mental sendo SM? -



Alerta:
4
saude mental.

Antes de comecar a aula, quero deixar bem
claro que nao estamos falando de doencas
mais sérias, ok?

Para um tratamento adequado de uma
doenca da mente, como depressao e
ansiedade, somente um meédico pode

ajudar. A aula é apenas pra dicas de como
lidar com o estresse normal do dia a dia.




VI esse termo no site da Unimed Fortaleza e amel hahahahah.
E basicamente vocé deixar de seguir quem te faz sentir mal. Eu defendo muito que a
gente tem que se comparar pra melhorar (aprendi com a Lara), mas tem comparacoes
que nao ajudam em nada.

Por exemplo: seguir um monte de social media que também vende pacote nao te
agrega no dia a dia. E melhor seguir a sua mentora e usar outros perfis somente pra
pesquisa de mercado (ver o que pode melhorar, se inspirar em ideias). Mas nao acho

saudavel ficar vendo concorrente todos os dias.



em a aula que eu falo sobre como cresci a empresa e como desenvolvi esse manual
que envio antes mesmo do pagamento.

Essa aula esta no modulo aulas semanais e chama "De freelancer a empresa - O
beaba da burocracia". O manual do cliente esta em "Materiais Bonus".

Eu coloquei hordrio de atendimento e deixei claro os prazos pra alteracoes e
agendamentos. Isso deixa o cliente tranquilo antes do contrato, pois ele sabe
direitinho como vai funcionar. E te deixa menos "presa" também pra nao precisar ficar
correndo pra subir o post do dia.



No comeco da empresa, realmente eu me dedicava 100% ao crescimento dela. Nao me
arrependo, mas hoje eu vejo que e possivel tirar uma horinha todo dia pra fazer algo nao
relacionado ao trabalho.

Pode ser atividade fisica, fazer a unha, hidratar o cabelo, ver uma série, cultivar algum hobby...

|Isso me deixou menos estressada e me fez trabalhar MUITO mais feliz, porque eu tinha outras
coisas pra conversar além do trabalho.

E como a gente trabalha com criacao de conteudo, consumir conteudo acaba sendo uma boa
forma de estimular a criatividade também. Mas se nao tiver nenhum insight, ta tudo certo. O
foco é se distrair.



Nao acorde com mensagem de cliente, por favor!! E respeite o horario de atendimento
estipulado pra que realmente funcione e te deixe mais tranquila.

O meu celular so toca depois das 23h se for ligacao da familia ou do Augusto. Af eu
sei que é realmente importante.

Outra coisa que me ajuda a diminuir a ansiedade é responder todas as mensagens de
whatsapp assim que chego no escritorio. Parece que meu dia comeca mais leve, e eu
realmente ouco/leio com calma e respondo cada uma.



E o que a Luana Carolina chama de execucao maxima: focar na atividade que vocé esta
fazendo no momento.

E isso vale pra tudo: lavar a louca, fazer reuniao com o cliente, tomar banho, criar
calendario de posts... TUDO!! E isso também me ajudou muito, porque eu nao fico
pensando nas outras 900 coisas que preciso fazer até o fim do dia.

Eu simplesmente foco no que estou fazendo agora. Quando termino, foco na proxima
atividade. E assim, no fim do dia, consegui fazer o que era mais importante com
qualidade. A chance de precisar refazer € muito menor e eu me sinto muito mais

satisfeita comigo mesma, o que também ¢é super importante.



Ja falamos de fazer outras atividades durante o dia, mas nem todos envolvem outras
pessoas, ne? As vezes, € sO um momento de autocuidado, que € mega importante, mas
nao substitui a interacao social.

Eu figuel bemmm antissocial depois que comecel a trabalhar online, mas me "forco" a
interagir com outras pessoas sempre que possivel. Até mesmo dentro de casa a gente
acaba se isolando no quarto, né? Eu preciso de umas horinhas sozinha todos os dias
porgue mesmo online, eu falo com muita gente o dia inteiro e iIsso me esgota. Mas tento
socializar no barzinho e nas aulas da academia pra nao ficar insuportavel kkkkkk

Mas respeito o meu limite e vou pra casa quando estou esgotada.



Outra coisa que me deixa feliz € aprender coisas novas. Seja do trabalho de social media
e marketing, ou coisas nada a ver com meu trabalho. Por exemplo: eu amo ler sobre
cosmeéticos naturais. Zero a ver com SM, mas me sinto bem aprendendo sobre isso.

