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Foi o desejo de registrar os acontecimentos da minha vida —
que, embora insignificantes para os outros, sao de grande
importancia para mim — que me induziu a comegar este diario.
Sinto que escrevé-lo sera uma maneira util e agradavel de usar
meu tempo livre e me dara muito prazer no futuro, trazendo-
me a mente a lembranga de outros dias — pensamentos sobre
amigos queridos dos quais posso ter me afastado, com quem
agora passo muitas horas felizes em passeios deliciosos e
mantenho boas conversas; os livros interessantes que li; e as
diversas pessoas, lugares e coisas que tive o prazer de conhecer.
Além disso, sem divida ele me permitira julgar corretamente
meu crescimento e meu desenvolvimento ano apos ano.
CHARLOTTE FORTEN GRIMKE,

ativista, poeta e educadora afro-americana em seu diario, maio

de 1854

Meu Deus, em quatro dias eu me formo - VIRGEM!!!
—EU em meu diario, 29 de maio de 2003






INTRODUCAO

omecei meu primeiro diario quando tinha 9 anos e estava no quarto

ano do ensino fundamental. Dai para a frente, continuei escrevendo

durante o ensino médio e a faculdade. Até os 20 e poucos anos,

escrevi quase todo dia, enchendo cadernos e mais cadernos com
minhas ideias e observagdes. (E minhas paixdes. Muitas paixdes.)
Também usava uma agenda convencional e anotava nela minha lista de
afazeres de cada dia até bem depois que aplicativos e sites da internet
tornassem as duas coisas desnecessarias.

Mas, por volta dos 30 anos, acabei abandonando esse habito. Parte
disso aconteceu porque eu precisava escrever muito no trabalho e ainda
mantinha um blog pessoal. Além disso, eu compartilhava meus
pensamentos com amigos por meio de mensagens e e-mails ao longo do
dia inteiro, e ndo tinha vontade de reescrever tudo num caderno a noite.
Embora ainda fizesse listas de tarefas diariamente num bloco de papel,
ndo tinha nenhuma intencéo especifica com essa atividade e ndo sentia
nenhuma satisfacdo especial ao fazé-la.

Era assim que eu fazia minha organizacgio pessoal quando comecei a
usar o diario em topicos, alguns anos atras. A primeira vez que li sobre
algo chamado “Bullet Journal” foi em dezembro de 2015, no blog de uma

amiga. A principio, supus que fosse um novo tipo de agenda e pensei:



Otimo, adoro comprar coisas novas! Mas quando fui pesquisar o assunto e
visitei o site oficial de Ryder Carroll, criador da técnica, fiquei confusa.
N3ao era algo para comprar, e eu hao conseguia entender exatamente o que
era. Pensei que fosse um diario, mas parecia uma... lista de afazeres? E
também... um calendario? Ou talvez um pouco dos dois. Havia
marcadores, simbolos e muitas palavras que ndo reconheci, além de fotos
de paginas supersimples que ndo se pareciam em nada com as paginas
elaboradas, lindas e criativas que eu via no Instagram — paginas que
(supostamente) também eram de diarios em topicos. Parecia que muita
gente estava usando cadernos pontilhados para fazer... ndo sei bem o que
estavam fazendo, mas, pelo que entendi, aquele tipo de papel ndo era uma
exigéncia. Ndo consegui descobrir quais eram as regras nem qual era o
objetivo daquilo. Entéo deixei parala.

SO quando descobri que meus amigos também tinham ouvido falar
desse novo tipo de diario e ndo entendiam bem o que era, decidi resolver o
enigma. Acontece que o diario em topicos € um conceito muito simples, e
também dificil de explicar, em parte porque seu aspecto mais
fundamental é o “faca vocé mesmo” — ou seja, cada um faz de um jeito
diferente e ndo ha regras de verdade. Com o tempo, a internet
transformou a ideia basica (usar simbolos simples e cadernos pontilhados
para registrar as coisas mais importantes) em uma versdo criativa,
colorida, sofisticada e glamourizada do conceito original.

Comecei meu diario em topicos em 1o de janeiro de 2016 e logo me
apaixonei. Era exatamente o que eu ndo sabia de que precisava: um espaco
unico que reunia minhas listas de afazeres, ajudava a me organizar, servia
de valvula de escape criativa e me lembrava dos tempos em que eu

anotava todos os meus pensamentos. Fiquei empolgada ao descobrir que



nao tinha dificuldade para escrever nele todos os dias. Neste livro, vou lhe
mostrar como comecar seu proprio didrio em tépicos e como transforma-

lo em um habito (ou um vicio) em sua vida também.

- —

ENTAO, O QUE E EXATAMENTE UM DIARIO EM
TOPICOS?

E um sistema para registrar num unico caderno todas as coisas que vocé



deseja se lembrar: as que quer ou precisa fazer, as que ja fez, e seus
pensamentos e observagdes — sobre todos os aspectos da vida (trabalho,
casa, relacionamentos, passatempos, etc.). Quando escrever em seu diario
(que pode ser qualquer caderno de que vocé goste), vocé deve anotar tudo
com palavras/expressOes curtas (em vez de escrever frases completas) e
marcar cada item com um simbolo simples (o principal é um pontinho)
para classificar as informacdes e encontra-las facilmente depois. Além
desses simbolos, vocé também podera usar alguns métodos basicos de
organizacdo: datas, numeros de pagina, titulos, topicos/categorias e um
indice.

O diario em tdpicos é um modo extraordinario de registrar tudo o que é

importante para vocé e manter sua vida organizada.
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Esta conseguindo me acompanhar? Mais ou menos? Maravilha.

Tudo comeca com um caderno novo. Esse caderno pode ter paginas
brancas, pautadas, quadriculadas ou com uma malha de pontinhos
(pontilhados ou pontados); o mais importante € ndo ter nenhum tipo de
texto impresso que lhe diga o que fazer e onde escrever — portanto, nada de
datas impressas, calendario semanal, horarios, cabecalhos dizendo
“Escreva aqui seus afazeres” com linhas numeradas embaixo, etc. (No
entanto, tudo bem se as paginas forem numeradas.)

O problema das agendas e dos diarios pré-impressos ¢ que eles néo
podem prever suas necessidades com exatiddo nem acomoda-las direito.
Eles ndo sabem o tamanho da sua letra nem de quanto espaco vocé vai
precisar para escrever sua lista de tarefas ou para falar sobre seu dia. Nem
vocé sabe de quanto espaco vai precisar. Talvez precise de quatro linhas.
Talvez precise de quatro pdginas! Talvez — provavelmente — dependa do
dia. A razdo para o diario em topicos ser tdo atraente € que ele oferece uma
estrutura para organizar seus pensamentos, mas € vocé quem decide
como quer que esse diario/agenda/caderno seja e funcione. Em vez de
tentar imaginar tudo com antecedéncia (o que seria impossivel), vocé
simplesmente prepara as primeiras paginas e depois vai criando as

demais conforme avanca, partindo do ponto em que estiver.



Nao ha nada

aqui, viu’?



Essa era minha principal pergunta antes de comecgar o meu diario, e me
incomodava muito quando as pessoas respondiam que era tudo isso junto.
Mas ¢ tudo isso junto!

As agendas e listas de afazeres costumam focar no que voceé vai fazer, e
os diarios, no que jd fez. Mas combinar tudo isso nos da um panorama
completo de quem somos. Antes de comecar, eu nao conseguia imaginar
como reunir as tarefas profissionais, os afazeres pessoais e meu diario no
mesmo lugar. (E disse a mim mesma que sO o usaria para coisas pessoais,
sem incluir nada ligado ao trabalho; essa abordagem durou uns quinze
dias.) Mas o sistema que uso me permite organizar assuntos de diversas
areas da vida de um jeito que faz sentido. O mais importante é que agora
consigo entender por que esse jeito faz sentido.

Quando olho meus antigos diarios, sempre me espanto com a
quantidade de coisas que deixei de fora. Escrevi muito sobre os garotos e
pouco sobre a escola, os amigos, os livros que lia, quanto dinheiro eu tinha,
as metas que queria alcancgar ou, simplesmente, como era minha rotina
diaria. Minhas listas de afazeres talvez contivessem algumas dessas
informacodes, mas ndo me preocupei em guarda-las porque ndo achava que
fossem importantes. SO depois percebi que tarefas, habitos e rotinas
revelam muito sobre o que priorizamos, o que desejamos e quem somos de
verdade. O diario em topicos ajuda a registrar tudo o que acontece na

nossa vida e nos possibilita acompanhar nossos planos para o futuro.



LISTA DE
AFAZERES

O diario em topicos € bom para...

* quem nhao dispensa o papel paralistar suas tarefas;
* quem tem milhdes dessas listas espalhadas por ai;
* quem tem o habito de estabelecer metas;

° quem gosta de scrapbooks, diarios, albuns de lembrancas, canetas

coloridas, etc;
* quem adora agendas e planners;
* quem quer adorar agendas ou se organizar melhor;

* quem gostaria muito de fazer um diario mas tem dificuldade de

escrever regularmente.

Mas nada disso € necessario para gostar dessa técnica de organizacéo.
Em ultima analise, o diario em tdpicos (e este livro) é para as pessoas que

querem registrar seu dia a dia e conseguir dar conta de tudo.
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Este livro explica o que é o diario em topicos, mostra varios exemplos de
como usar a técnica, traz ideias para vocé criar o seu, responde as
perguntas mais comuns de quem esta comecgando e da dicas para encaixa-
lo em sua vida. Ndo importa se o conceito ¢ novidade ou se ja tem seu
diario em topicos ha algum tempo, este livro é para vocé.

Um dos melhores aspectos dessa técnica — e uma das principais
razoes de sua popularidade — ¢é ser muito adaptdvel. Depois de
compreender o conceito basico, as maneiras de aplica-lo séo
praticamente infinitas. Nesse aspecto, tudo neste livro deve ser entendido
como sugestdo amistosa, ndo como exigéncia; as “regras”, na verdade, sdo
apenas recomendacdes, e vocé deve se sentir livre para usar seu diario do
jeito que fizer sentido para vocé.

Ha tantos estilos de diario quanto de usuarios. Alguns entusiastas
dedicam muito tempo a fazer paginas fantasticas e tratam seu diario como
um passatempo ou uma valvula de escape criativa. No entanto, a maioria
das pessoas usa uma abordagem simples/minimalista/baguncada, e isso
também é otimo.

Meu objetivo foi criar modelos que fossem simples a ponto de
despertar sua curiosidade e bonitos a ponto de vocé gostar de olha-los.
Mas ndo se esquega de que as paginas que vocé vera neste livro ndo sdo
reais. Elas contém fatos, tarefas e nomes ficticios, tudo pensado e criado
para ficar bem nas fotos. Escrevi devagar para minha letra ficar legivel.
Quando cometi erros, corrigi. No caso deste livro, deixar as paginas bem-

feitas faz parte do trabalho. Mas juro que meu diario verdadeiro tem



muito mais rasuras, linhas tortas e palavroes. Provavelmente, o seu

também tera.

Neste livro, usarei as palavras diario e caderno de forma
intercambiavel para me referir ao objeto propriamente dito.
Também usarei diario como uma forma reduzida de diario em
topicos. Caderno pontilhado € uma forma de me referir ao
caderno cujas folhas nao sao pautadas ou quadriculadas, mas
marcadas com pontinhos. Quando digo calendario e agenda,
refiro-me ao objeto que vem com paginas pre-diagramadas
onde as pessoas costumam registrar os eventos que tenham
data/hora especificas e as tarefas a cumprir num determinado
dia. Uso layout e diagramagdo quando falo das diferentes
maneiras de organizar as informagoes nas paginas do diario
em topicos. E também uso didrio para me referir ao estilo de
escrita e ao caderno fisico em que registramos sentimentos,
pensamentos e experiéncias em primeira pessoa. (Sabe o tipo
de texto que poderia comegar com “Querido diario...”? E
esse.) Embora a palavra diario seja usada em varias acepgoes,
nao se preocupe: voceé vai entender do que estou falando em

cada caso.

“POR QUE TANTO TRABALHO?”

A primeira vista, manter um diario em topicos pode parecer complicado e



talvez vocé néo entenda a razdo de fazé-lo. Mas gostaria de defender a
ideia e explicar por que vale a pena se dar todo esse trabalho. (Ou, pelo
menos, por que eu me dou esse trabalho.)

Em primeiro lugar, o diario em topicos é um jeito excelente de se
organizar melhor. No meu caso, além de ser uma ferramenta de trabalho, é
um modo de cuidar de mim. Porque, veja bem: ndo ter a vida ordenada —
esquecer tarefas importantes, perder informacdes e documentos basicos,
atrasar-se o tempo todo, néo ter controle sobre as financas — néo é nada
divertido. E estressante. Por isso, organizar-se ¢ uma forma de remover a
ansiedade desnecessaria. Monitorar nossas atividades cotidianas também
nos ajuda a entender o que nos deixa felizes e saudaveis (e o que nos deixa
infelizes e doentes) e nos permite atingir nossas metas e ter uma vida
melhor.

Além de servir as minhas proprias necessidades, vejo a organizacio
como uma forma de demonstrar consideragdo pelos outros. Quanto mais
velha eu fico, mais compreendo que minhas decisoes e meu estado de
espirito tém um grande efeito sobre aqueles que me cercam. E quando
deixo de fazer coisas importantes — seja pagar uma conta, me preparar
para uma reunido ou chegar na hora certa a consulta médica —, isso causa
algum impacto sobre os demais. Portanto, ser organizada ¢ um modo de
dizer aqueles com quem convivo que “valorizo seu tempo, reconheco que
somos uma equipe e quero ser a melhor pessoa possivel para vocé”.

Em segundo lugar, manter o diario em tdpicos (ou qualquer outro
diario) ¢ um modo de compreender melhor a ndos mesmos e o mundo a
nossa volta. O diario ajuda a responder a perguntas muito relevantes —
como “A que horas é aquela consulta?” e “Sera que ja mandei a declaragdo

do imposto de renda?”, assim como “Sera que estou mantendo um



relacionamento pouco saudavel com [a comida/meu parceiro/Grey’s
Anatomy]?”. Num mundo atarefado e tdo cheio de ruido, é reconfortante
ter um espacgo soO seu, onde vocé pode desabafar sobre seus momentos
mais intimos e pensamentos mais profundos (ou superficiais!) sem medo
de julgamentos. Nossos diarios costumam ser o primeiro lugar em que
conseguimos expressar essas coisas; as vezes, sdo o unico lugar onde
podemos expressa-las.

Escrever sobre si mesmo e sua vida (mesmo que s6 anotagdes rapidas)
¢ um imenso privilégio, e esse habito pode ser incrivelmente libertador.
No fundo, um diario ¢ uma declaracdo de que nossa voz importa. Se a
sociedade convenceu vocé do contrario — de que exprimir suas
necessidades é egoismo, de que sua principal funcao é cuidar dos outros
—, entao declarar sua verdade pode ser um ato poderoso. E um modo de
dizer: “Sou mais do que um coadjuvante de narrativas alheias; sou o heroi
desta historia, e tudo o que faco, digo, penso e sinto tem valor.” E aprender
a encontrar sua voz quando se esta sozinho tornara mais facil encontra-la
quando estiver em publico.

Portanto, talvez o diario em topicos o ajude a responder as grandes e
assustadoras questdes sobre quem vocé ¢é e o que quer da vida. Ou talvez
ajude apenas a pagar a conta da TV a cabo em dia. Seja como for, acho que

vale muito a pena.



TRES DICAS PARA COMECAR

Seja simples, principalmente no inicio. Ha tantas
possibilidades extraordinarias para fazer o diario em topicos que
e tentador mergulhar fundo em diagramagoes complicadas e
coloridas. Mas concentrar-se demais na aparéncia pode fazer
vocé se desesperar e acabar desistindo. Quando comecei meu
primeiro diario, me forcei a manté-lo bem simples para que eu
realmente o usasse. Um meés depois, quando tive certeza de
que manteria o habito, me senti mais confiante para
acrescentar um pouco de cor. Umas seis semanas depois,
comecei a diagramar paginas duplas semanais mais complexas.

