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C
gostariam de mudar ou mes-
mo nas práticas que desejam
manter em suas vidas. Para
que os sonhos saiam do pa-
pel, é preciso dedicação e dis-
ciplina, o que não é diferente
quando se fala em planos
para a carreira. No meio pro-
fissional, estudar possibilida-
des e traçar metas é funda-
mental para dar um salto na
carreira, seja adotando novas
ferramentas para aprimorar o
trabalho, seja investindo em
um novo negócio.

Para Daniela Diniz, direto-
ra de conteúdo e relações ins-
titucionais do ecossistema
Great People GPTW, que apoia
organizações a obterem me-
lhores resultados, a palavra-
chave é autoconhecimento.
Para colocar os planos em prá-
tica, é necessário, primeiro,
definir objetivos e visualizar
onde se quer chegar. “Às ve-
zes, a pessoa está insatisfeita
com o salário, mas também

om o pé em 2025,
são muitas as pro-
messas de renova-
ção. Para alguns,
este é o momento
de pensar no que

Saiba como definir e atingir suas metas em 2025
JÚLIA GIUSTI

CORREIO BRAZILIENSE

Segunda, 30/12/2024Tribuna da Bahia 7Política

ANO que se inicia abre oportunidades para pensar no crescimento profissional, o
que exige planejamento e disciplina

pode ser a liderança, a empre-
sa e até a própria profissão. É
preciso identificar esse anseio
para percorrer o caminho mais
assertivo”, afirma.

PEQUENOS PASSOS 
Não adianta fazer uma

lista de metas para o ano novo
se elas são muito extensas e
difíceis de serem concretiza-
das, explica a psicóloga e pro-
fessora da Universidade Po-
sitivo (UP) Janete Knapik.
Para ela, esse é um dos mo-
tivos pelos quais muitas pes-
soas desistem dos planos no
meio do caminho. Por isso,
ela defende um “equilíbrio
entre ousadia e pé no chão”,
observando prioridades e pre-
vendo meios de contornar as
dificuldades. 

ORGANIZAÇÃO 
Para alcançar o que se

deseja, estabelecer uma roti-
na que contemple as obriga-
ções profissionais e pesso-
ais também é fundamental.
Luciana Dangelo, 47 anos, é
um exemplo. A profissional é
servidora pública e artista
plástica, o que requer organi-
zação para conciliar as duas
profissões, além das deman-
das e compromissos do dia

a dia e o tempo com a família.
Habilidades 
Outro passo relevante

para alcançar objetivos profis-
sionais é ter um olhar cuida-
doso sobre as habilidades
exigidas pelo mercado, que
envolvem conhecimentos téc-
nicos sobre a função que será
desempenhada e atributos
comportamentais, que se re-
ferem a valores e atitudes
pessoais. Entre essas, Dani-
ela Diniz destaca: flexibilida-
de, adaptabilidade, resiliên-
cia e inteligência emocional
para lidar com problemas. 

LIDERANÇA
William Gabriel Nalepa,

30 anos, vai entrar em 2025
ocupando um novo cargo na
empresa em que trabalha. Há
quase quatro anos, ele come-
çou como designer, função de
nível técnico operacional, na
Senior Sistemas, que ofere-
ce soluções de gestão para
empresas na América Latina.
Com o tempo, foi crescendo
na companhia e agora assu-
me como coordenador de UX
e Agile, setor responsável
pela produtividade, qualidade
e planejamento de produtos
e serviços, liderando um time
de 21 pessoas.

Você prefere conhecer 
muitas pessoas novas ou
passar o tempo com um pe-
queno círculo de amigos pró-
ximos? Talvez você imagine
que sua resposta irá depen-
der do seu grau de introver-
são ou extroversão. Mas sai-
ba que existe outro fator fun-
damental, mas pouco conhe-
cido, que influencia nossas
preferências sociais: a idade.

As amizades beneficiam
pessoas de todas as idades.
Elas chegam a melhorar nos-
sa saúde e aumentar nosso
tempo de vida, segundo indi-
cam diversas pesquisas. À
medida que a idade avança,
as amizades podem passar
a ser uma importante fonte
de felicidade e satisfação 
com a vida. E as interações
frequentes com um amigo
próximo, de fato, podem au-
mentar a felicidade entre os
idosos, mais do que com a
própria família.

EXPLICAÇÃO
Uma explicação simples

é que as amizades podem
ser mais engraçadas, menos
tensas e carregadas do que
outros relacionamentos. Um
estudo realizado entre norte-
americanos com mais de 65
anos de idade concluiu que
os encontros com os amigos
eram considerados mais
agradáveis do que com fami-
liares. Estas descobertas
contradizem estudos mais
antigos, que se concentravam

Por que nos tornamos amigos melhores
quando envelhecemos? Entenda

MOLLY GORMAN
BBC FUTURE

mais na família próxima como
a principal fonte de apoio para
os adultos, durante o enve-
lhecimento.

Mas existe uma diferença
importante na forma em que
as pessoas mais velhas es-
colhem e mantêm suas ami-
zades, em comparação com
os jovens. Os jovens tendem
a procurar ativamente novos
contatos. Já os idosos redu-
zem deliberadamente suas
redes sociais, segundo a pro-
fessora de psicologia Kathe-
rine Fiori, da Universidade
Adelphi, em Nova York, nos
Estados Unidos. Esta redução
do número de relacionamen-
tos na nossa vida traz impor-
tantes benefícios, mas tam-
bém algumas desvantagens
que merecem ser detalhadas,
segundo ela e outras fontes.

