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poderosa de autoconhecimento.
Mas, quando nao sao genuinas
ou estdo desalinhadas com a rea-
lidade, podem gerar frustracao,
culpa e até comportamentos de
autossabotagem’, explica.

Pesquisas ajudam a dimen-
sionar o problema. Um levan-
tamento da Universidade de
Scranton aponta que apenas 8%
das pessoas conseguem cumprir
as resolucdes de ano-novo. No
Brasil, dados do Datafolha mos-
tram que 76% da populacgao es-
tabelece metas no inicio do ano,
mas menos da metade consegue
colocé-las em pratica até o fim.
Para Camila, a diferenca entre
intencdo e execucao esta ligada a
fatores emocionais, expectativas
irreais e influéncia externa.

“A cobranca social e o discur-
so das redes sociais levam mui-
tas pessoas a estabelecer metas
que néo sao, de fato, delas. Sao
objetivos baseados em compara-
¢do, pertencimento ou validacdo
externa, e isso gera sensacéo de
vazio quando ndo sdo atingidos’,
afirma. Segundo a psicanalista,
metas profissionais precisam fa-
zer sentido para quem as estabe-
lece, e ndo apenas atender a pa-
drdes externos de sucesso.

Planejamento

No cendrio profissional, o
planejamento ganha ainda mais
relevancia diante das mudancas
no mercado de trabalho. De acor-
do com o relatério Jobs & Hiring
Trends, do Indeed, adaptabilida-
de, aprendizado continuo e flexi-
bilidade seguem entre as compe-
téncias mais valorizadas, enquan-
to empresas passam a considerar
fatores que vao além da formacao
académica tradicional.

Para Lucas Rizzardo, diretor
de vendas do Indeed Brasil, o
inicio do ano é um momento es-
tratégico para reorganizar a car-
reira. “E uma oportunidade para
planejar uma transicao, buscar
qualificacdo ou redefinir priori-
dades. Independentemente do
resultado do ano anterior, o re-
comeco profissional pede orga-
nizacgao e clareza’, afirma.

Segundo ele, um plano efi-
ciente comeca com objetivos
bem definidos e hierarquizados.
“E importante estabelecer metas
de curto, médio e longo prazo,
conectadas entre si. As metas sao
acoes praticas que conduzem ao
objetivo maior. Nem tudo seré al-
can¢ado em um Unico ano, e divi-
dir o caminho em etapas torna o
processo mais viavel’, explica.

Criar um cronograma realista
e registrar o plano por escrito tam-
bém contribui para a disciplina e o

Como transformar metas de carreira em acoes concretas

Antes de listar cursos, promogoes ou mudancas de emprego, especialistas recomendam organizar
o planejamento profissional em etapas claras e realistas. Veja pontos essenciais para sair do papel:
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Revise o ponto de partida

Avalie conquistas, erros e lacunas da sua
trajetdria profissional. Entender onde vocé
estd é condicao bdsica para decidir onde
quer chegar.

Defina objetivos claros

Metas genéricas tendem a fracassar.
Quanto mais especifico for o objetivo, mais
facil serd transforma-Lo em agdes praticas.

Divida o caminho em etapas

Grandes objetivos precisam ser
fragmentados em metas menores, com
prazos possiveis. Isso reduz a sensacdo de
sobrecarga.

Estabeleca prazos e acompanhamento
Nao existe meta sem prazo. Cronogramas,
registros escritos ou aplicativos ajudam a
visualizar o progresso.

Ajuste a rota quando necessario
Mudancas no mercado, na vida pessoal ou
nas prioridades exigem revisao do plano.
Flexibilidade é competéncia profissional.

Celebre avancos reais
Reconhecer pequenas conquistas reforca a
motivagao e ajuda a manter a disciplina ao
longo do ano.

equilibrio. “O planejamento ajuda
avisualizar a trajetoria profissional
como um todo, mas deve prever
ajustes ao longo do caminho. Fo-
co e determinacdo sdo importan-
tes, assim como preservar a saude
mental e reservar espaco para o
lazer’, conclui Rizzardo.

Ajustar nao é desistir

Para Camila Camaratta, com-
preender que metas nao sdo con-
tratos rigidos é fundamental para
evitar culpa e frustracdo. “A vida
¢é imprevisivel, e eventos externos
podem exigir mudancas de rota.

Flexibilidade é essencial para que
o0s objetivos nao se tornem apri-
sionantes’, afirma. Segundo ela,
reconhecer limites e acolher er-
ros faz parte de um planejamento
profissional saudavel.

Ao alinhar metas a realidade do
mercado, as condi¢des individuais e

ao préprio momento de vida, o pla-
nejamento deixa de ser uma lista de
promessas e passa a funcionar como
uma ferramenta concreta de organi-
zacAo, crescimento e desenvolvimen-
to profissional ao longo do ano.
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