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S&'opr&&mou@&o,

e nada melhor do que aproveitar a passagem de ano para tirar
um tempinho e estabelecer novas resolugdes, metas e objetivos
para o ano que se inicia. Apesar de todas as incertezas, nos
arriscarmos no delicioso exercicio de imaginar planos para o
futuro pode nos fazer muito bem.

Em nossa newsletter especial de Réveillon, trazemos o melhor
do #lguatemiDaily, com sugestdes, dicas e conteldos para
incentivar sua lista de resolugdes. Papel e caneta na méo para
planejar tudo que desejamos alcancgar.

Boa leitura e um 6timo ano novo!

Equipe Iguatemi
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POR QUE ADORAMOS
FAZER RESOLUGOES DE
ANO NOVO?

Normalmente, o inicio de um novo ano
traz um entusiasmo natural e renovado
pelo estabelecimento de novas metas e
objetivos. Com uma nova etapa que se
inicia, temos um caminho cheio de
esperanca e possibilidades nos quais
todos os sonhos e planos parecem
possiveis. Mas a maneira como tragamos
nossas resolugdes pode fazer uma
diferenca estrutural na hora de cumpri-
las. Segundo esta reportagem, sé 8% das
pessoas conseguem de fato ter sucesso
em sudas resolugdes. O motivo? Tirar a
vontade do papel pode ser mais dificil do
que pensamos. Ainda segundo a matéria,
grande parte das pessoas abandona os
objetivos logo em fevereiro do ano
seguinte. Seja como for, o momento de se
planejar pode comecgar pequeno, com
atitudes simples e alcangdéveis. Para os
estudiosos, o importante é o ato de
planejar si, mantendo sempre nossa lista
com fdcil acesso e visualizagdo. E ai, ja

pegou o papel e a caneta para comegar?
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DESCANSAR E
ESTRATEGICO

Vivemos o ano de 2020 em um ritmo
inédito e muito acelerado. Os
acontecimentos do mundo
contemporéneo fizeram com que as
fronteiras entre trabalho e vida doméstica
fossem completamente anuladas, gerando
assim uma velocidade ofegante e
exaustiva no nosso modo de vida. Nesta
entrevista com o historiador Leandro
Karnal para a GAMA, ele afirma que é
preciso achar maneiras de descansar,
mesmo em um contexto no qual as pausas
parecem mais impossiveis do que nunca.
Aqui, algumas de suas principais reflexées:

1. Pare, antes de precisar ser parado.
Aprender a pausar € um passo essencial
para o nosso conforto e bem-estar. Nossos
momentos de descanso néo precisam
envolver férias caras, nem compromissos
extraordindrios, planeje momentos simples
envolvendo apenas a pura contemplacdo.
2. Descansar da propria familia € um ato
legitimo e ético. Pare de se culpar caso
sinta que precisa de um tempo longe de
quem ama. Pode ser benéfico para todos.
3. Saber usar a internet é fundamental.
Pare de ser usado por ela para assim
comecar a escolher o conteddo que quer
consumir digitalmente.


https://super.abril.com.br/comportamento/como-cumprir-promessas-de-ano-novo-segundo-a-ciencia/
https://www.fastcompany.com/90587832/why-and-how-your-resolutions-should-look-different-this-year
https://gamarevista.com.br/semana/como-descansar/leandro-karnal-descansar-e-estrategico/
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BEST-SELLER DO NEW YORK TIMES

MUDANCAS DE
HABITOS

Pequenas Mudangas,
Resultados Impressionantes

Habitos
Atomicos

Nd&o tem jeito, toda resolugdo de ano novo
acaba envolvendo mudangas de hébitos e
ajustes na rotina. Seja tirar mais tempo para
familia, conseguir espagos para se dedicar &
leitura ou mesmo alguns minutos a mais
para a meditagdo. Neste contexto, a leitura
do best seller "Habitos Atémicos” de James
Clear, pode cair como uma luva para o
momento de planejamento e reflexdo. O
autor se utiliza da premissa de que é muito
fécil subestimar o valor das pequenas
conquistas do dia a dia e entender que
sucesso requer sempre uma agdo massiva e
definitiva. Segundo ele, os bons hdbitos se
constroem ao longo do tempo e de forma
------ gradual, sendo algo possivel e alcangavel
para todos. Inspiragdo pura para comecgar
2021 com muito foco.

Um Método Ficil e Comprovado de Criar
Bons Hibitos e Se Livrar dos Maus

James Clear

OS PRINCIPAIS
MOTIVOS PARA
ASSISTIR "THIS IS US™

Criado em 2016 por Dan Fogelman, "This Is
Us" ndo € uma série nova, mas sua quinta
temporada recém lancada fortifica o fato
de que seu enredo merece todo o
sucesso. Conhecida por emocionar (e
muito) seus espectadores, a Gltima
temporada aborda o contexto atual de
pandemia do Covid-19 na vida dos
personagens na trama. Esses sdo alguns
dos motivos pelos quais vocé deve
assistir a série:

STORYTELLING CATIVANTE
E SENSIVEL

O PRINCIPAL MOTIVO DA SERIE
SER TAO INCRIVEL E A SUA
HISTORIA E A MANEIRA COMO A
MESMA E APRESENTADA AOS
ESPECTADORES. NAO TEM QUEM
NAO SE IDENTIFIQUE COM AS
PECAS DESTE QUEBRA-CABECA
CHAMADO ENREDO.