Uma das vantagens de
cultivar um círculo menor de
amizades é que os laços res-
tantes, cuidadosamente sele-
cionados, costumam ser de
alta qualidade. “À medida que
as pessoas envelhecem, sua
perspectiva sobre o futuro
muda”, explica Fiori. “Essen-
cialmente, elas têm menos
tempo para viver. Suas priori-
dades se alteram e elas ten-
dem a se concentrar nos pro-

pósitos socioemocionais.”
Este fenômeno é conhe-

cido como teoria da seletivi-
dade socioemocional.

EXPANSÃO VS. CONTRAÇÃO
Pesquisadores concluí-

ram que, como parte desta
redução, os adultos com
mais idade chegam a excluir
deliberadamente seus co-
nhecidos mais distantes das
suas redes sociais. Isso au-
menta a chamada “densida-
de emocional” do seu círculo
social – ou seja, eles traba-
lham para criar um grupo
menor e mais coeso.

Os idosos também cos-
tumam perdoar mais e ser
mais positivos com os conta-
tos escolhidos, já que eles
estão tentando saborear a
vida e o tempo que lhes resta
juntos, segundo indicam as
pesquisas. Este foco na ale-
gria confirma outras desco-
bertas sobre o papel da posi-
tividade na terceira idade. Em
comparação com os adultos
mais jovens, por exemplo, os
idosos geralmente têm pos-
tura mais positiva e se con-
centram nos eventos e recor-
dações positivas da vida. Este
fenômeno é conhecido como
o “efeito da positividade”.

Diferente deste ano, a
maioria dos feriados em
2025 vai cair em dias de se-
mana. Ao todo, serão 12 dias
de descanso ao longo do pró-
ximo ano. Deste montante, 
oito cairão em dias de sema-
na e outros quatro estão dis-
tribuídos entre sábados e do-
mingos.

Confira os dias de
feriados nacionais:

 
JANEIRO

As primeiras 24 horas do
ano, nesta quarta-feira (1º/1),
marcarão o feriado de Dia da
Confraternização Universal.
FEVEREIRO    

Não haverá feriados na-
cionais
MARÇO

Carnaval será feriado na-
cional em duas datas: 3 e 4
de março. Em dias na sema-
na, o feriado da festa de
momo cairá na segunda e ter-
ça-feira, respectivamente.
ABRIL

O primeiro feriado nacio-
nal no quarto mês do ano será
o da Semana Santa, celebra-
do em uma sexta-feira, dia 18.
Após a data festiva católica,
será o momento de o trabalha-
dor e o estudante brasileiro
folgar no feriado de  Tiraden-
tes,  que será celebrado em
uma segunda-feira, no dia 21. 

A celebração do líder da
Inconfidência Mineira será re-
alizada em uma segunda-fei-
ra após o final um sábado e
domingo que sucedeu a Se-

Feriados: veja em quais dias
cairão as datas comemorativas
FRANCISCO ARTUR DE LIMA
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mana Santa. Isso significa
que a junção das duas datas
pode gerar um feriadão!  

MAIO
O último feriado do pri-

meiro semestre de 2025 será
o Dia do Trabalho, em 1º de
maio, uma quinta-feira.
SETEMBRO

Setembro é o mês da ce-
lebração da Independência
do Brasil, com feriado no dia
7 de setembro deste ano, um
domingo. 
OUTUBRO

Os feriados nacionais de
2025 continuam com a Dia de
Nossa Senhora Aparecida,
que será celebrada no dia 12
de outubro, um domingo.
NOVEMBRO

Assim como os feriados
de Independência e de Nos-
sa Senhora Aparecida, o dia
de Finados cairá em um do-
mingo, no dia 2 de novembro.
O penúltimo mês do ano tam-
bém terá o Dia da Proclama-
ção da República, no dia 15,
um domingo; e o Dia da Cons-
ciência Negra, previsto para
20 de novembro, uma quinta-
feira.
DEZEMBRO

Então é natal! Para fechar
o calendário de feriados na-
cionais de 2025, o Papai Noel
chegará com a magia de na-
tal para celebrar, nas religi-
ões cristãs, o nascimento de
Jesus, no dia 25 de dezem-
bro, uma quinta-feira. 

Numa quarta-feira no fim
de agosto, dezenas de polici-
ais angolanos invadiram o
hotel Sunshine, na cidade de
Telatona, vizinha à capital Lu-
anda. A megaoperação pren-
deu 46 chineses, que alicia-
ram mais de cem pessoas
para operar, do estabeleci-
mento, uma rede com mais
de 400 plataformas de azar
fraudulentas. A maioria das
vítimas, no entanto, não esta-
va na África ou na Ásia, mas
sim do outro lado do Atlânti-
co, no Brasil, o novo paraíso
de golpistas internacionais.
As conexões criminosas es-
tendem-se ainda por países
como Singapura e Mianmar,
ambos no Sudeste Asiático,
com um ponto em comum:
o Jogo do Tigrinho.

Divulgada em profusão
na internet, a prática virou fe-
bre entre brasileiros nos últi-
mos anos, sobretudo desde
a pandemia da Covid-19. Tra-
ta-se de uma espécie de má-
quina de caça-níquel virtual,
onde o objetivo é, contando
com a sorte, obter combina-
ções que rendam prêmios.

Embora o Tigrinho, em si,
não seja ilegal — ele pode,
inclusive, ser operado por
bets autorizadas a atuar no
país — a natureza do jogo abre
espaço para manipulações e
golpes, como quando é pro-
gramado para não bonificar
apostadores ou impede a re-
tirada de valores conquista-
dos.

Bets tornaram o
Brasil paraíso de
golpistas da Ásia

PAULO ASSAD 
AGÊNCIA GLOBO
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