E a endorfina, que € o hormonio da felicidade, € muitooo liberada durante atividade
fisica, mas também é liberada quando a gente sente um bem-estar. Entao, se algo te faz

bem, esse hormonio € liberado e, consequentemente, ficamos menos estressadas.

Nada como ter uma cliente psiquiatra pra aprender essas coisas.



Outra coisa que me deixa feliz € aprender coisas novas. Seja do trabalho de social media
e marketing, ou coisas nada a ver com meu trabalho. Por exemplo: eu amo ler sobre
cosmeéticos naturais. Zero a ver com SM, mas me sinto bem aprendendo sobre isso.

E a endorfina, que € o hormonio da felicidade, € muitooo liberada durante atividade
fisica, mas também é liberada quando a gente sente um bem-estar. Entao, se algo te faz

bem, esse hormonio € liberado e, consequentemente, ficamos menos estressadas.

Nada como ter uma cliente psiquiatra pra aprender essas coisas.



Confesso que audio eu ouco no vezes 2, porque a paulistana nao se aguenta com quem
fala no x1. Mas eu ouvi algumas pessoas falando sobre como a gente perde a paciéncia
em ver a vida acontecendo na velocidade normal e isso ficou na minha cabeca.

Ent3o, eu nao vejo mais videos na velocidade 2. Claro, se for algo que vocé quer
aprender a fazer rapidinho, tudo bem. Muitos videos ja até sao postados na velocidade
acelerada.

Mas eu passei a assistir aulas e videos no Y

na velocidade normal e Isso me deixou

menos ansiosa e fez com que eu absorvesse melhor o conteudo.



Final de ano chegando e a gente ja comeca com as promessas do que sera diferente
em 2023. Eu acho isso otimo, adoro uma tradicao.

Mas seja meta de ano novo, de més ou de tarefas para serem feitas no dia, temos que
ser realistas. Eu falo isso na aula de planejamento, mas € muito importante repetir

porque a gente acaba esquecendo no dia a dia.

Nao coloque mais coisa pra fazer do que vocé consegue.



Isso vale pra tudo, por exemplo: eu comecei academia ha 2 semanas. Se tivesse
colocado uma meta de ir 5x na semana, teria me frustrado. Mas eu nao coloquei meta
nenhuma por enquanto, eu sé quero ir. Mesmo que eu va 1x na semana, ja € mais do

que 2 semanas atras.

E isso me motiva a continuar indo, porgue eu nao me frustro por nao atingir uma
meta.

Comece colocando uma meta pequena e, como ja diria o meme: "Quando atingir a
meta, dobre a meta."



E lindo falar sobre equilibrio e eu realmente vejo que é necessario, mas nem sempre é

possivel.

Como eu falei no comeco da aula, nao tinha tempo pra nada além de trabalho no
comeco da carreira. E olha que nem tenho filhos. Mas eu nao fazia tempo pra nada aléem

Cac

de trabalhar e estudar porgue eu sabia onde queria chegar.

a pessoa tem as suas ambicoes, entao nem todo mundo precisa trabalhar 16h por

dia

ora chegar onde deseja. Mas se vocé tem objetivos altos, vai ter que pagar o preco
por algum tempo. E ta tudo bem, faz parte da vida.



Eu me inspiro muito no lcaro, como vocés sabem. E ele faz essas concessoes até hoje,
ele sempre fala sobre o quanto € intenso e nao faz nada mais ou menos.

Quando ele construiu o ONM, focava somente no trabalho.
Atualmente, o foco maior € no treino.

E € assim mesmo quando queremos resultados em uma area da vida: acabamos
focando mais nela. Claro que ainda tem espaco pra outras atividades se voce quiser,
mas elas nao sao o foco principal.



E sé quem pode definir o tanto de horas do seu dia que uma atividade vai tomar, €
vocé mesma. Nao tem certo, nem errado.

So peco pra vocé tentar reconhecer o seu limite e diminuir o ritmo quando possivel
pra nao adoecer por conta do trabalho.

Cada uma sabe onde o calo aperta, mas eu acho bem importante estar cansada
somente fisicamente, mas com a cabeca em dia. O estresse e os outros quadros mais
graves prejudicam nao so a gente, quanto todos a nossa volta.



e Planejar a sua semana com 1
horinha, pelo menos, todos os
dias pra fazer algo que vocé
gosta e que nao é relacionado
ao trabalho.