Mas, se fizesse tudo de uma vez, nao sei se teria continuado.

Planeje um pouco. Se a visao de um caderno em branco lhe
provoca um misto de intensa alegria e ansiedade extrema - e se
voce detesta cometer erros usando canetas — recomendo que,
ao terminar a leitura, use as paginas pontilhadas no final deste
livro para fazer um rascunho das paginas iniciais do seu diario.
(Voce também pode usar papeis autoadesivos para indicar o
conteldo previsto para cada pagina.) Por outro lado, nao tente
planejar o diario inteiro antes de comegar. Basicamente, isso e

impossivel — ainda mais quando se esta no inicio do processo. O



que me leva a...

Nao pense demais! Ao criar seu primeiro diario, € normal
acreditar que voce val ter que manter suas decisoes pelo resto
da vida. Mas nao é assim que funciona. Nao mesmo! O diario
em topicos e sinonimo de flexibilidade, e a maioria das pessoas
reavalia sua diagramacao todo més (ou toda semana) para
decidir o que deu certo e o que nao deu. Depois de se permitir
adotar outros modelos sempre que der vontade e aceitar que
seu diario nao precisa ser perfeito — e que a aparéncia do 1° dia
provavelmente nao sera igual a do 60° dia —, fica muito mais

facil comecar (e continuar).




Olz.

o inicio, ao ouvir as pessoas conversarem sobre o diario em topicos, vocé
pode achar que elas estao falando outra lingua. O que sera uma “pagina do
futuro”?, voce se pergunta enquanto olha no Instagram fotos de
calendarios desenhados a mao com simbolos estranhos e irreconheciveis.
Por que ela nao para de falar de “diarias” como se eu soubesse o que € isso?, € o que
vem a sua cabega quando pensa na amiga recentemente obcecada pela tecnica e
que agora tenta convencer todo mundo a experimentar. E pode acreditar: eu
entendo vocé. Na primeira vez que |i sobre o assunto, perdi o interesse em dois
minutos pois fiquei muito confusa e estressada com a terminologia. Portanto,

vamos dar o pontapé inicial com uma aula de vocabulario.



Diario em topicos: método de organizagio que envolve planejar eventos,
escrever um diario e tomar notas usando frases curtas marcadas com
simbolos simples para classifica-las e acompanha-las com facilidade. Na
hora de fazer anotacoes, a ideia € manter cada item bem resumido, mesmo
que vocé esteja lidando com algo drastico e importantissimo. (Manter a
brevidade torna mais provavel que vocé anote as coisas. Mas, se quiser,
pode expandir esses itens na pagina seguinte com frases completas, como
faria num diario comum.) Os itens que vocé registrara no diario em
topicos costumam se enquadrar em trés categorias: tarefas, eventos e

notas.
Tarefas: coisas que voceé precisa fazer ou ja fez.
Eventos: coisas que vdo acontecer e coisas que ja aconteceram.

Notas: pensamentos, observacoes e, basicamente, tudo o que ndo for tarefa

nem evento.

Pontinho: o principal simbolo que vocé vai usar para registrar itens em seu

diario; ele significa “esta é uma tarefa que preciso cumprir”.

Diagramagao: 0 modo como a informacéo se organiza na pagina (ou em
varias paginas) de seu diario; sindnimo de “layout”. As diagramacdes
podem ser complicadas/artisticas/pomposas ou apenas listas simples a
moda antiga. Nao importa; a diagramacdo sera definida por um prazo
(como “esta semana”) ou um topico (“livros que quero ler”) especificos;
também pode ser um pouco dos dois (“leituras que preciso terminar esta

semana”).



Titulo: a palavra/expressao escrita em algum lugar — em geral, no alto da
pagina — para dizer o que ha ali (como “25 de marco de 2017” ou “Meus

inimigos”). Também pode ser chamado de “cabecalho”.

Pagina do futuro: um calendario do ano inteiro feito em uma unica pagina
onde vocé pode anotar eventos, metas e coisas de longo prazo que precisa

fazer.

Pagina mensal: um calendario mensal + lista de coisas que vocé precisa

fazer naquele més + coisas que esqueceu de fazer no més passado.

Pégina semanal (ou simplesmente “semanais”): um calendario semanal +
lista de coisas que voceé precisa fazer nessa semana + coisas que esqueceu

de fazer na semana passada.

Pagina diaria (ou simplesmente “diarias”): as coisas que vocé fez e/ou precisa

fazer hoje, além de outras observacgoes.

Acompanhamento de habitos: paginas para registrar as atividades que vocé
faz com regularidade. E possivel controlar seus habitos por ano/meés/dia,

por categoria ou usando os dois critérios ao mesmo tempo.



Para comecgar o diario em tdpicos, basta criar a diagramacédo das
paginas e depois acrescentar informacgdes quando for apropriado. Ao fazer
seu primeiro diario, € bem provavel que vocé crie uma pagina anual e uma
mensal (qualquer que seja o més em que comecgou). Mas, em vez de
preparar todas as paginas diarias do més inteiro de uma vez e estimar o
espago de que vai precisar para cada dia, vocé pode criar cada pagina na
véspera. Vocé também pode destinar algumas paginas ligadas a topicos ou
categorias especificas logo que comecar o diario, mas pode cria-las

sempre que tiver vontade ou necessidade.
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Agora vamos imaginar que vocé ja faz seu diario ha algum tempo e hoje
acordou com vontade de criar uma lista com tudo o que pretende fazer na
viagem que esta planejando. Beleza! Al vocé vai a proxima pagina em
branco e escreve “Viagem a Sdo Paulo” no alto (esse € o titulo), e embaixo
comeca a anotar suas ideias. Vocé pode estar pensando: Vou escrever sobre
a viagem aqui, na pagina 272 Num espago enfiado ao acaso entre a ter¢a e a
quarta-feira? E a resposta é: sim. Bem ai! Na pagina 27 (ou em qualquer

outra)! E isso que distingue o didrio em tdpicos da agenda pré-



diagramada. Aquela agenda pronta com dias de tamanho padronizado nao
sabe que vocé vai precisar de um espac¢o no meio do meés para listar seus
planos de viagem. Ja seu diario em topicos funciona mais ou menos assim:
“OLA, POSSO RECEBER TODOS 0S SEUS PENSAMENTOS ESPONTANEOS QUANDO VOCE
DESEJAR! BASTA ESCREVER O QUE PRECISA NO PONTO ONDE ESTIVER E FAREI DE

TUDO PARA QUE SEJA FACIL ENCONTRAR A INFORMACAO DEPOIS!” E como serd

facil encontrar a informagdo depois, se eu escrevi aleatoriamente na

pdgina 272, vocé se pergunta. Bom, isso nosleva ao...

O indice costuma ser a primeira pagina criada no diario. Como o sumario
de um livro comum, ele é uma lista de todos os assuntos/topicos e as
paginas onde eles aparecem. Assim, toda vez que escrever algo importante
que precisara consultar depois, vocé deve incluir no indice o assunto e o
numero da pagina correspondente.

Espere at, vocé disse “numero da pdgina”? Sim! Outra caracteristica
importante do diario em topicos € que todas as paginas sdo numeradas. Se
o caderno ndo veio assim (o que ¢ muito provavel), basta vocé mesmo
numerar. Vocé pode escrever os numeros em todas as paginas antes de
comecar - mas, se for preguicoso como eu, pode numerar umas vinte
paginas de cada vez.

Seja como for, quando comecar seu didrio ndo havera muita coisa para
por no indice. Vocé voltara a ele e acrescentara os itens a medida que for
usando. Em geral, deixo duas ou trés paginas para ele, s por garantia.
(Alias, nenhuma regra manda por o indice no comecgo; minha amiga Nicole

faz no final do diario dela. Siga seu coragéo.)



Nao é preciso colocar tudo no indice, mas vale a pena acrescentar
listas especificas, eventos, calendarios mensais e ideias que sabe que
consultara depois. E esses itens podem ser especificos ou abrangentes, so
depende de vocé. Por exemplo, vocé pode criar o item “Viagem” e registrar
ali todas as paginas ligadas a viagens, ou entdo especificar cada viagem em
um topico separado. Hoje em dia, tento ndo ser muito minuciosa; em
poucos meses percebi que registrar todas as mencdes aos amigos mais
intimos ndo era util nem eficiente. Por outro lado, comecei a registrar
cada semana no sumario e descobri que isso me ajuda. Meu conselho ¢
experimentar diversas opgdes e ir ajustando o que funciona melhor para
voce.

Embora eu nunca tenha pensado em por um indice no meu diario
quando comecei, descobri que € uma ideia brilhante. Provavelmente vocé
vai criar novas paginas importantes em lugares aleatorios, e sera otimo
saber onde esta cada uma delas. A principio pode parecer trabalhoso, mas,
em poucos meses, quando folhear o diario tentando achar uma
informacéo que vocé poderia jurar que escreveu — e seu cérebro néo para
de dizer “Basta digitar no campo Procurar!” —, vocé ficara feliz por ter

feito um indice.
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O MAIS ESPECIFICO DOS INDICES

Sra. Betsey Fremantle escreveu diarios a vida toda, nos
Aséculos XVIII e XIX. Anos depois, eles foram publicados por
sua bisneta Anne Fremantle. O indice do volume |, preparado por

Anne, contém o seguinte registro:

Desafetos da familia Bombelle: 119, 157, 164, 165, 170, 174, 175, 177, 178, 179,
183, 184, 186, 187, 190, 191, 202, 207, 208, 211, 213, 220, 224, 225, 229,
230, 231, 235, 236, 254, 260, 261, 271

Nao estou dizendo que vocé deva registrar no indice toda vez que
falar mal de algo ou alguém... mas também nao estou dizendo que

nao deva fazer isso.

Os simbolos sdo os elementos que transformam o diario em topicos num...
diario em tdpicos. Eis aqui os simbolos que acho mais uteis e que vocé
vera neste livro.

Facaum pontinho ao lado de coisas que precisa fazer.

Risque um x em cima do pontinho para marcar o que ja fez.

Ponha o simbolo de menor (<) em cima do pontinho para mostrar

que a tarefa foi agendada em um dia especifico ou o simbolo de maior (>)



para mostrar que a tarefa “migrou” para outra data — ou seja, vocé néo a
cumpriu hoje/esta semana/este més e a deslocou para a lista de outro
dia/semana/més. Vocé pode migrar o mesmo item varias vezes até
finalmente cumpri-lo (ou até finalmente dizer “Uau, isso nunca vai
acontecer” e desistir). Ndo que eu ja tenha feito isso. P.S.: Observe que ¢
bem facil transformar qualquer um desses simbolos num x quando

cumprir a tarefa.
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Ponha um acento circunflexo (%) sobre o pontinho quando iniciar
uma tarefa. (Porque, mesmo que néo a termine, ¢ bom sentir que vocé fez
alguma coisa.)

Use um travessdo para ideias, pensamentos, notas, observacgdes



rapidas ou eventos menores.
Desenhe um quadradinho vazio para marcar grandes eventos
(compromissos, aniversarios, reunioes etc.).

Facaum traco em cima de qualquer item que néo seja mais relevante.
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Eu também ponho os simbolos dentro do quadradinho do evento
quando apropriado. (Por exemplo, se o evento for adiado, desenho o
simbolo da migragao dentro do quadradinho. Se for cancelado, fago um x.)
E quando escrevo sobre grandes momentos, uso o quadradinho dos
eventos e o preencho com hidrografica colorida; uso trés cores, uma para

cada tipo de evento.



Se esses simbolos nédo parecem bons para vocé, aqui vdo outras opgoes
que talvez o inspirem. Sejam quais forem os simbolos que vocé usar, ¢ util
criar uma legenda para explica-los. Eu costumo colocar a legenda na

ultima pagina do diario.
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“HUM, UMALISTA DE AFAZERES EM QUE VOCE
NAO RISCA NADA? MAS ESSA E A MELHOR
PARTE DA LISTA DE AFAZERES!”

Acredite, eu entendo vocé. Sou o tipo de pessoa que escreve coisas nalista

de afazeres sO para poder risca-las, entdo essa foi uma das minhas



primeiras preocupagdes quando vi esses simbolos nos diarios dos outros.
Mas, algumas semanas depois de comecar a usar esse sistema, realmente
passei a preferir a abordagem do pontinho e do x.

Em primeiro lugar, é bom ser capaz de voltar e ler o item inteiro,
mesmo que voceé ja o tenha cumprido. Riscar um evento ou um item que
foi listado nao me parece bom. Ndo riscar linhas sobre as tarefas deixa o
caderno mais limpo, e gosto disso. Além do mais, o x funciona muito bem
em conjunto com os outros simbolos.

Depois que superei o medo e fiz a troca, percebi que desenhar um x
sobre um pontinho também é muito satisfatorio. (E continuo
acrescentando tarefas ja cumpridas a lista so para fazer isso!) Portanto,
experimente esses simbolos e veja o que acha. Se, depois de tentar, vocé
achar que riscar os itens é um vicio que ndo consegue largar, entéo, por
favor, va em frente! Mas meu palpite é que vocé néo vai sentir tanta falta

assim.

Vocé pode fazer seu diario em tdpicos no caderno que preferir; nio é
necessario comprar um tipo, marca ou estilo especifico. Mas eis algumas

dicas para ter em mente na hora de escolher o seu:

Prefira um caderno que lhe permita escrever bastante — ou seja, com
uma boa quantidade de paginas (pense em 150 a 250) e com um
tamanho razoavel para que a pagina nao fique completa com apenas
duas frases (quer dizer, algo maior que o formato de bolso). A
maioria das pessoas prefere cadernos medindo cerca de 12cm x
20cm.



N4ao escolha um caderno tdo grande ou pesado que ndo dé vontade
de levar por ai. Ndo ¢ preciso estar com ele o tempo todo, mas “Sera

que cabe na minha bolsa/pasta?” € uma boa pergunta a se fazer.

Escolha algo resistente. Embora os cadernos com capa fina de
papeldo sejam mais leves e mais baratos que os de capa dura, eles

danificam muito depressa.

Vocé pode fazer seu diario num caderno de paginas brancas,
pautadas ou quadriculadas; é questdo apenas de preferéncia. Muitos
usuarios, como eu, usam cadernos com uma malha de pontinhos.
Nunca tinha usado (nem visto) esse tipo de caderno até comecar
meu diario, e agora néo consigo me imaginar usando outra coisa. As
paginas brancas me estressam (Sera que estou escrevendo em linha
reta? Nao, claro que ndo!), e as pautadas ndo me déo tanta
flexibilidade para criar diagramacoes e letras variadas quanto as
paginas pontilhadas. Além disso, os pontos costumam ser bem
clarinhos, e visto de longe o caderno parece branco — ou seja, quem
der uma olhada rapida em seu diario vai pensar que vocé é uma
espécie de bruxa que consegue escrever de forma perfeitamente

reta numa pagina em branco.

Nao fique pensando muito na escolha do caderno. Se nao gostar do
caderno com que comecou, troque-o por outro quando der vontade.
Vocé pode até usar um caderno barato no inicio e depois investir em

um melhor quando ja tiver certeza do que gosta e precisa.

Essa é a primeira reacdo de muita gente ao conhecer o diario em tdpicos -

em especial se seu primeiro contato for pelas fotos da internet. Eu



compreendo essa reacdo, mas ela néo se justifica. Muita gente tem tempo
paraisso. Ou, mais exatamente, muita gente cria tempo para isso.

Fazer seu diario pode demorar quanto vocé quiser. A preparacio
inicial dura menos de uma hora, e eu costumo escrever no meu durante
dez a trinta minutos por noite. Como acontece com a maioria das coisas,
depois de comecar acabo fazendo mais do que esperava, mas as vezes
escrevo SO por cinco minutinhos e pronto. Além disso, todo domingo
passo de dez a quinze minutos preparando a nova pagina semanal e levo
cerca de meia hora por més criando novas paginas para o més seguinte.

