gerado um novo olhar sobre questées que antes
nio eram percebidas como preocupacoes. Para quem en-
frentou periodos de racionamento de agua ou luz, este
ano ofereceu oportunidades para aumentar sua consci-
éncia ambiental e buscar um padrio de vida mais sus-
tentavel. Para algumas grandes empresas, como Toyota,
Ford, General Motors e o Grupo SHC, o aumento dos
precos dos combustiveis foi um dos estimulos para de-
senvolver e ampliar seus mercados com a venda de auto-
moveis hibridos, que combinam motor a combustido com
motor elétrico, que ndo emite gases que poluem o ar.

Essa crescente preocupagdo em atuar com as melhores
praticas de sustentabilidade corporativa tem sensibiliza-
do empresas dos mais diversos setores. A Apple tem in-

2017: um ano em que a escassez de recursos motivou empresas
a investirem cada vez mais em sustentabilidade

vestido, cada vez mais, na fabricagdo de celulares, ta-
blets ou computadores com recursos renovaveis ou com
material reciclado. Empresas nacionais e internacionais,
como a Bauducco e a Nestle, tém incentivado cada vez
mais a reciclagem de suas embalagens, por meio de iniciati-
vas alinhadas com a Politica Nacional de Residuos Sélidos.

Na industria da moda, tem se multiplicado iniciativas
dedicadas a promogao da sustentabilidade, tais como a
Fashion Revolution Week ou a Brasil Eco Fashion
Week, que apoiam a difusdo de produtos que juntam
qualidade, inovacéo e beleza com boas praticas socioam-
bientais.

A publicacdo canadense Corporate Knights langa anual-
mente o “Global 100”, ou seja, o ranking das 100 empre-
sas mais sustentaveis do mundo. Em 2017, a lista foi
liderada pela empresa alema Siemens, mas a brasileira
Natura colocou-se na 19* posi¢cdo e o Banco Santander
Brasil na 60°.

E um novo padrao de consciéncia, que motiva as
empresas e a sociedade em geral a estabelecer me-
tas em prol do bem estar humano e da conserva-
cao da natureza. Espera-se que esse engajamento em
causas de interesse coletivo seja mantido em 2018 e
além, e que cada vez mais pessoas e mais empresas atu-
em de forma sustentavel!

Minicursos de verao: uma maneira rapida de despertar para avangos na sua carreira

. Uma conversa sobre retengao de talentos e
estratégias para um processo de demissdo
humanizada;

. Um novo mindset para um 2018 de sucesso;

. Atendimento ao Cliente no Mercado de Luxo
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