A ORDEM NAO E
CRONOLOGICA

O FATO DA SERIE NAO SE
DESENROLAR EM ORDEM
CRONOLOGICA  COMO A
MAIORIA DAS HISTORIAS EXPLICA
O MOTIVO DE SUA DOSE DE
EMPOLGAGCAO, TENSAO E
SUSPENSE NA MEDIDA CERTA.

TOQUE MUSICAL

ALEM DA TRILHA SONORA BEM
ESCOLHIDA E SENSIVEL. O TOQUE
MUSICIAL ENTREGUE _PELOS
PROPRIOS PERSONAGENS E UM
SHOW A PARTE. AS PERFORMANCES
FEMININAS DAS PERSONAGENS
REBECCA E KATE PEARSON SAO
LINDAS E MUITO BEM PRODUZIDAS.


https://www.foxplay.com/pt-br/shows/this-is-us
https://www.saraiva.com.br/habitos-atomicos-um-metodo-facil-e-comprovado-de-criar-bons-habitos-e-se-livrar-dos-maus-10582693/p
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UM PASSEIO AO AR
LIVRE COM GUCCI X
THE NORTH FACE

Viagens para lugares pouco explorados
tendem a crescer no contexto pds-
pandemia. De olho neste consumidor que
ndo quer perder o estilo nem ao fazer uma
caminhada nas montanhas, a maison
italiana Gucci e a marca americana The
North Face se uniram em uma
colaboracdo inédita. Casacos com
estampas florais exuberantes, jaquetas e
coletes em tons super vivos, mochilas,
sacos de dormir e até barracas sdo alguns
dos itens que compdem a colec¢do cdpsula
inspirada em atividades ao ar livre como
caminhada e camping. A uni@io celebra o
“espirito de exploragdo” tanto na moda
como na natureza. Como parte do
compromisso de ambas as marcas com a
sustentabilidade, todos os acessoérios
J A N E I RO s E M ALCOO I. contérp .Econyl, um tecido.de nylon feito de
materiais recuperados, tais como redes de

pesca e tapetes que podem ser reciclados

Beber menos é um objetivo que aparece e convertidos em outras pecas. Para

com frequéncia nas listas de resolugées de ~ Promover a parceria, o diretor criativo da
Ano Novo ao redor do mundo. No Reino Gucci, Alessandro Michele, desenvolveu
Unido, por exemplo, essa "meta” acabou uma campanha com estética montanhista
virando um movimento de salde publica e .dos anos 70. Tudo, como sempre,
nacional. Trata-se do "Dry January”, impecavel.

campanha promovida pela organizagéo ndo
governamental Alcohol Change, que
influencia os participantes a passarem os 31
dias do més de janeiro sem consumir
nenhum tipo de bebida alcbolica. Se
interessou? Que tal tentar trocar os drinks
cléssicos de veréo por uma opg¢éo ndo
alcélica? O Smoothie de amora com
banana, gersal e mag¢d peruana da chef
Karen Couto é uma opc¢éo saborosa,
refrescante e colorida. Para baixar esta e
mais receitas, acesse nosso E-book de
Receitas Iguatemi Daily.



https://alcoholchange.org.uk/get-involved/campaigns/dry-january
https://iguatemi.com.br/sites/default/files/2020-09/ID_Ebook_Receitas_v9.pdf?utm_source=E-book&utm_medium=linktree&utm_campaign=daily
https://www.harpersbazaar.com/fashion/designers/a35044734/gucci-the-north-face-collection/
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COMO CRIAR UM
CANTINHO DA
MEDITAGAO EM CASA

Conseguir meditar com mais frequéncia e
por mais tempo pode ser um dos seus
objetivos para 2021. Para isso, &€ importante
encontrarmos um espacgo dentro da nossa
casa que realmente consiga nos acolher,
nos dando néo sé o conforto e flexibilidade
fisica que a préatica exige como também a
estabilidade mental. Nesta matéria, hd
algumas sugestdes de como escolher o
local ideal para chamar de "cantinho da
meditacdo” dentro do seu préprio lar, assim
como sugestdes de objetos e acessdrios
que podem compor melhor este ambiente.
Por fim, as dicas de hdbitos praticos para
que a visita a este local se torne frequente e
faca verdadeiramente parte da rotina é
fundamental. Segundo especialistas, ter um
local de escape &€ um privilégio, ajudando a
aliviar o estresse de uma rotina frenética. E
atencdo, os lugares mais simples podem se
tornar o cantinho ideal.

IMAGEM: THE GOOD TRADE

INSPIRA, RESPIRA &
NAMASTE

Ainda falando sobre medita¢do, a novidade
para 2021 é que o aplicativo "Headspace”
ganharé a sua prépria série na Netflix. Cada
episédio contard uma animagdo narrada
pelo seu co-fundador e ex-monge budista
Andy Puddicombe e tem como proposta
apresentar um beneficio diferente da
pratica. A estreia estd marcada para o dia
01 de janeiro. Inspira, respira e namasté!

IMAGEM: HEADSPACE

JA PREPAROU SUA LISTA DE RESOLUGOES PARA 2021?

insPIRep BY DMWY SEN

@IGUATEMI WWW.IGUATEMI.COM.BR



https://www.thegoodtrade.com/features/meditation-room-ideas
https://www.headspace.com/pt/netflix
https://www.instagram.com/iguatemi/
https://iguatemi.com.br/