Eu adoro trabalhar no meu didrio e por isso néo tenho a sensacéo de
estar perdendo tempo. E como eu provavelmente passaria esse tempo
olhando bobagens na internet, no fundo ele ndao me faz falta. Escrever
sobre meu dia € uma otima maneira de me desligar e desabafar antes de
dormir, por isso considero esse um bom investimento do meu tempo —
principalmente quando penso que os dez minutos que levo por dia
escrevendo minha lista de afazeres evitam que eu perca uma hora me
estressando ou correndo porque esqueci algo importante.

E claro que ha pessoas que dedicam mais tempo a seus diarios; elas
gostam de procurar ideias e inspiragdo nas redes sociais, interagir com
outros usuarios, inventar diagramacoes criativas e discutir assuntos
importantes, como onde comprar post-its perfeitos ou qual a melhor
marca de caneta gel. Muita gente busca uma valvula de escape para a
tensdo do dia a dia e acaba usando o diario com essa finalidade. Vocé pode
se enquadrar em um desses casos ou nao. Nenhum deles precisa interferir
no objetivo fundamental do diadrio em topicos: melhorar a organizacio,
promover a autorreflexao e o aprimoramento pessoal e fazer o que tem de

ser feito.



Entre as usudrias que eu conheco, a maioria é mae, estuda, trabalha
fora ou faz tudo isso ao mesmo tempo. Elas sabem que o que ganham com
o diario compensa o tempo investido — sejam cinco minutos ou uma hora
por dia. A Dra. Trudelle Thomas, professora e pesquisadora da
Universidade Xavier, em Cincinnati, no estado americano de Ohio,
entrevistou quinze pessoas comuns que mantiveram diarios durante pelo
menos cinco anos e descobriu o seguinte sobre os participantes de sua

pesquisa:

FEu me espantei ao ver como eram pessoas ocupadas. Muitas tinham
carreiras exigentes, varias criavam filhos pequenos e a maioria
estava comprometida com ativismo social ou atividades artisticas.
Mas todas conseguiram manter o diario durante periodos
substanciais. E ficou evidente que essa prdtica trouxe grandes

beneficios para elas.

Portanto, se vocé achar que o diario em topicos agrega valor a sua vida,
vai encontrar uma maneira de encaixa-lo na sua rotina. E veja bem: se
voceé teve tempo de comentar “Quem tem tempo pra isso?” em postagens

na internet, a resposta € que vocé provavelmente tem.



O impulso de escrever é peculiar e compulsivo, inexplicavel
para os que nao o sentem, util apenas por acaso, daquele jeito
que todas as compulsoes tentam se justificar. [...] Os que
escrevem em cadernos intimos sao uma espécie diferente,
rearranjadores solitarios e resistentes, descontentes e ansiosos,
criangas aparentemente afligidas ao nascer por algum
pressentimento de perda.

JOAN DIDION, escritora e jornalista americana
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epois de criar o indice, vocé dedicara algumas paginas ao ano que se inicia.
Essas sao as chamadas “paginas do futuro”, que significam simplesmente
“calendario” na linguagem dos diarios em topicos. A pagina do futuro & um
|ugar para anotar grandes eventos, prazos e compromissos importantes,
aniversarios e planejamento de longo prazo, e vocé usara os simbolos descritos no
capitulo anterior para marcar os diversos itens. (Se comegar o diario no meio do
ano, vocé pode fazer o planejamento apenas para os meses que restam ou incluir
também os meses anteriores e escrever os grandes eventos que ja aconteceram.)
Quando comegar a preparar seu diario, nao sera preciso preencher essas
paginas. Crie a diagramagao e acrescente os itens de que se lembra agora; depois,
va atualizando com o tempo.

Veja a seguir algumas ideias de como poderiam ser suas paginas anuais.



Lista simples de datas

Essa diagramacdo em seis paginas é simples e facil de criar; néo €
necessario ter nenhuma habilidade artistica! Divida a pagina em duas
colunas e escreva todos os dias do més a esquerda de cada coluna. Essa é
uma boa opcdo caso sua letra seja pequena e vocé nido espere ter muitos

eventos para acrescentar em cada data.
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Tres meses por pégina - horizontal

Essa € a diagramacdo que usei em minha primeira pagina do futuro; ela
oferece mais espaco para acrescentar notas e eventos porque vocé nao

lista todos os dias do més, sO os que sdo importantes.
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Tres meses por pégina - vertical

Essa diagramacdo em quatro paginas combina as caracteristicas de que
mais gosto nas duas primeiras diagramacdes; tem colunas verticais (com

minicalendarios opcionais) mas néo lista todos os dias do més.






Quatro meses por pagina

A divisdo em quatro retangulos é uma das minhas maneiras favoritas de

diagramar as paginas. E ¢ facilima — vocé so precisa de régua e caneta.
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Sels meses por pégina

Esse layout possibilita ver o ano inteiro de uma so vez. Gosto disso. Como
sO ocupa duas paginas, é uma boa ideia para quem néo quer dedicar muito

espago a pagina do futuro.
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“E SE MEU DIARIO NAO DURAR O ANO
INTEIRO?”

uando se comega um diario em topicos, € impossivel

saber quanto tempo ele vai durar. O diario de muita
gente dura o ano inteiro. Eu uso todas as paginas do meu em
mais ou menos trés meses. Meu conselho: planeje que o
caderno va durar até o resto do ano (nao importa quando vocé
o inicie), mas saiba que, se nao durar, nao tem problema.

E se isso acontecer? No meu caso, eu copio todas as
paginas que contenham anotagoes/compromissos relativos ao
ano inteiro quando comego um caderno novo no meio do ano.
Por exemplo, quero fazer uma lista de todos os livros que li em
2017. Assim, quando preparo o segundo caderno do ano, recrio
a pagina no novo caderno e copio todos os livros que terminei
nos primeiros meses. Depois, vou aumentando a lista conforme
leio mais livros. Fago a mesma coisa com o terceiro caderno e
assim por diante. (Mas nao volto atras para por os novos titulos
na lista do primeiro caderno.) Uso o mesmo processo em outras
listas e paginas anuais. Embora parega trabalhoso, na verdade
50 levo uns vinte minutos para fazer isso quando preparo o novo
diario. Gosto dessa abordagem porque funciona tanto para

quem usa um Unico caderno durante o ano inteiro quanto para



quem usa cinco.

Também nao me preocupo em escrever ate a Ultima folha.
Por exemplo, se estivermos no fim de junho e restarem apenas
vinte paginas, comego um caderno novo em o de julho, porque
sei que um més inteiro nao vai caber em vinte paginas e prefiro
nao dividir um més em dois cadernos. Mas essa € uma questao
de preferéncia pessoal. Se quiser usar todas as paginas, até o
fim, vocé pode reescrever no novo caderno as paginas mensais
do meés que sera dividido ou consultar e atualizar as paginas do
caderno antigo durante algumas semanas.

Vivi um dilema quando tive que comegar um novo caderno
em dezembro de 2016. Meu primeiro impulso foi usar esse
mesmo caderno para janeiro e fevereiro de 2017. Mas ai
percebi que transferir e atualizar todas as listas anuais por causa
de apenas um mes seria muito pouco pratico. E decidi comegar
um caderno novo e usa-lo so para o més de dezembro. Eu sabia
que ficaria com muitas paginas em branco, mas imaginei que
valia a pena para manter uma organizagao melhor a longo prazo.
Além disso, saber que tinha muitas paginas para usar acabou
me estimulando a escrever mais, e, em vez de preencher meia
pagina por dia, passei a escrever trés ou quatro. Teria dado
certo do outro jeito? Com certeza.

Conclusao: faga como quiser.
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epois de preparar sua pagina do futuro, talvez voce queira criar algumas
listas ou outras paginas que pretenda atualizar no decorrer do ano. Falarei
mais sobre isso no capitulo 9, mas por enquanto vamos nos concentrar no
que vem depois de todo e qualquer planejamento anual: a pagina mensal.

Ela pode ser simples, com um calendario mensal basico e uma lista de tarefas
mensal. Mas vocé pode fazer isso em muitas ou poucas paginas, incluindo tudo ou
apenas alguns eventos, tarefas que devem ser cumpridas em qualquer momento
do més (como “marcar consulta médica” ou “renovar passaporte”) ou atividades
atribuidas a datas especificas (“entregar formulario do passaporte ate 4 de
abril”), metas mensais e muito mais.

So para registrar: nao costumo fazer planejamento mensal em meu diario; fiz
quando comecei, mas logo percebi que nao consultava muito essas paginas.
Agora 56 fago nos meses em que ha muita coisa acontecendo ao mesmo tempo.
Esta e a beleza do sistema: e possivel abandonar qualquer parte dele sem culpa
caso descubra que nao faz sentido para voce.

Assim, quando comegar a preparar seu diario, crie somente a pagina mensal
do més corrente. Ou seja, se estiver comegando seu diario em topicos em
agosto, faca apenas a pagina mensal de agosto. No fim do mes, crie a pagina

mensal de setembro e transfira para ela as tarefas inacabadas de agosto.



Um modo rapido e descomplicado de criar a pagina mensal é
simplesmente listar todos os dias do més no lado esquerdo da pagina.
Depois é sO escrever os eventos maiores — viagens, aniversarios,
compromissos, etc. — ao lado da data correspondente.

A lista de afazeres, que pode ou néo ficar na mesma pagina, contém
todas as tarefas importantes de determinado més. Ao criar a lista de
afazeres, vocé usara os simbolos basicos do diario em topicos... ou seja, o
pontinho, o x, etc. (E al que os simbolos “migrado” e “agendado”

comecarao mesmo a ser uteis!)
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Essa é uma boa opg¢do caso vocé queira criar uma diagramacéo estilo
agenda no nivel semanal ou diario (que abordarei com mais detalhes
adiante). Também funciona bem se vocé ja usa alguma agenda eletronica
para marcar reunioes e eventos profissionais. No meu caso, como a
empresa onde trabalho recorre o tempo todo a agenda do Google e
remarca nossas reunioes com frequéncia, usar uma agenda de papel nao
faz muito sentido para mim. Qualquer que seja o caso, esse layout faz de

tarefas, lembretes, metas e motivagéo o foco de sua pagina mensal.






Surpresa! Vocé pode girar seu diario e maximizar o espago para criar
diagramacdes incriveis! Se vocé deseja ver o més inteiro de uma vez e néo
precisa acompanhar muitissimos eventos, o calendario de uma sé pagina
pode funcionar bem. Se quiser, vocé pode usar a pagina seguinte para
escrever tarefas, metas mensais e mensagens de inspiragdo (que podem

ser escritas na vertical ou na horizontal).
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Vocé também pode fazer sua organizagdo mensal usando duas paginas
inteiras. Isso lhe dara bastante espago para anotar compromissos,
eventos, prazos e reuniodes. O exemplo aqui acrescenta cores diferentes
para certos itens, o que facilita a visualizacdo de cada um (e deixa o
caderno bonito!). Mas a diagramagdo também funciona muito bem numa

cor so.
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“DEVO TER DIARIOS SEPARADOS PARA
AREAS DIFERENTES DA VIDA?”

N ao. Mas tambem... por que nao?

Depois que comecei meu diario em topicos, notel
que algumas pessoas tinham mais de um. Usavam um diario
principal, pessoal, e outro para o trabalho, por exemplo.
Quando vi isso, pensei: Finalmente embarquei na ideia de juntar
meu didrio pessoal e minhas tarefas profissionais num caderno so, e
agora vocé vem me dizer que posso ter varios cadernos? NADA
DISSO. Nem sequer considerei a ideia. Primeiro porque, se eu
nao levasse os dois cadernos comigo o tempo todo, poderia nao
estar com o caderno certo no momento em que precisasse dele
— o que frustraria todo o objetivo desse novo sistema de
organizagao. E, por mais que eu adore ter uma desculpa para
comprar varios cadernos, nao me agrada ter que carregar dois
volumes para todo lugar que eu for. No entanto, reconheco
que minha opiniao foi muito influenciada pelo fato de eu nao
ter carro.

Se, como eu, vocé leva noventa minutos por dia para
chegar ao trabalho, pega transporte publico e caminha um
bocado, acredito que a ideia de ter dois cadernos nao seja para

vocé. (E tudo bem, porque nao & mesmo necessario!) Mas, por



outro lado, se voce pode ir para o trabalho, a academia e o
supermercado com uma bolsa cheia de cadernos sem acabar
com uma dor cronica no ombro porque deixa a tal bolsa no
banco do passageiro... ai ja & outra historia. Acho que se eu
voltasse para a faculdade, provavelmente teria meu diario
principal (com folhas pontilhadas e capa dura) e usaria o
mesmo sistema em varios outros cadernos mais leves e
baratinhos.

Se esta gostando da ideia de ter varios cadernos, talvez vocé
se interesse por outra opgao: comprar uma capa com um
sistema interno de elasticos que permite a inser¢ao e a retirada
de varios cadernos finos de capa flexivel. Esse sistema (que é
conhecido como caderno “Traveler” devido a empresa que
popularizou o estilo) & otimo para quem quer cadernos
separados para cada area da vida mas pretende levar todos eles
consigo o tempo todo. E possivel, digamos, ter um caderno
profissional, um pessoal, um para projetos e outro para as aulas
— um branco, um pautado, um de pontinhos, etc. — mas
colocar todos dentro da mesma capa e leva-los como se fossem
um Gnico volume. E como uma pasta-fichario menor e mais
elegante.

Seja como for, como quase tudo no diario em topicos, o uso
de varios cadernos € uma questao de preferéncia e do que se

adapta melhor ao seu estilo de vida.




Geompahamendo mengaf de hihidoy

acompanhamento de habitos &€ uma ferramenta do diario em topicos que
ganhou muitos adeptos. E um dos meus usos favoritos do diario. Quando
mostro o meu caderno, o rosto das pessoas se ilumina. Porque € mesmo
legal, ne?!

Alem de mais uma desculpa para criar diagramagoes incriveis, o
acompanhamento de habitos € um jeito excelente de visualizar seu progresso
rumo a todo tipo de metas pessoais. E possivel, por exemplo, acompanhar as
coisas que vocé quer fazer mais (cozinhar em casa, caminhar, ler) e as que quer
fazer menos (comer fast-food, falar palavrao, beber e depois fazer compras pela
internet — coisa que nunca fiz porque seria maluquice).

Costumo estabelecer metas mensais para mim, por isso o acompanhamento
de habitos em nivel mensal funciona bem. Como so preparo uma pagina para
cada més, posso dedicar um pouco mais de tempo a essa preparagao. Mas é claro
que vocé pode fazer o acompanhamento semanal (ou semanal e mensal).
Algumas pessoas tambem fazem acompanhamento diario de coisas como tomar
remedios e beber agua. A escolha é sua!

O acompanhamento de habitos € muito bom também para monitorar
comportamentos ligados a saude, as finangas e ao servigo domestico. Vou

mostrar alguns layouts criados especificamente para esses fins em capitulos



posteriores. Por enquanto, veja algumas ideias para o acompanhamento mais

geral dos habitos.



Acompanhamento mensal de todos os
habitos — horizontal

Adoro esse estilo porque é um jeito muito criativo de usar o espago e
porque possibilita acompanhar um monte de habitos de uma sé vez.
Prepara-lo leva alguns minutos a mais do que as outras diagramacdes,

mas é muito divertido de usar.






