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Descubra os Trés Habitos M atinais Recomendados por Harvard
para Comecar o Dia Bem

Corpo e mente

Encontrar arotinamatinal perfeita para comecar bem o dia e garantir a produtividade nas proximas 24 horas
€ um grande desafio. Embora, para muitos, o segredo esteja no que se aprende de geracdo em geracdo — como
tomar um banho ao acordar e umaxicara de dgua ou café — essas podem néo ser as maneiras mais benéficas
deiniciar umanova jornada.

Diante disso, especialistas da faculdade de Professional & Executive Development da Universidade de
Harvard entrevistaram alguns lideres empresariais pararevelar seus segredos de uma boa manha. Trés
personalidades diferentes foram entrevistadas pela academia, e cada uma delas apresentou uma alternativa
distinta para alcancar a produtividade diéria.

Richard Branson, bilionario fundador do Virgin Group, afirmou que acordar cedo pode criar “uma estrutura
positiva’ paraenfrentar o resto do dia. Ele explica que, em vez de acordar com o tempo cronometrado apenas
para estar pronto antes das atividades diérias, vocé pode tirar algumas horas para praticar alguma atividade
prazerosa ou preparar um café da manhéa delicioso, em vez de optar pelo habitual. Dessaforma, cada diatera
a sensacdo de ser uma nova oportunidade para fazer as coisas de maneira diferente e que "vale apena’.

Por outro lado, o psicologo Travis Bradberry, especialista em inteligéncia emocional, garantiu que fazer
uma boa rotina de exercicios pela manha melhora o humor e proporciona ao corpo um alto nivel de energia.
Apenas 10 minutos de atividade fisica matinal antes do café da manha séo suficientes para aumentar a
producdo de endorfinas, hormonios que o fardo se sentir mais animado e relaxado. Além disso, fazer
exercicios ao acordar contribui significativamente para a salde geral, melhorando a resposta ainsulina,
aumentando a queima de gordura e reduzindo os niveis de aclicar no sangue.

Sally Susman, executiva da farmacéutica Pfizer, mencionou durante a entrevista que passa 0s primeiros
minutos de cada dia planejando sua rotina para as proximas 24 horas e escrevendo em seu diario. Ao se
sentar para escrever de formalivre e criativa, Sally também se serve de uma xicara de café e dedica pelo
menos 15 minutos para uma boa organizacéo. Elatambém costumaler o jornal por aproximadamente o
mesmo tempo. Segundo €ela, ter um diario pessoal € uma excelente maneira de praticar gratidao de forma
constante.