Acompanhamento mensal de todos os
habitos — vertical

Para quem quer unir todos os habitos num so lugar mas nédo quer ter que
girar o caderno para veé-los, talvez seja melhor adotar uma diagramacéo

vertical como esta. (E o layout que uso, embora eu abrevie as palavras para

o quadro ficar mais limpo.)
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Em vez de juntar todos os habitos numa tabela so, vocé pode criar um
acompanhamento para cada um; esse método torna a leitura mais facil e
funciona bem se vocé ndo quiser misturar as coisas que deseja fazer mais
com as que deseja fazer menos. E muito simples: depois de praticar
determinada atividade, vocé pode fazer um x naquele dia ou colorir o
quadrado. (Se em alguns dias vocé ndo quiser ou néo precisar praticar um
habito, basta pintar os quadradinhos de preto antes.) Se quiser dar uma
olhada na pagina e saber com muita rapidez como estd indo em relagéo a
um comportamento ou uma meta especifica, essa diagramacdo é
realmente fantastica.

P.S.: Como este layout (¢ o acompanhamento mensal da pagina
anterior) ocupa uma unica pagina na vertical, é possivel coloca-la na
pagina seguinte ao calendario mensal vertical (que também sé ocupa uma

pagina). Assim vocé cria uma pagina dupla com todos os

acompanhamentos, eventos e tarefas importantes do més.
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Acompanhamento mensal resumido

Se vocé nio tiver muitos habitos para monitorar, € possivel incluir um
miniacompanhamento de habitos na pagina do calendario mensal. Gosto
dessa opg¢do porque poe tudo daquele més num layout so, e assim vocé nao

precisara virar as paginas com tanta frequéncia.






DIARIOS EM NUMEROS

namero de livros das Meditacoes de Marco Aurélio, escritos
entre 170 e 180 d.C., considerados o primeiro diario que

sobreviveu ao tempo.

anos em que Egeria, uma peregrina gaulesa,
escreveu um diario de viagem sob a forma de

uma carta continua aos amigos em casa.

ano em que Luca Landucci, um boticario de Florenga, na

|talia, escreveu o primeiro diario moderno.

numero de plantas desconhecidas e flores selvagens que os

exploradores Lewis e Clark registraram em seus diarios.

namero de cadernos que Charles Darwin levou consigo em
1831 para comegar a viagem de circum-navegagéo de quase
cinco anos. Mais tarde, ele afirmou que os cadernos

determinaram toda a sua carreira.



116 08[] numero de palavras que Darwin escreveu nos

cadernos citados.

15.idade com que Beatrix Potter comegou a escrever seu
‘diario, habito que manteve de 1881a 1897, num codigo que

so ela conhecia.

ano em que um homem chamado Leslie Linder decifrou
o codigo e possibilitou a leitura dos diarios de Beatrix

Potter.

ndmero de presentes que Anne Frank ganhou em seu 130
aniversario, em 12 de junho de 1942. Um dos presentes foi

um diario.

numero de exemplares vendidos de O diario de

Anne Frank ao redor do mundo.

namero de anos em que o coronel Ernest Loftus escreveu
em seu diario, que hoje esta no Guinness World Record

como o diario mantido por mais tempo.

preco de venda, em dolares, do Codex Hammer,

um caderno de 72 paginas que pertenceu a



Leonardo da Vinci, num leilao em 1994; o comprador foi Bill

Gates.

ano em que o escritor Bruce Chatwin chamou seu

caderno preto - que tinha cantos arredondados, um
bolso por dentro da contracapa, se fechava com um elastico e
era popular entre artistas da Franga — de “moleskine” no livro

The Songlines.

numero de exemplares vendidos de O diario de

Bridget Jones no mundo inteiro.

numero de quilos que Bridget Jones engorda durante um

ano ao |ongo do livro.

numero de quilos que Bridget Jones perde no decorrer

daquele mesmo ano.
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o mesmo modo que o acompanhamento de habitos, as paginas semanais

estao ficando cada vez mais populares entre os usuarios do método. Na

verdade, muita gente faz da agenda semanal o ponto principal de seu

diario. Para algumas pessoas, como eu, as semanais oferecem uma otima

visao geral dos seus compromissos. Trabalhar com foco nas semanais pode ser

uma excelente opgao para quem nao quer criar uma pagina nova toda manha;

basta prepara-la no comego da semana e pronto! Voce pode nao criar nenhuma

pagina diaria ou usa-las so para registrar o que aconteceu, como num diario
comum.

E nas paginas semanais que o diario em topicos de fato comega a brilhar.

Sempre me espanto com a quantidade de informagoes que cabe em uma ou duas

paginas quando usamos o espago de forma criativa.



Esse layout é muito popular porque pode reunir um monte de informacgoes
num so6 lugar. Se achar que precisa de mais espaco para as tarefas e
eventos de cada dia, vocé pode remover ou diminuir os quadros no pé da

pagina esquerda.






Adoro essa diagramacéo, que € 6tima para quem nao tem muito a escrever
no dia a dia e/ou quer distinguir visualmente os eventos pessoais dos
profissionais. Como alternativa, é possivel usar uma coluna para eventos

e outra para tarefas, uma para escola e outra para trabalho, etc.
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Se vocé olhou as paginas anteriores e pensou: tudo bem, mas eu gostaria de
dividir em trabalho, estudos e casa, além de deixar um espago para outras

listas, entao essa pode ser uma boa opgéo para voceé!
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Essa diagramacao lhe da espaco para listar os eventos e compromissos da
semana e também para registrar itens ndo relacionados a nenhuma data e
horario especificos. E possivel substituir a se¢cdo de notas por um
miniacompanhamento de habitos, uma frase inspiradora ou um lembrete
de algo que vocé ndo queira esquecer de escrever na pagina da proxima

semana.
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Este é o método que utilizo para diagramar minha pagina semanal; adoro
ver a lista das tarefas importantes que preciso realizar em casa e no
trabalho durante a semana. Descobri que, para mim, é mais facil
acompanhar todas as tarefas semanais quando estdo separadas por
categoria. Algumas vezes, mudo o que preencho nos dois quadros de baixo
ou limito a pagina a duas colunas. Criar essa pagina ¢ a ultima coisa que
faco todo domingo antes de dormir, e isso me ajuda a fazer a transicdo do

fim de semana para a nova semana de trabalho.
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“E SE EU ERRAR?”

o lerta de spoiler: voce definitivamente vai errar. Alguns
erros serao pequenos, mas os grandes — como, digamos,

[13 M b)) - L
escrever “Fevereiro” errado no titulo da pagina ou comegar o
més no dia de semana errado quando fizer um calendario —
tambem acontecerao. Errar € sempre chato, mas reuni algumas

dicas para que os erros sejam menos desastrosos:

Use corretivo. Nao ¢ a toa que esse objeto € um
classico! Tanto o corretivo liquido quanto o produto em
fita sao excelentes para tropegos menores, como erros
de ortografia ou riscos de tinta. Eu, pessoalmente,

preﬁro o corretivo em fita.

Cole um adesivo ou um pedago de washi tape em cima

do erro. E Finja que ele nunca aconteceu.

Cubra a pagina inteira com uma folha de papel nova.
Pegue uma folha de papel ou cartolina em branco,
corte para ficar do mesmo tamanho da pagina,

depois cole-a ou prenda-a com fita adesiva. Entao
reescreva o que planejou no papel limpo ou preencha o

espago com outra coisa (como um desenho ou uma



citagao inspiradora) e recomece o que planejou na

pégina seguinte.

Cole duas paginas juntas. Agora a pagina errada

morreu para voce. E nao se fala mais nisso.

Escreva a lapis, de leve, os textos importantes (como
os titulos) e/ou as diagramagoes mais detalhadas. Sem
davida ninguém é obrigado a fazer isso, mas e uma boa
ideia para os perfeccionistas e para quem costuma
cometer muitos erros. Depois que estiver satisfeito,
passe a caneta por cima e, em seguida, apague os riscos
de lapis. (Atencao: Caso siga esse caminho, espere um
bom tempo a tinta secar antes de apagar o lapis. Minha
iImpaciéncia ja provocou muitas paginas borradas. Nao

se_ja como eu.)

Tome cuidado ao arrancar paginas. Descobri que, em
alguns modelos, arrancar uma Gnica pagina faz com que
varias folhas fiqguem amassadas ou se soltem em todo o

caderno. Nao vale a pena.

Deixe pra la. E sério. Permita-se seguir em frente.
Sempre me sinto mal quando erro, mas algumas

paginas depoisjé esqueci o que deu errado.




No meu diario, eu nao so me expresso mais abertamente do
que conseguiria com outra pessoa; eu crio a mim mesma. O
diario me traz um senso de identidade. Ele me representa como
um ser independente — emocional e espiritualmente. Portanto,
ele nao registra apenas minha vida diaria, mas, em muitos casos,

lhe oferece uma alternativa.

SUSAN SONTAG, escritora e ativista americana



Piginas digrias

hegou a hora da diversao: criar sua lista diaria de afazeres! Vocé passara um
bom tempo examinando sua pagina diaria, por isso vale a pena encontrar
uma diagramagao que seja funcional e que lhe dé prazer de olhar. Se nao
puder se dedicar muito a ela todos os dias, provavelmente ficara mais feliz
com algo simples e direto. Talvez voce queira dar uma caprichada (quem sabe até
usando régua e canetas hidrograficas) e escolher um layout mais complexo. O
bom & que é possivel experimentar varios estilos de diarias em qualquer ponto do
caderno, ja que vocé fara uma nova pagina a cada dia. Eis uma série de ideias para

comecar.



Escrevo a data no alto da pagina com caneta colorida (em geral, cinza, mas
ja usei verde-oliva e azul-marinho) e depois anoto todos os eventos e
tarefas profissionais no lado esquerdo da pagina, com caneta preta. A
direita, listo as tarefas e os compromissos do dia que nao estejam ligados
ao trabalho, também com caneta preta. (As vezes, ponho todas as tarefas
diarias numa unica coluna e escrevo os itens profissionais com caneta
preta e os pessoais com caneta cinza.) A pagina serve de lista de afazeres
para o dia todo e me mantém concentrada e organizada.

A noite, pulo algumas linhas depois da ultima tarefa, escrevo “Notas”
com a mesma cor que escrevi a data e fago algumas observagdes tipicas de
um diario, usando o simbolo “—”. Quando termino, passo a proxima pagina
vazia, escrevo no alto a data do dia seguinte, migro as tarefas que nao

cumpri e recomeco a rotina toda.
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Pagina diaria, segunda versao

Em vez de listar as tarefas numa unica coluna, nessa diagramacao vocé
pode escrevé-las na horizontal, como um paragrafo — uma mudanca
interessante do formato vertical padrido que vemos na maioria dos diarios
em topicos (e na maioria das listas de afazeres em geral). Dessa maneira,
ocupamos menos espaco e podemos comecar o dia seguinte logo abaixo do

anterior. Quando usamos esse layout, o caderno tende a durar bem mais.

Prefiro diagramar minha pagina diaria a noite, porque posso
incluir as coisas de que preciso me lembrar antes de sair de
casa pela manha e comegar a realizar minhas tarefas assim
que chegar ao escritorio. Alem disso, acho que anotar as
tarefas antes de dormir impede que elas me mantenham
acordada a noite. Mas muita gente gosta de escrever no diario
pela manha e prefere preparar as paginas diarias nesse

horario. Descubra o que funciona melhor para vocé e va

fundo!
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Nessa diagramacdo dividida em horarios, vocé pode escrever toda a
programacio do dia como faria numa agenda tradicional. O lado direito da
pagina fica vazio para vocé preencher com o que quiser. Neste exemplo,
acrescentei tarefas e um quadrinho de notas. Mas também ¢ possivel usar
o espaco para acompanhar habitos diarios (como praticar exercicios,

beber agua, tomar remeédios), registrar seu estado de espirito, etc.
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Essa é uma pagina diaria ou semanal? Vocé é quem sabe! Tendo a pensar
nela como semanal, mas muita gente a chama de diaria, por isso a inclui
aqui. Seja qual for o nome, vocé pode criar a diagramacéo inteira domingo
a noite e ir preenchendo no decorrer da semana (mais um motivo para
coloca-la aqui) ou comecar cada novo dia logo abaixo da lista do dia

anterior, aproveitando ao maximo o espaco.



O PAI DO DIARIO MODERNO

amuel Pepys € um dos diaristas mais prolificos da historia.
S Depois de escrever em seu diario pela primeira vez, em 1° de
janeiro de 1660, ele preencheu 3.102 paginas nos nove anos
seguintes, pulando apenas quatorze dias em todo esse tempo. Ele
escreveu numa epoca turbulenta de Londres, que incluiu a peste
negra em 1665 e o grande incendio em 1666, e documentou a
politica, as noticias e os episodios de sua vida pessoal em prosa

vibrante e desavergonhada.



Seus diarios contém verdadeiras pérolas, e isso nem sempre é
um elogio. Em 9 de janeiro de 1663, Pepys rasgou e queimou o
diario da esposa porque nao gostou que ela escrevesse sobre
como sua vida era “solitaria e desagradavel”. Sim, esse sujeito
famoso por escrever diarios destruiu o diario da mulher porque
ndo gostou das coisas que ela escreveu sobre ele. E tem mais: em 3
de junho de 1666, ainda casado, o Sr. Pepys descreveu suas
peripécias sexuais com uma tal Sra. Martin — um dos numerosos
casos extraconjugais que registrou no diario. Nao sei o que é pior:
enganar a esposa ou documentar sua infidelidade de forma tao

grosseira!



Como ugar seu cadervo como digric

e certa forma, o diario em topicos nao deixa de ser um diario convencional.
Embora escrever as coisas rapidamente usando simbolos e frases curtas
parega conflitar com o que sempre entendemos como diario, o registro
historico aponta algo diferente. O modo de fazer diarios mudou com o
tempo. Hoje tendemos a pensar neles como um espaco privado em que
escrevemos |ongos textos sobre nossos sentimentos e pensamentos, mas essa é
uma evolugao moderna. A historiadora Margo Culley conta que, nos Estados
Unidos, antes do final do seculo XIX, os diarios eram documentos semipiblicos
em que as pessoas (geralmente mulheres) escreviam a historia da familia e da
comunidade — “elas registravam em detalhes nascimentos, mortes, doengas,
visitas, viagens, casamentos, trabalho e ocorrencias incomuns que formavam o
tecido de sua vida”, diz ela. Em termos de formatagao, bem... muitos diarios dos

seculos XVI e XVII| eram parecidissimos com o diario em topicos.



O DIARIO DE MARY VIAL HOLYOKE

7 Abril. [1770]. Enterro do Sr. Fisk.

23. Fui com Sr. Eppes ver Sra. Thomas.
26. Guardet casaco de Sals.

27. Fiz hidromel na congregagado.

14 Maio. Sra. Mascarene e Sra. Crowninshield vieram. Muito

doente. O médico me sangrou. Tomei um anodino.
15. Dia todo de cama.
17, As 12h, trouxe ao leito um filho.

19. Bebé levado com convulsdo. O mesmo que 0S outros.

Enfermeira veio. Sra. Vans morreu.
20. Bebé muito doente. Levantei-me pela primeira vez.

21. Ele morreu as 11 da manhd. Foi aberto. Problema no

intestino. Tia Holyoke morreu.
22. Aula. Mde Pickman aqui. Sra. Sarjant ontem.
23. Meu querido bebé enterrado.

28. Sra. Pickman e Srta. Dowse vieram tomar chd. Sras.



Jones, Lowell, Brown, Cotnam, Srta. Cotnam e Srta. Gardner

vieram me ver.

29. Escrevi a Boston e Cambridge. Sra. Savage de cama. A
viuva Ward perdeu 2 filhos com mal da garganta de 25 a 29

de maio.

30. Cato foi a Boston e voltou.

Como outros diarios daquele periodo, ha muito pouco “eu” e, basicamente,
nenhuma emogao no texto de Mary Vial Holyoke, embora ela escreva sobre a
morte do filho (ela perderia oito dos doze filhos no decorrer da vida). Mas no
século XX isso mudou e os diarios ficaram mais autocentrados — como eu
sempre fiz. Embora esse formato conciso e objetivo tenha sua graga, tambem se
pode argumentar que foi longe demais no sentido oposto. De qualquer modo, o
diario em topicos € um meio-termo entre esses dois extremos, e & por isso que o
adoro.

Veja a seguir algumas maneiras de adotar um estilo mais moderno no diario

em tépicos.



Como mencionei no capitulo anterior, toda noite fago um registro do meu
dia logo abaixo da lista de tarefas, na seg¢do notas. Geralmente uso o
simbolo das notas (“—”) quando fago isso, mas uso o simbolo de eventos
quando escrevo sobre algo que parece mais importante. As vezes, a
anotagdo € curta e rapida (como “dormi bem ontem” ou
“ARGGGHHHHHHHH"); outras vezes, escrevo varias frases completas. Em
algumas noites, s0 escrevo algumas linhas; em outras, encho quatro
paginas. Sempre varia.

De vez em quando, algo importante acontece e nao tenho tempo de
escrever antes de dormir. Nesses casos, deixo a secio de notas vazia e pulo
uma pagina (ou mais, se souber que terei muito a dizer) antes de comecar
a proxima lista diaria. No dia seguinte, volto e escrevo. (Costumo marcar o
titulo “Notas” com um asterisco nesses dias para saber que foram escritas

depois.)
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Se vocé adora a ideia de fazer um diario mas nunca sabe direito o que
escrever quando esta diante da folha em branco, criar uma pagina com

uma lista de inspiragdes pode ajudar. Eis alguns itens para comecar.

Muitas pessoas acham facil manter o diario quando passam
por tempos dificeis (taaaaaantos registros angustiados depois
do término de um relacionamento!), mas nao sentem tanta
vontade de escrever quando tudo esta bem. Ja cai nessa
armadilha diversas vezes. Mas o que gosto no diario em
topicos € que me sinto motivada a escrever todos os dias, seja
qual for meu estado de espirito. Nao escrever sobre as coisas
boas — mesmo quando elas sao rotineiras ou quando achamos
que nao temos muito a dizer — significa deixar de registrar
momentos importantes da vida, que mais tarde podemos nos

arrepender de nao ter incluido.



o Motad -A/?Wﬁd) o
— Algo nesperado que aconteceu hoje {oi..
— Ndo gosto de pensar X sobre Y. ..
— Uma ideia incrivel que tive hoje foi...
— Uma coisa que gostaria de fer feito diferente foi...
— Uma ideia que ndo me s<aiu da cabega hoje foi..-
~ Uma pessoa em quem pensei hoje foi...

~ Hoje me sinto amto por -




Se vocé realmente tem dificuldade de escrever todos os dias, talvez seja
melhor optar pelo registro mensal (ou semanal). E um jeito mais
reservado e gerenciavel de refletir sobre nossos sentimentos e de nos
preparar para o que vem a seguir. Vocé pode voltar as diarias anteriores e
recordar o que fez durante o més e/ou tirar inspiracdo das seguintes

perguntas:

O que aprendi este més?

O que realizei este més?

O que me surpreendeu este més?

Qual foi o melhor dia do més?

Quem teve um papel importante na minha vida este meés?
Qual foi meu ponto alto? E o ponto baixo?

O que eu gostaria de ter feito de outra maneira?

O que comecei a fazer? O que parei de fazer?

Que metas quero atingir no proximo meés?
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Se ndo quiser misturar as listas de tarefas com os registros do diario — um
desejo muito natural quando, por exemplo, deixamos o caderno aberto na
mesa de trabalho o dia inteiro — essa pode ser uma boa alternativa. Basta
comegar a secdo “diario” mais ou menos no meio do caderno. Entdo,
sempre que escrever nessa se¢do, anote o numero da pagina na lista de
tarefas do dia correspondente — e, na se¢do "diario”, anote o numero da
pagina do dia a que o texto se refere. (Esse também é um habito util para
quem faz a maior parte do diario semanalmente ou decide manter

cadernos separados.)
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“ATE QUE PONTO DEVO SER FRANCO EM
MEU DIARIO EM TOPICOS?”

M inha opiniao & que vocé deve ser bastante franco.

No entanto, veja bem: se escrever a verdade sobre uma
situagao poderia lhe causar algum problema caso a pessoa
errada lesse, entao, claro, & melhor optar pela seguranga. Mas
se voce tem apenas vergonha dos proprios sentimentos ou
teme que seu Eu Futuro condene o que seu Eu Atual escreve
hoje, incentivo-o a ser sincero e incluir muitos detalhes. (Isso
tambem se aplica as metas e tarefas; seja honesto sobre o que
deseja fazer, o que o motiva e o que quer ou nao realizar.)

Ha pouco tempo reli meus diarios do ensino medio e da
faculdade e me espantei ao ver como acrescentava pouco
contexto aos momentos importantes. Eu achava que me
lembraria de quem eram as pessoas e nao podia imaginar que
esqueceria o contexto em que os eventos cotidianos ocorriam.
Pois é... Nao me lembro de nada. Houve também varios casos
em que fui vaga de proposito porque sentia vergonha de
escrever a verdade por alguma razao, e agora nao fago ideia do
que eu estava falando. Claro, alguns registros mais francos sao
profundamente embaragosos; fico com vergonha so6 de pensar

neles! Mas, ora bolas, ja fiz algumas coisas embaragosas na vida!



A questao é olhar para tras e ver que cresci e mudei.

Portanto, sim, vocé deveria escrever sobre sexo.

Por outro lado, voce nao deve se preocupar demais.
Durante anos, tive um monte de regras arbitrarias sobre como
usar os diarios. Eu precisava escrever sobre as situagoes no dia
exato em que aconteciam, ou nao poderia mais escrever. Nao
poderia acrescentar detalhes depois nem fazer mudangas se
tivesse registrado alguma coisa errada. Quando citava a fala de
alguém, teria de me lembrar das palavras exatas (o que significa
que eu quase nunca citava falas de ninguem). Mas esse tipo de
limitagao pode ser tao sufocante que a gente acaba desistindo
de manter o diario. Eu gostaria de ter percebido naquela epoca
que nao existe uma policia dos diarios monitorando minhas
atividades e que essas “regras’ estavam apenas na minha
cabega. Na verdade, ninguém liga para elas - e ninguém as
segue.

Ha pouco tempo me surpreendi ao saber que alguns dos
diarios mais famosos do mundo foram intensamente reescritos
pelos autores mais tarde. Dois anos depois de iniciar seu
famoso diario, Anne Frank comecou a revisar seus textos
antigos quando ouviu no radio que um exilado do governo
holandés queria publicar relatos da guerra em primeira mao. Ela
continuou a fazer novos registros, mas também adaptou quase
dois tercos do diario antes de ser presa, em agosto de 1944.
Suas mudangas e acréscimos  contextualizaram  os
acontecimentos e permitiram que o texto fosse lido como uma

narrativa. Tudo isso para dizer: nenhum diario e “perfeito” em



sua forma original, em especial aqueles que nao sao redigidos
por um escritor proﬁssional com o ob_jetivo de serem

. . . (13 ”
publicados. E, assim como uma maquiagem “natural” costuma
envolver uma boa quantidade de produtos, a maioria dos diarios
publicados foi bastante editada.

Nao estou dizendo que voce deva voltar a um dia em que
estava muito irritada, riscar tudo e escrever: “Uau, quem foi

ue pegou meu diario e escreveu essa maluquice? Claro que

que peg d luquice? Claro q
nao fui eu, uma pessoa sensata que nao sente nada parecido
com isso.” So estou dizendo que nao ha o menor problema em

falar sobre o dia 12 de julho, digamos, no dia 15.




REGISTRO ORIGINAL NO DIARIO DE ANNE
FRANK

Esta manha ficamos contentes porque o encanador ndo veio.
O filho dele que estava na Alemanha e voltou teria de voltar
de novo porque recebeu outra convocagdo. Em vez dele quem
veio foi o Sr. Levinsohn; ele tinha de ferver amostras para o
Sr. Kugler. Nao foi muito agraddvel, porque essa pessoa,
como o encanador, conhece a casa inteira, e ai tivemos de

ficar quietos como camundongos.

REGISTRO REVISADO DO DIARIO DE ANNE
FRANK

Os dias estdo ficando bem quietos aqui. Levinsohn, um
pequeno quimico e dosador judeu, trabalha para o Sr. Kugler
na cozinha. Ele conhece muito bem a casa inteira e, portanto,
ficamos sempre com medo de que ele tenha a ideia de dar uma
olhada mo velho laboratorio. Ficamos silenciosos como
camundongos. Trés meses atrds, quem adivinharia que Anne,
0 azougue, teria de passar horas imovel — e, mais ainda, que

conseguiria?






“TENHO MEDO DE QUE OUTRA PESSOA LEIA
MEU DIARIO EM TOPICOS E DESCUBRA ALGO
QUE NAO DEVERIA.”

Tive a sorte de crescer numa familia em que nao precisava
ter medo de que mexessem nas minhas coisas. Minha mae
era maravilhosa ao me dar privacidade e, quando disse que
nunca leria meu diario, eu sabia que podia acreditar. No
entanto, supus que todo mundo pensava assim, e tive uma
grande decepgao quando uma prima leu meu diario e depois
arrancou a pagina que dizia coisas (verdadeiras!) sobre ela.
Fiquei chocada e furiosa. Ler o diario dos outros me pareceu
uma imensa violagao.

Depois disso, fiz questao de dizer a todo mundo que meu
diario era particular e que |é-lo seria uma ofensa praticamente
imperdoavel, o que significava algo como: se vocé pegar meu
diario e ler algo de que nao gosta a seu respeito, nao va se
zangar comigo. E nao tive mais problemas (que eu saiba!) com
bisbilhoteiros.

E claro que nem todo mundo esta cercado de pessoas que
respeitam limites, e a preocupagao com a privacidade é real e
sensata quando se comega um diario em topicos. Veja algumas

dicas para afastar os enxeridos:



Se seu diario é privado, diga isso aos
colegas/parceiro/filhos. Alguém pode ver um caderno
desconhecido e pensar: Ei, o que e isso?, abrir e, sem

P »0(q ’ )
querer, descobrir coisas que nao deveria saber.
Portanto, avise a todos: “Este € meu diario em topicos!

) P
Se voce encostar nele, corto seus dedos fora.” Depois
’ pols,
dé seu melhor sorriso de “Claro que nao sou um
psicopata... ou sera que sou?” e volte a trabalhar na

proxima pégina como se nada tivesse acontecido.

Caso se sinta mais a vontade trancando seu diario
quando nao estiver com ele... faga isso! Seu coracao
esta naquelas péginas e voce tem todo o direito de

protegé-lo.

Seja discreto. Se voce deixa o caderno aberto na
mesa da cozinha em uma pagina na qual desabafou
sobre coisas relacionadas a alguém que mora na mesma
casa e depois essa pessoa o vé e comega a ler, bom...

nao me responsa bilizo.

Escreva em codigo. Nao estou dizendo que vocé
deva aprender élfico em nome da privacidade... mas se
ja conhece runas, cifra magonica ou mesmo taquigrafia
(ou sempre teve vontade de aprender), va em frente!
Voce também pode escrever em outra lingua, caso

domine alguma. E claro que nenhum desses métodos



vai enganar a CIA, mas é provavel que os bisbilhoteiros

de plantéo ﬁquem bem desapontados.

Nao transforme seu diario em um fruto proibido.
Acho que parte da razao para as pessoas mais proximas
nao se interessarem pelo meu diario em topicos é que
(A) sou bastante sincera na vida real e ninguem tem
muita vontade de cavar mais fundo e (B) nao faco
alarde e tampouco trato meu diario como um grande
cofre com todos os meus segredos. E tudo uma questao

de bom senso.

“E SE EU QUISER COMPARTILHAR COM OS
OUTROS AS COISAS QUE ESCREVO EM MEU
DIARIO?”

Ora, VOCE Nnao seria a primeira pessoa a ter essa vontade!
Durante centenas de anos, os diarios, até certo ponto,
foram piblicos — pelo menos dentro da familia. Os pais da era
Vitoriana costumavam ler os diarios das filhas e, as vezes,
deixavam bilhetes para elas ali. Louisa May Alcott e as irmas
liam seus diarios em voz alta. As alunas de internatos
costumavam se reunir para escrever e mostravam seus diarios
umas as outras como forma de criar lagos, as vezes ate
escreviam no diario das amigas.

Eu, pessoalmente, nunca entregaria meu caderno nas maos

de outra pessoa, mas nao tenho o menor problema em mostrar



alguns trechos de vez em quando para alguem. Quando uma
amiga minha teve um sério desentendimento com o marido, ela
percebeu que seria Gtil escrever seus sentimentos sob a forma
de uma carta no diario e depois ler para ele em voz alta.
Portanto, se algo assim |he parece bom, fique a vontade!

Voce  tambeém  pode adotar uma  abordagem
completamente aberta. Liev Tolstoi e sua esposa Sonia ficaram
famosos por compartilhar seus diarios durante os 42 anos do
casamento. |sso afetou o que escreviam e a maneira como o
faziam? Sem davida. Sera que Liev leu a historia que Sonia
escreveu no diario sobre trés irmas apaixonadas pelo mesmo
homem e depois se inspirou nela para escrever sobre a familia
Rostov, de Guerra e paz? Com toda a certeza! Mas se nenhum
dos dois se incomodava com essa pratica, quem sou eu para

condena-los?




Piginas de saride ¢ om eslar

sistema do diario em topicos e perfeito para acompanhar habitos e
atividades ligadas a saGde. Embora alguns desses usos sejam obvios (como
monitorar exercicios ou refei¢oes), sou grande fa de registrar em meu
diario coisas a que costumamos nao dar tanta atengao. Com a idade, passei
a me preocupar mais com a qualidade do meu sono, com os medicamentos que
tomo e a quantidade de alcool e cafeina que consumo. Acompanhar certos sinais
de desconforto (dor de cabega, fadiga, ansiedade, irritabilidade) me ajuda a
perceber padroes que podem ser sintomas de algo maior. Alem disso, facilita
muito quando o medico pergunta: “Quando isso comegou?” Agora eu ja sei!

Os acompanhamentos apresentados neste capitulo — desenvolvidos sob
orientagao da psicologa clinica Dra. Andrea Bonior e da extraordinaria reporter
de salde (e minha amiga) Anna Borges — podem motivar, facilitar o
cumprimento de metas e ajudar vocé a cuidar melhor da sua salide fisica e
mental. “Quando a vida e as emogoes parecem muito caoticas e descontroladas,
e terapéutico organiza-las numa estrutura sistematica”, aconselha Bonior. “Voce
arruma tudo de maneira esteticamente agradavel e ja sente que consegue
administrar o caos, como se de fato fosse capaz de lidar com tudo. Tambem é
uma forma de valorizar-se, como se dissesse: ‘Eu mereco. Mereco este caderno e

o tempo necessario para transforma-lo numa coisa bonita.”



Antes de comegar a acompanhar seus habitos de salde, estabelega
metas realistas para nao se desestimular caso tenha um dia ruim (ou
varios). Além disso, nao espere que seu acompanhamento fique
perfeito no fim do més. O mais importante é que ele reflita a realidade

e ajude voce a melhorar.




Essa diagramacdo leva a outro nivel o esquema de acompanhamento
mensal do capitulo 4 e possibilita ver tudo num so lugar. Assim, vocé
comeca a enxergar ligacdes entre as coisas que esta (ou nédo) fazendo e o
modo como se sente.

Em primeiro lugar, vem a se¢do sobre como vocé se sente em termos
fisicos, e inclui sintomas como dor de cabeca, nausea ou outros problemas
digestivos, sonoléncia e apetite. Em seguida, vém habitos e
comportamentos, bons e maus, capazes de afetar sua saude fisica e
mental. (Exemplos: consumo de bebida alcoodlica, horas de sono, horas de
TV, consumo de cafeina, medicamentos, minutos de exercicio, higiene,
habitos diarios como fazer a cama e sair com amigos.) Finalmente, vocé
entra no estado de espirito. (O exemplo contém varios: irritado, ansioso,
estressado, zangado, sensivel, triste, contente, concentrado e distraido).
Além de ajudar a descobrir o que pode estar afetando seu humor (talvez
voceé esteja bebendo demais, dormindo de menos ou ficando muito tempo
sem socializar), reconhecer as emocdes ja € algo de grande valor. Em vez
de ignorar seus sentimentos ou se convencer a nao senti-los — algo que

pode provocar problemas no futuro —, vocé admite que eles sdo reais.
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Para registar seu estado de espirito nesse tipo de acompanhamento,
vocé pode colorir ou marcar o quadradinho para indicar que “sim, senti
isso nesse dia”. Ou entdo pode classificar a intensidade do estado de
espirito numa escala de 1 a 5 (em que 1 significa “senti um pouquinho” e 5,

13

CARAMBA, SENTI ISSO COM MUITA INTENSIDADE”). Também ¢ possivel utilizar



algum tipo de simbolo que signifique “vou explicar melhor o que senti em
outra pagina”. E ai vocé pode discorrer sobre seus sentimentos na pagina

usada como diario ou em outra destinada apenas para essas anotagdes.



Nos diarios vocé encontra provas de que, em situagoes que
hoje pareceriam insuportaveis, voce viveu, olhou ao redor e
escreveu observagoes; de que esta mesma mao se moveu como
se move hoje, quando talvez estejamos mais sabios porque
somos capazes de recordar nossa antiga condigao — por esta
mesma razao termos de admitir a coragem de nossa antiga luta,

na qual persistimos, ainda que na total ignorancia.

FRANZ KAFKA, escritor alemao



Acompanhamento do sono

Uma boa noite de sono € o alicerce de todas as minhas metas de vida
saudavel. Acho impossivel comer bem e me exercitar quando estou
exausta, e usar o acompanhamento do sono para monitorar como estou
dormindo tem me ajudado bastante nesse processo. Vocé pode registrar a
que horas se deitou e quando acordou, anotar qualquer cochilo que deu e

marcar como se sentiu no dia seguinte.
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Acompanhamento diario da saude

Esse layout é um modo simples e elegante de monitorar sua saude fisica e
mental no dia a dia. Vocé pode usa-lo no lugar do acompanhamento
mensal de tudo ou mesmo junto com ele. O layout diario permite que vocé
comece cada dia com uma folha em branco e é perfeito para quem acha
que pular uma sessdo de exercicios ou fazer uma refei¢cdo pouco saudavel

pode provocar um estrago completo.
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Sé vocé e seu médico (ou nutricionista) podem dizer se registrar o que
vocé come € benéfico ou ndo no seu caso. (Isso pode levar algumas pessoas
a um comportamento obsessivo.) Mas se pretende simplesmente ficar
mais atento a seus habitos alimentares, o diario alimentar pode ajudar. A
secdo de notas nfdo é para analisar minuciosamente tudo o que vocé
comeu, e sim para registrar emocgdes ou contextualizar a refeicdo quando
necessario (Com quanta fome eu estava? Comi com pressa? Estava
estressado durante a refei¢do? Depois de comer me senti pior?). O objetivo

é ajudar a perceber padrdes e facilitar a nutrigao do corpo.
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Esse tipo de acompanhamento permite visualizar todas as sessbdes de
exercicio do ano de uma so vez. Ndo é tdo minucioso, mas é um modo
divertido de ver com que frequéncia vocé pratica atividades fisicas.
Também é possivel limitar o quadro a um tipo especifico de exercicio,
como corrida ou ioga.

Se quiser ser mais especifico, vocé pode usar uma cor diferente para
diferentes tipos de exercicio, duragdo ou distancia percorrida. (Na foto,
usei azul para corrida e rosa para ioga no més de abril.) Se houver uma
meta num més especifico (digamos, ir a uma determinada aula nas tercas
e quintas) € possivel marcar os dias com antecedéncia e depois SO riscar o

quadrado quando completar a sessao.
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Registro mensal de exercicios

Se quiser registrar sua rotina de exercicios com mais detalhes, talvez essa
diagramacdo mensal seja a mais adequada para vocé. Ela esta dividida em
semanas e dias, e é possivel acompanhar exatamente o que vocé fez e

quanto tempo levou.
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A terapia pode nos proporcionar muitas reflexbes — tantas que as vezes
fica dificil lembrar de tudo nos dias apos a sessdo. Por isso, a Dra. Bonior
sugere que voceé resuma os assuntos que foram trabalhados, depois anote
as licdes que aprendeu ou as coisas que queira recordar, tudo aquilo que
foi complicado falar ou que provocou emocgoes fortes, e também o que

vocé quer abordar na proxima consulta.
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Fazer um diario pode ser otimo para a saude mental... mas as vezes
reflexdes uteis se transformam em ruminagoes prejudiciais. A Dra. Bonior
sugere que, para nao ficar obcecado por um determinado assunto, vocé
estabeleca um limite (como meia pagina, uma pagina inteira ou, digamos,
vinte minutos) quando escrever sobre coisas que considera irritantes. Se
chegar ao limite e ainda quiser escrever, troque de marcha e anote que
providéncias pode tomar em vez de reclamar ainda mais. (Exemplo: O que
posso fazer amanhd para comegar a resolver isso?) Suas providéncias
podem até ser “Se amanhd ainda estiver irritado com isso, vou me dar

mais vinte minutos para escrever’.
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mbora eu adore elaborar e aprimorar as paginas do meu caderno, sempre
acabo recorrendo as boas e velhas listas. Elas servem para tanta coisa! Sao
eficientes e praticas. Sao faceis de criar e de ler. Sao um otimo ponto de
partida quando sofremos bloqueios criativos. Alem do mais, hoje trabalho
numa empresa que, de certa forma, transformou as listas num negocio global e
multimilionario, entao elas sempre terao um lugar especial em meu coragao.

Em geral, fago varias listas nas primeiras paginas, logo depois da secao de
planejamento do futuro. Mas o melhor do diario em topicos &€ que vocé pode
comecgar uma nova lista sempre que tiver vontade e acrescentar itens a ela aos
poucos. Por exemplo, no meio de meu ultimo diario iniciei uma lista de coisas
para conversar com meu gerente em nossa reuniao semanal para nao esquecer
nada importante. (Se ele me passasse uma tarefa ou algo a acompanhar durante
a reuniao, incluiria na lista também.) Acabei ficando sem espago para estender a
lista, entao comecei uma nova versao varias paginas adiante, no ponto onde eu
estava em meu diario naquele momento. E como anotei todos os nimeros de
pagina no indice, nunca me perdi.

Em termos de layout, as listas podem ser supersimples... ou artisticas,
criativas e totalmente fora do padrao. Ou vocé pode fazer como eu: escrever o

titulo da lista com uma letra bonita ou num tamanho/cor diferente e/ou



acrescentar uma tira de washi tape em algum ponto da pagina. Nao sei a razao,

mas isso faz as pessoas pensarem que sou algum tipo de génio criativo. E mais ou
« ” M e

menos como aquela mulher “comum” dos filmes que tira os oculos, solta os

cabelos e, de repente, todo mundo que a conhece ha anos diz: “NOSSA, ELA E

MUITO GATA!”



Num caderno dedicado principalmente a listas de afazeres, acho que criar
uma lista do que nédo fazer tem muito valor. Ela é util quando estamos nos
esforcando para atingir uma meta ou tentando eliminar maus habitos.
Além disso, ao registrar comportamentos e atitudes que queremos evitar,
conseguimos ter uma visdo clara de quem somos e do que é importante

para nos naquele momento.
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Lista de gratidao

Muita gente que usa o diario em topicos cria listas de gratiddo, e por uma
boa razdo: segundo os especialistas, lembrar tudo o que temos e
conquistamos nos deixa mais felizes. Um modo muito simples de fazer

isso ¢ listar todas as datas do més na lateral da pagina e depois, toda noite,

escrever pelo menos uma coisa pela qual vocé se sente grato.




Lista de palavras novas

Quando estou lendo e deparo com uma palavra que nio conheco, sempre a
procuro no dicionario. Mas ja notei que € comum eu procurar duas ou trés
vezes a mesma palavra até memorizar seu significado. Assim, anotar as
palavras novas me ajuda a aprendé-las, e essa é uma pagina boa de se olhar
no fim do ano. E se vocé entra em panico toda vez que tem de dizer

palavras como “mendigo” e “sobrancelha” em publico, também é possivel

anotar a pronuncia certa para no se confundir.
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Listas de compras sio comuns num diario em topicos. Vou falar
detalhadamente sobre listas de supermercado mais adiante, no entanto,
acho util manter uma lista continua de coisas aleatorias que preciso
comprar quando for ao shopping, a farmacia ou mesmo quando estiver

navegando na internet.
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lLista de livros

Sempre fui uma leitora voraz, por isso todos os meus diarios em topicos
tém uma lista de “Livros que li este ano”. Quando come¢o um livro novo,
coloco o titulo na lista, e depois volto para acrescentar a data em que
terminei a leitura. Vocé também pode criar uma lista com todos os livros

“ 9

que gostaria de ler e marcar um

quando tiver terminado algum, como

na foto abaixo.
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Acompanhamento do progresso na
leitura

Se vocé demora para terminar suas leituras, pode criar uma pagina como
essa para visualizar o progresso em cada livro. Essa op¢do também é

excelente quando é preciso ler varios livros ao mesmo tempo para a

faculdade, por exemplo.
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UMA BREVE HISTORIA DOS LIVROS DE
COMPILACAO - OU DIARIOS EM TOPICOS DE
ANTIGAMENTE

N o Renascimento e no inicio da era moderna, um tipo de
diario chamado em inglés de commonplace book (livros de
compilagao) se tornou popular entre estudantes, estudiosos e
entusiastas da leitura. De acordo com a biblioteca da
Universidade Harvard, “o commonplace book contém uma
coletanea de trechos conhecidos ou importantes, copiados e
organizados de alguma forma, geralmente com titulos topicos
ou tematicos, para servir de auxilio a memoria ou referéncia do
compilador. Os commonplace books servem para armazenar
informagoes que possam ser recuperadas e usadas pelo
compilador, na maioria das vezes em sua propria obra”.

O livro de compilagao originou-se no seculo XIV, quando
se chamava zibaldone, ou “monte de coisas” em italiano. Servia
para organizar a quantidade imensa de informagoes que a
imprensa langava na sociedade. As pessoas usavam os livros de
compilagao para reunir textos sobre varios assuntos, como
religido, filosofia, direito, ciéncia e amor. Apesar de algumas
pessoas literalmente cortarem trechos dos livros que liam (que

horror!) e depois os colarem em seus cadernos, reescrever as



passagens importantes era considerado o metodo ideal. A
manutencgao desses livros era ensinada e as vezes ate exigida em
Harvard e na Universidade de Oxford. O filosofo John Locke
acreditava tanto no valor dos livros de compilagao que chegou a
publicar, em 1706, a obra A New Method of Making Common-
Place Books (Um novo método para fazer livros de compilagao),
em que ensinava, entre outras coisas, seu meétodo
(incrivelmente detalhista) para criar um indice e facilitar a
organizagao do livro. Soa familiar?

Seja como for, agora vocé tem permissao de se referir a seu
diario em topicos como seu “monte de coisas” e também de
citar John Locke e os livros de compilagao caso alguem

considere seu diario uma bobagem ou perda de tempo.




Assistir a séries de TV se tornou uma parte substancial de nossa cultura
nos ultimos anos, portanto faz todo sentido dedicar uma pagina a isso!
Também é bastante util, em especial no caso de seriados que vocé para e
recomeca varias vezes e para aqueles com muitos episddios que comegam
a ficar parecidos com o passar do tempo. Por exemplo, parei de ver Parks
and Recreation dois anos atras, mas, meio que sem querer, assisti a alguns
episodios de uma temporada posterior e agora ndo sei onde parei. Seria

maravilhoso ter registrado todos os episodios a que assisti.
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Ponho esse tipo de lista na categoria “capsula do tempo”: ndo € que seja
inutil agora, mas vale a pena porque sera divertido consultar no futuro.
Pense soO: quando folheia um antigo album de fotografias ou livro de
formatura, o que vocé mais nota? Os penteados, a forma das sobrancelhas
(ou, no caso dos homens, barbas e bigodes), a maquiagem e as roupas.
Assim, registrar a frequéncia com que vocé corta o cabelo/faz a barba,
quais cosmeéticos usa e quanto tempo dedica a rotina de beleza é um

pequeno agrado para seu Eu Futuro.
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Algumas pessoas adoram citacoes; colecionam frases inspiradoras como
outras colecionam sacolas plasticas cheias de sacolas plasticas, e néo
precisam explicar por que dedicam espago a elas no diario em tdpicos.
Outras pessoas ndo curtem cita¢des; acham que sdo cafonas e inuteis... até
descobrirem aquela frase perfeita que toca seu coracido, que muda sua
maneira de ver o mundo ou que as ajuda a atravessar uma fase dificil. (Eu
pertenco a segunda categoria.) O que eu quero dizer é€: as citagdes sdo para
todos, até para vocé, pessoa cética que lé este texto enquanto nega
enfaticamente com a cabeca.

Assim, quando comecar seu diario em topicos, € bom reservar algumas
paginas para anotar as novas citagdes que descobrir. Vocé também pode
acrescenta-las as paginas diarias ou escrever cada uma numa pagina
dedicada so para ela. Meu primeiro diario de 2017 comegca com uma
citagdo do poema “Invitation”, de Mary Oliver. E uma das paginas que
mais amo no diario de 2016 ¢ aquela em que escrevi meus versos favoritos
dos poemas de Warsan Shire — a mulher cujos poemas foram parte
essencial do album Lemonade, da Beyoncé. Ter feito essas anotacdes foi
bom néo sé porque deixou uma 6tima lembranca dos livros de Shire mas
também porque registrou o impacto que a poesia e o disco causaram em

mim. (Mas juro que néo sou dada a citagoes!!!)
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Quando comecei meu primeiro diario em topicos, criei uma pagina com o
titulo “Grandes Vitdrias de 2016”. Minha intencéo era acrescentar todas
as minhas.. bem... grandes vitorias. Mas “grandes” parecia algo
importante demais, e ndo acrescentei muita coisa a lista. No fim do ano,
decidi que meu ultimo registro seria uma nova pagina com todas as
minhas vitorias nos ultimos doze meses, sem me importar se estavam ou
ndo na lista original de “Grandes Vitorias”. Portanto, na noite de ano-
novo, me sentei com todos os meus diarios de 2016 e comecei a folhea-los,
cacando tudo o que tinha dado certo para mim. (Alias, marcar os eventos
no diario com cores diferentes foi extremamente util nessa tarefa.)

N3ao tinha sido um ano incrivel, entdo eu nio esperava encontrar
muita coisa. Mas acabei enchendo quatro pdginas com todas as coisas
boas que me aconteceram. Algumas eram pequenas (consegui me associar
a biblioteca do Brooklyn!), outras eram mais importantes (recebi uma
proposta para publicar meu livro!), algumas meio bobas (finalmente
superei o medo de usar alvejante na lavagem das roupas!) e algumas um
pouco de tudo (achei um dentista fantastico!). Em conjunto, elas me
deixaram feliz, orgulhosa e cheia de esperanca. Foi um jeito perfeito de
passar o réveillon e, na verdade, é a melhor defesa que posso apresentar do
diario em topicos. Cada registro que fiz em 2016 foi como um presente do

Eu Passado ao Eu Futuro.
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Estou ansiosa para fazer isso de novo no ultimo dia deste ano, e tenho
me esforcado para acrescentar mais pequenas conquistas a lista de
“Vitorias de 2017”.

P.S.: Embora fazer uma lista geral de suas vitorias seja maravilhoso,
voceé pode (e deve!) fazer listas especificas de vitorias em diversas areas da
vida: relacionamentos, carreira, saude, financas, etc. A maioria das
pessoas nao dedica tempo suficiente a celebrar seus sucessos. Por que néo

fazer sua parte para mudar isso?
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e vocé tem um talento nato para lidar com dinheiro — se, digamos, nunca

teve de se esforcar para lembrar de conferir o extrato bancario -, nao

precisa que eu lhe dé motivos para acompanhar suas finangas no diario em

topicos. Para todos os que nao tém esse talento... bem, estou com vocés.
Ou, pelo menos, estava.

O que mudou? Depois que finalmente decidi parar de ignorar minha
dificuldade de administrar o crédito educativo na esperanga de que tudo se
resolvesse sozinho (curiosidade: nao € assim que as dividas funcionam!), comecei
a tomar nota de tudo. Todos os emprestimos e também o nome das empresas
que os administravam; quando vencia cada um; e minha senha em todos os sites.
Embora o aspecto do caderno as vezes parecesse com aquela velha imagem dos
filmes de Hollywood em que alguem tenta desvendar uma conspiragao com
recortes de jornal e linhas vermelhas num imenso quadro de avisos, o fato & que
anotar tudo num so lugar foi realmente transformador e me ajudou a assumir o
controle de uma situagao avassaladora e estressante. De repente, toda aquela
divida pareceu... administravel. E era mesmo.

Sera que vocé consegue um resultado parecido usando um aplicativo ou
planilha? E claro que sim. Mas descobri que ver essas informagoes com minha

propria letra numa pagina limpa e adoravel € muito mais agradavel do que olha-



las em formato eletronico.



Acompanhamento das contas do ano

Se a organizacdo e a produtividade fizerem parte de seus objetivos ao
iniciar um diario em topicos, sera util ter uma pagina para reunir todas as
suas contas ao longo do ano. Ha espaco para o nome, o valor e a data de
vencimento de cada conta em cada més. Se algumas delas néo tiverem
valor fixo, vocé pode criar miniacompanhamentos individuais, como no

exemplo a seguir.
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Se vocé quiser fazer um orcamento mensal detalhado, talvez
precise de algo mais robusto. A pagina a seguir esta dividida em
categorias e tem colunas para o or¢camento planejado e o que
vocé realmente gastou, além de espago para acrescentar
despesas imprevistas. Se quiser ser mais especifico ou se suas
financas sdo mais complexas, pode ser necessario usar mais de
uma pagina. Vocé também pode usar essa op¢do para monitorar
as despesas relacionadas a uma unica categoria (como comida
ouroupas).
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Acompanhamento da poupanga

Se estiver poupando para um objetivo especifico ou se sd quiser
acompanhar o crescimento do seu porquinho, registrar o progresso
visualmente pode ser motivador. Vocé pode usar esse layout para medir a
progressao do montante, adotando valores fixos para cada quadradinho.
No exemplo ao lado, cada quadrado representa 10 reais que foram

guardados.






Acompanhamento do progresso das
dividas

As dividas podem parecer avassaladoras, e ficar endividado é uma
situacgdo bastante incomoda. Mas fazer um plano para paga-las e criar um
acompanhamento visual a fim de comemorar seu progresso e lembrar que
voceé esta avangando para se livrar delas — mesmo que bem devagar — tem
um poder enorme. (P.S.: Vocé também pode usar essa diagramacgédo para

acompanhar a poupanca.)
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“O QUE DEVO FAZER COM OS DIARIOS
QUANDO ESTIVEREM CHEIOS?”

uando eu era mais nova, ficava empolgadissima quando

estava prestes a terminar um diario. Parecia uma
realizacao tao importante! (Também significava uma ida a
papelaria para comprar outro, escolha que eu levava muito a
sério e aguardava com expectativa.) Toda vez que completava
um diario, eu me sentava e o lia do comego ao fim. Depois,
trancava-o num grande bal no meu quarto junto com minhas
bonecas antigas e |embran§as importantes e praticamente o
esquecia. De tempos em tempos, quando me dava vontade, eu
lia tooooooodos os diarios de uma vez so, mas em geral apenas
os guardava.

Vinte anos depois, continuo fazendo a mesma coisa. Hoje
em dia, sempre que termino um caderno eu o guardo (agora na
minha estante, nao em um bad), mas nao releio. (Em geral, nao
faz tanto tempo assim que comecei aquele caderno, e o que
escrevi trés meses antes nao €& muito Interessante.)
Normalmente, so consulto os diarios terminados se tiver uma
razao muito especifica (por exemplo, se for chamada a
testemunhar num julgamento importantissimo[*]) ou se estiver

muito sentimental (por exemplo, quando alguma amiga vai se



casar e quero me lembrar do comego da nossa amizade).
Admito que é meio estranho dedicar tanto tempo e energia a
alguma coisa e depois mal olhar para ela, mas vejo meus diarios
como uma capsula do tempo. Eles existem para este momento
e, depois, para algum momento distante no futuro.

Entao, o que fazer com seus diarios? Sou uma grande fa do
método “guarde e esquega”. (Talvez também seja bom anotar
na lombada o periodo a que ele se refere.) Se teme que outras
pessoas os vejam, coloque-os em algum lugar que possa ser
trancado. Se tiver medo de inundagoes e incéndios (eu tenho,
porque me preocupo com tudo), procure metodos de
preservagao ou pense em digitalizar (um passo a mais que
nunca dei). Se gosta de relé-los, vocé pode criar um ritual
regular (digamos, em seu aniversario ou na virada de ano).

Talvez em algum momento voce se sinta tentado a destruir
os cadernos antigos. Entendo, mas nao recomendo. Em
primeiro lugar, o modo como vocé se sente em relagao a ele
(ou ao contetdo dele, para ser mais exata) pode mudar, e ai
voceé vai se arrepender de nao té-lo mais no futuro. Embora doa
reler agora, essa dor vai acabar cedendo. Mesmo que nao ceda,
fugir da dor ou tentar destruir todos os vestigios dela nao é a
melhor ideia. Tenho alguns diarios que gostaria de queimar; em
vez disso, guardo-os longe do alcance dos meus olhos - e
descobri que e bem facil esquecé-los.

Quando um diario termina, ele cumpriu sua missao e acho
que merece uma aposentadoria confortavel. Portanto, a menos

que seu diario seja na verdade uma horcrux, sugiro guarda-lo.









Piginasde Larefay domeplicay

ao importa o que vocé pensa sobre as tarefas domeésticas; termina-las

sempre e fantastico. E claro que deixar aquela panela brilhando ou

finalmente tirar tudo do armario para arruma-lo pode dar grande

satisfagao, mas nada se compara a sensagao de pegar sua lista de afazeres e
marcar essa tarefa como cumprida. Na realidade, ate ter tarefas nao cumpridas
na lista de afazeres pode ser motivador. E claro que vocé pode migrar a mesma
tarefa de um dia para o outro durante um meés inteiro (ou mais), mas no fim
acabara tendo que faze-la. (Ou simplesmente aprendera a conviver com o
armario baguncgado.)

Veja a seguir algumas ideias de como acompanhar as tarefas domesticas em

seu diario em topicos.



Esse layout é muito pratico e eficiente; com ele é facil acompanhar varias
tarefas e manter tudo numa pagina so. Para as tarefas mais complexas que
ndo sdo realizadas com frequéncia, vocé pode colorir o quadrado do meés
em que planeja fazé-las e depois marcar um x quando tiver terminado.
Para incluir tarefas semanais, divida mentalmente o quadrado do més em
quatro partes e ponha um pontinho no quadrante correspondente (acho
mais facil por a 12 semana no quadrante superior esquerdo e avangar em

sentido horario) sempre que cumprir a tarefa.
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Acompanhamento semanal de tarefas

Se quiser ser mais minucioso, use esse estilo de layout, que foi criado para

agrupar tarefas a serem realizadas pelo menos uma vez por semana.

Se vocé migrar a mesma tarefa dia apos dia sem nunca cumpri-la, é
possivel forgar a barra e comegar a escrevé-la numa cor que odeia ou
sublinha-la com o marcador de que menos gosta. Assim, nao apenas
ficara mais dificil esquecé-la, como também o desejo de nao estragar
sua pagina tao linda com uma cor néon horrenda finalmente o motivara

a cumprir a maldita tarefa.
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Adoro esse acompanhamento de tarefas porque ele comeca com uma
pergunta que costumo me fazer. O exemplo da foto ao lado mostra tarefas
que vocé nio realiza com muita frequéncia, mas também ¢ possivel usa-lo
para tarefas semanais. (E para aquelas ligadas a saude: “Quando foi a
ultima vez que tomei a vacina contra gripe?” “Que fui ao dentista?” “Que
verifiquei a pressdo?”) Também ¢ uma boa opc¢do para quem tem
tendéncia a depressdo ou a outros problemas de saude mental que podem
comprometer o cumprimento de tarefas basicas. Olhar a pagina e ver que
faz dois meses que vocé trocou os lengdis pela ultima vez pode ajuda-lo a
admitir que esta num periodo ruim ou que é bom procurar um amigo e

pedir ajuda.
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Gostaria de dizer que sei de cor com que frequéncia devo limpar a lava-
loucas ou girar o colchdo, mas na verdade... ndo sei. (Por outro lado,
conheco a biografia de cada integrante da série de livros The Baby-Sitters
Club [O clube das babas]. O cérebro é esquisito!) Se vocé for como eu, criar
uma pagina de referéncia que possa consultar para saber se esta na época
de realizar esse tipo de tarefa pode ser muito pratico, ainda mais se vocé
precisa se preocupar com coisas como limpeza da caixa d’agua ou dos
filtros de ar-condicionado. P.S.: Se estiver se sentindo inspirado, é
possivel fazer esse cronograma na pagina da esquerda e “Quando foi a

ultima vez que...?” na pagina da direita.
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Sou ansiosa, e me acalmo quando escrevo aqui.
E como cochichar comigo e escutar ao mesmo tempo.

MINA MURRAY, personagem ficticia criada por

Bram Stoker em um trecho de seu diario no romance Drdcula



Pagimas-de planciamento de regeicocs

inhas ideias sobre planejamento de refei¢oes, compra de mantimentos e
preparo da comida mudam de més a mes e de ano a ano. As vezes acho
que fazer compras & divertido e terapéutico, tenho vontade de
experimentar receitas diferentes e fico euforica com a descoberta de
novos legumes. Outras vezes, acho a coisa toda chatissima e cansativa e prefiro
sobreviver a base de comida congelada, quentinhas e petiscos guardados na
gaveta do escritorio e engolidos a mesa de trabalho. Mas, mesmo nesses
periodos, o fato & que os seres humanos precisam se alimentar, e planejar o que
comemos pode ser um dos fundamentos da satde fisica, do equilibrio financeiro
e da paz de espirito. Portanto, quer vocé seja um entusiasta da cozinha saudavel,
quer acredite que ketchup conta como legume, os metodos a seguir vao ajuda-lo

nessa tarefa.



Tabela simples de refeicoes

O seu planejamento de refei¢bes pode ser bastante simples: vocé so
escreve o que e quando vai comer. Essa diagramacéo funciona tanto para
quem faz sua lista de compras e receitas no diario em topicos quanto para
quem usa outros métodos, como aplicativos de celular ou bloquinhos de

anotacoes.
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Se quiser incluir a lista de compras no seu diario, eis uma maneira
organizada e simples. Faca uma lista dos mantimentos de que vai precisar
ao lado do plano semanal de refei¢des. Na lista, use um pontinho para
dizer “preciso disso” e um x para “tenho isso” — e esse x pode ser
acrescentado tanto ao abrir a porta da geladeira quanto ao por o item no
carrinho do supermercado. Vocé também pode usar a lista durante a
semana inteira para anotar os itens que acabaram. Por exemplo, quando
usar o ultimo ovo, vocé pode sublinhar ou fazer um circulo em torno do x;
se um item que ndo estiver na lista acabar, é so acrescenta-lo embaixo.
Entdo, quando criar o plano de refeicbes e mantimentos da semana
seguinte, vocé pode consultar a lista antiga para ter certeza de que nao

esqueceu nada.
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Metodo de uma so pégina com
lembretes adesivos

Esse layout é para quem gosta da ideia de um esquema bem organizado
para planejar as refeicdes mas ndo quer redesenhar tudo a cada semana.
Vocé simplesmente desenha o esquema uma vez, escreve as refeicdes
planejadas em post-its e depois vai trocando os papeizinhos toda semana.
(Ou, se vocé faz varias refeigcoes iguais regularmente, € so reutilizar os
post-its.) Esse método também permite mais flexibilidade durante a
semana. Digamos que vocé chegou tarde em casa e decidiu pedir uma
pizza na noite de segunda-feira; basta mover o bolo de carne de segunda
para sabado (ou congelar a carne e tirar a refeicdo do calendario) sem

baguncar a pagina.

Ao tirar o post-it do bloquinho, muita gente pega o canto inferior
esquerdo e puxa para cima e na diagonal... o que, inevitavelmente, faz o
papel enrolar. Acontece que ha um jeito simples de evitar esse
problema! Basta girar o bloquinho para que a parte com cola fique a
esquerda e nao em cima; entao, comegando por baixo, descole a folha

diretamente para cima. Voce passaré a ter sempre papeizinhos planos!







Eu consumo praticamente os mesmos alimentos toda semana. Se vocé
também é assim e ja enjoou de reescrever esses itens em todas as suas
listas semanais, experimente usar essa diagramacao. A esquerda, liste os
mantimentos basicos de que vocé precisa; no alto, escreva todas as
semanas dos proximos trés meses, mais ou menos. Se nio precisar
comprar o item em determinada semana, deixe o quadradinho vazio; caso
contrario, acrescente um pontinho e faca um x depois de trazé-lo do
mercado. Vocé também pode usar uma versio simplificada do método dos
adesivos para fazer o plano de refeicbes e para anotar os outros

mantimentos que precisara comprar naquela semana, como no exemplo a

seguir.
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“ARGH, MINHAS PAGINAS NUNCA FICARAO
BONITAS... MINHA LETRA E HORRIVEL!”

Quase todo mundo diz isso porque quase todo mundo -

com excegao dos caligrafos — acha que tem uma letra
horrivel. Ate eu! Olhar nossa propria letra com atencao & como
escutar uma gravagao da propria voz. Esquisitissimo.

Mas odiar sua letra &€ uma razao boba para abandonar (ou
nem comegar) o diario em topicos. Sua letra é sua letra... faz
parte de voce, tanto quanto sua impressao digital. E se vocée € o
unico que vai vé-la no diario, quem se importa se ela for bonita
ou feia? Talvez vocé também descubra que, depois de praticar
regularmente, sua letra melhorara um pouquinho... ou pelo
menos comecara a ficar mais agradavel aos seus olhos. Por
outro lado, se isso for algo que realmente o incomoda, que tal

adotar uma abordagem mais proativa?

Melhore sua letra

com Michael Sull

Michael Sull é escritor, caligrafo e um dos poucos mestres

caligrafos que moram nos Estados Unidos. Treinado por



grandes especialistas, Sull da profunda importancia a letra
escrita a mao, que considera uma parte significativa da historia
de uma nagao. “A letra manuscrita é a linguagem visivel”, diz
ele. “E uma forma de expressao artistica. Se nao for legivel, nao

tem valor.”

Dicas de Sull:

Va mais devagar. Quando voce fala muito rapido,
ninguem entende. E quando escreve muito rapido,
ninguem consegue ler. Portanto: Nao... se... apresse.
Voce deveria escrever devagar a ponto de conseguir
pensar em cada letra enquanto a desenha. (lsso

tambem ajudaré a reduzir os erros de ortograﬁa.)

Nao faca tanta forca. Mantenha o toque leve; so é
preciso pressao suficiente para que a tinta saia.

Qualquer coisa além disso vai deixar sua mao dolorida.

Pesquise como devem ser suas letras. Sim, ha um
Jeito correto de escrever cada letra, e talvez nao seja o
que vocé aprendeu na escola. Se quiser inspiragao,
procure a escrita spenceriana, o método Palmer e o
Zaner-Bloser. Embora todos eles sejam bonitos
(e possam intimidar bastante a primeira vista), na

verdade esses sistemas caligréﬁcos nao foram criados



com a intengao de serem belos; seu objetivo é
permitir uma escrita mais rapida, mais facil e menos
dolorosa. Esses métodos podem melhorar sua letra e
também permitem escrever com conforto durante

|ongos periodos.

Reeduque a mao e o brago. Se sua mao cansa
depressa ou doi quando vocé escreve, provavelmente
sua postura nao € adequada ou vocé nao usa os
musculos corretos. O modo certo de se sentar, de
segurar a caneta, de posicionar o papel e de desenhar as
letras pode ser diferente de tudo o que vocé aprendeu,
mas reeducar o corpo (usando os sistemas caligraficos

mencionados anteriormente) pode resolver isso.




Paginag de viggom

lagens e diarios andam de maos dadas ha centenas de anos. Para muita
gente, sao as grandes viagens que as inspiram a comegar a escrever. E o
sistema do diario em topicos se adequa perfeitamente a este proposito:
vocé pode planejar tudo, registrar informagoes importantes e anotar ideias
e observagoes sem perder muito tempo (que seria muito mais bem gasto num
museu, numa praia ou no alto de uma montanha). Gostaria de ter tido um diario
em topicos quando fiz faculdade no exterior! Eu ate tinha um diario, porem
adoraria ter usado esse sistema. Mas tudo bem... acho que essa € uma boa razao

para planejar outra viagem!



Vocé pode criar esse layout simples assim que comecar o planejamento de
uma viagem. Ele foi projetado para ajudar a registrar as coisas mais
importantes: o que vocé vai fazer e onde vai comer. (As melhores viagens
sdo aquelas em que a gente olha a vista no caminho entre uma refeicéo

deliciosa e outra, ndo é?) E toda vez que um amigo ou conhecido disser

“Ah, vocé tem que fazer/conhecer/visitar/comer nessa viagem!”,

anote 14 para ndo esquecer.
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Se vocé sabe que nio tera muito tempo para escrever no diario durante a
viagem, pode optar por fazer uma lista simples para anotar os lugares
aonde foi, as coisas que comeu e quaisquer observagdes curtas sobre o que
fez a cada dia. Gosto dessa diagramacao por ser basica e facil de manter,

mesmo que o itinerario seja complexo.
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Durante a viagem, pode ser dificil saber exatamente o que dizer sobre
todas as coisas extraordinarias que vocé esta vivenciando. Portanto, para

ndo ficar sem palavras, ai vao algumas ideias para se inspirar a cada dia.
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Se vocé viaja com frequéncia e percebe que refaz varias vezes a mesma
lista de itens para levar na mala (ou nédo cria listas e sempre esquece
alguma coisa), talvez seja util adotar um modelo que possa ser usado em
todas as viagens. Os itens ficam a esquerda; o local de destino, no alto.
Deixe um espago no pé da pagina para acrescentar itens extras e

especificos de cada viagem.
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“TENHO MEDO DE NAO CONSEGUIR
MANTER O DIARIO EM TOPICOS!”

o cho essa preocupagao engragada, porque pressupoe que

vocé nao tem controle sobre aquilo que faz. Quer manter
o diario? Ora, entao mantenha! Quando pensar em nao
escrever... faca o contrario!

Deixando de lado as brincadeiras e os conselhos inGtels, ha
algumas coisas que me ajudaram a criar o habito de escrever no
diario e que também podem funcionar para vocé. Em primeiro
lugar, eu sabia por que queria fazer aquilo, e descobri que isso
me ajuda a manter qualquer novo habito. Em segundo lugar,
planejei os layouts iniciais tendo em mente minha vida atual e
nao uma versao fantasiosa de mim mesma — em que chego em
casa de bom humor, separo a roupa que vou usar no dia
seguinte e preparo um jantar fantastico.

Portanto, pense no porque de comegar um diario em
topicos, em quanto tempo livre vocé tem de verdade para
dedicar a ele, qual e seu nivel de energia durante o dia e o que
realmente o motiva (e desmotiva). Depois, crie um plano
levando em conta tanto os seus momentos mais ocupados
quanto os mais 0ciosos.

Se perceber que esta perdendo o gas, reflita sobre os



motivos que levaram a isso. No inicio deste ano, uma colega me
contou que desistiu de seu diario em topicos apenas tres
semanas depois de comega-lo. Conversamos e descobrimos
quais eram os problemas (ela tinha gostado da ideia de fazer
uma pagina semanal mas na pratica nao achou graga, e nao
tinha pique para escrever no fim de um dia cansativo e de uma
longa viagem de volta do trabalho); discutimos o que ela de fato
queria (mais registrar seus habitos do que ter um diario
efetivamente) e encontramos algumas solugoes praticas (levar
mais vezes o caderno na bolsa, fazer uma nova diagramagao
diaria mais simples e inspiradora). Problema resolvido!

Por fim, saiba que se vocé parar de escrever no diario por
um tempo, sempre € possivel recomegar ali mesmo de onde
parou. Ainda que tenham sido semanas ou meses, seu diario

estara la, a espera de seu retorno.




Personafice eu digrio em Lipicas

mbelezar seu diario em topicos nao e obrigatorio, mas & uma parte do

sistema que encanta muita gente (inclusive eu). Sempre adorei a ideia

principal do livro A magica da arrumagado, de Marie Kondo, segundo a qual

os objetos que nos cercam devem “trazer alegria”; essa atitude se estende
ao meu diario. Para que me traga alegria, ele precisa ser funcional; quero
escrever nele, lé-lo e encontrar informagoes importantes sem muito esforgo. E,
em segundo lugar... ah, quero gostar de sua aparéencia!

Penso nesse aspecto do diario em topicos do mesmo modo que penso em
maquiagem. Ninguem precisa usar maquiagem. Mas nosso interesse pessoal em
cosméticos e produtos de beleza provavelmente fica numa faixa entre dois
extremos. Até uma pessoa que nao gosta de se maquiar pode se preocupar,
digamos, com o sabonete, o xampu ou o hidratante que usa - ela vai querer que
os produtos cumpram sua funcao e tenham um cheirinho bom. Ha quem se sinta
bem passando entre dez a vinte minutos por dia se maquiando, goste de
experimentar novos produtos e esteja disposto a gastar um pouco mais com os
itens essenciais. E também ha aqueles que mergulham fundo no mundo da
beleza: leem foruns de forma obsessiva para aprender mais sobre os produtos,
passam uma hora por dia se pintando, gastam uma fortuna com marcas

importadas e consideram isso um hobby e uma forma de expressao. E, apesar do



que alguns possam pensar, nao ha nada inerentemente certo nem errado em
nenhuma das duas abordagens.

Bom, tudo isso para dizer: quer voce seja o louco da papelaria e tenha ate
vergonha de falar de suas canetas coloridas, quer apenas cole um pedacinho de
fita aqui e ali, quer deseje somente encontrar uma boa caneta preta, tudo bem.
Nao importa onde vocé se encaixa, meu conselho € o mesmo: compre itens que
realmente funcionem, pelos quais possa pagar, que lhe tragam algum tipo de
alegria e que ajudem vocé a manter o habito de escrever no diario. Nas proximas

péginas vou mostrar alguns produtos que deram certo para mim.

Para mim, uma boa caneta:

E gostosa de segurar;
Permite uma escrita suave e legivel sem precisar fazer presséo;
Forma letras e linhas faceis de ver a uma distancia razoavel;

Nao borra nem mancha o verso de uma folha de papel comum.

Acho que as canetas gel retrateis sdo as melhores para usar no diario, e
gosto das versoes mais finas — 0,5 mm ou menos, embora eu tenha notado
que algumas canetas mais finas que isso “arranham” a pagina ao percorré-
la. Escrevi todo o texto preto dos layouts deste livro com uma caneta de gel
Pilot Juice 0.38, que € a que mais uso no dia a dia. Minhas vice-campeas
sdo as canetas de gel Pilot G2 0.5 preta e Muji 0.5. Se vocé procura algo
finissimo que néo arranhe a pagina, a Uni-Ball Signo 0.28 é 6tima.

Quanto as canetas rollerball, gosto da Uni-Ball Deluxe Micro 0.5 e da



Pilot Precise V5 RT. Se as esferograficas fazem mais seu estilo, minhas
favoritas sdao a Uni Jetstream Alpha Gel Grip 0.7 e a Uni Jetstream
Standard 0.5. Também gosto da Zebra F-301 0.7 (a caneta favorita da
minha avo; com ela escrevi muitos dos meus antigos diarios), embora a
tinta seja mais clara do que a das concorrentes. E, embora nao seja minha
favorita, muitos amigos meus que gostam de esferograficas sdo grandes
fas da Pentel R.S.V.P. 0.7. Ndo se preocupe se vocé nio usar ou nao
conhecer nenhuma dessas canetas. Use as que quiser — mas lembre-se de

que hoje € possivel encontrar e comprar qualquer coisa pela internet.
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Confuso com o significado de todos esses termos? Eu tambem fiquei
no comego, por isso fui pedir ajuda aos meus amigos da JetPens para
explicar as diferengas tecnicas.

Canetas esferograficas: contem tinta viscosa a base de oleo que seca
depressa e € compativel com quase todos os tipos de papel.

Canetas rollerball: usam tinta a base d’agua; possuem uma escrita mais
suave que as esferograficas, porém a tinta leva mais tempo para secar.
Canetas gel: a tinta e feita de pigmentos misturados a um gel a base
d’agua; a tinta & mais fina que a da esferografica e mais grossa que a da

rollerball, por isso flui com suavidade e seca depressa.

CANETAS COLORIDAS

Se quiser usar canetas coloridas em seu diario, ha um mundo de opgdes a
sua escolha. Descobrir quais sido as “melhores” é uma questido de
preferéncia pessoal — depende das suas cores favoritas, da espessura da
ponta que vocé prefere, do tipo de caneta que acha que escreve mais

gostoso. Mas so0 como referéncia, eis algumas das minhas favoritas:

Staedtler Triplus Fineliner. Essas canetas vém em quarenta e duas cores e
tém o corpo triangular (que acho bem confortavel). A ponta 0,3 mm

permite linhas finas e limpas.

Stabilo Point 88. Com 0,4 mm, a ponta da Stabilo € um pouco mais grossa

do que a da Staedtler, mas ainda ¢ bastante fina. O corpo ¢ hexagonal e



vem em quarenta e sete cores, com tons néon, neutros e vivos.

Faber-Castell PITT Artist Pens. Descobri recentemente essas canetas numa
papelaria e me apaixonei. Escrever com as canetas de 0,3 mm &
maravilhoso; algumas delas ja sdo minhas favoritas. As canetas de tinta
metalica e ponta de 1,5 mm sdo bastante grossas e ndo as uso com
frequéncia, mas tém cores fantasticas e unicas e sdo otimas para titulos,

sublinhados e citagdes que precisam de destaque.

Le Pen. As canetas Le Pen sdo finas e elegantes. Tém varias cores
divertidas, inclusive tons néon. Com 0,3 mm, sdo otimas para criar linhas
finas que, mesmo assim, se destacam. Se quiser fazer muitas anotacoes

em cores, a Le Pen é uma o6tima opcao.

Muji gel. As canetas Muji sdo muito amadas e uma boa op¢éo para quem
gosta de escrever textos coloridos. Sdo bem macias e tém versao de 0,5

mm e 0,38 mm. Sé queria que tivessem mais opgdes de cores!

Pigma Micron. Muitos amigos meus usam canetas Micron tanto para fazer
anotagoes quanto para desenhar e rabiscar. Ha varias opgdes de cor e
tamanho; as minhas favoritas sdo as azuis, marrons e verdes. (Mas nem

todas as cores estdo disponiveis em todas as espessuras de ponta.)












Em meu diario, s6 costumo usar canetas e hidrograficas coloridas em
itens e layouts que sei que vou criar em casa (como: datas, titulos,
bordas, registros diarios e paginas mensais). Desse modo, nao preciso
ter medo de esquecer de levar uma caneta importante para o trabalho
algum dia e destruir o padrao de uma lista codificada por cor. Nao

quero esse tipo de estresse na minha vida.

HIDROGRAFICAS E MARCA-TEXTOS

Tombow Dual Brush Pens. Todo mundo que me conhece sabe que sou
obcecada por essas hidrograficas que vém em noventa e seis cores
maravilhosas. Dependendo da tonalidade que vocé quer atingir, € possivel
fazer uma s6 camada de cor (que da uma aparéncia transparente) ou
varias camadas (para um tom mais intenso). As canetas Tombow vém
com duas pontas: uma grossa, como um pincel, ideal para colorir grandes
areas; e uma fina, que € boa para escrever, tracar linhas ou sombrear
quadros. S6 um detalhe: essas canetas ndo servem de marca-texto. Se vocé
tentar, a tinta da caneta vai manchar a ponta grossa da Tombow. Portanto,
se quiser usa-las para realcar algum texto, primeiro aplique a cor no papel

e depois escreva por cima.

Faber-Castell PITT Artist Pens Brush Pens. As canetas-pincel da Faber-
Castell (que tém um “B” na tampinha) sdo um pouco mais finas que as

Tombow, com um trago mais fino e preciso. Vém numa grande variedade



de cores lindas e modernas e sdo otimas para quem busca tonalidades
muito especificas. (A n® 220, indigo-claro, ¢ minha favorita; uso nas

paginas diarias.)

Zebra Mildliners. As Mildliners sédo hidrograficas tradicionais, mas as cores
sS40 menos intensas que a maioria. A Zebra traz cores fluorescentes e tons
“normais”. Ao contrario das canetas-pincel, vocé pode usa-las por cima do
texto (embora eu recomende que vocé deixe a tinta secar por pelo menos

um minuto.) Elas também tém duas pontas: uma biselada e a outra fina.

Hidrograficas e marca-textos apagaveis Pilot Frixion Light. Como assim?
Marca-textos apagaveis? Sim, e essas canetas sdo a nova ondal A
principio, ndo tive muita expectativa — as canetas apagaveis de minha
juventude ndo eram la essas coisas —, mas elas realmente funcionam

muito bem.

Para quem prefere cores suaves ou um estilo minimalista, uma caneta ou
hidrografica cinza de qualidade pode ser a melhor escolha. Sorte sua (e de
sua conta bancaria) que eu ja fiz grande parte do trabalho de pesquisa!

(Vejana sequéncia.)

A washi tape é uma fita adesiva de papel japonés semitransparente que

recentemente virou moda. Gosto da washi tape porque é um jeito bem



clean e simples de acrescentar cores e padrdes ao diario de quem néo tem
tempo nem talento artistico. Ha varias marcas no mercado, mas sou fa da
MT. Ela é facil de puxar e rasgar, ndo tem residuo de cola na superficie
(entdo ndo gruda onde nido deve) e vocé pode remover e reposicionar
quando necessario sem danificar as paginas. Também ¢ facil escrever
sobre ela, e as opcoes de cor sdo adoraveis (e ficam otimas em camadas,
umas sobre as outras). Vocé pode usar a fita mais fina para criar quadros e
divisdes coloridas (sem se preocupar com réguas e hidrograficas) ou para
destacar uma semana especifica numa pagina mensal, por exemplo.
Também ha modelos de fitas decoradas com desenhos e padrdes
geomeétricos, igualmente lindas.

P.S.: Caixas vazias de iPhone tém o tamanho perfeito para guarda-las.
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Um de meus segredos para criar paginas bonitas: treino antes! Tenho
um caderno baratinho que uso para testar canetas, titulos, estilos de
texto, cores e diagramagoes; assim, nao ponho em meu diario nada de
que eu nao goste. (Nem tinta que borra o outro lado do papel,
arruinando a pagina anterior.) Tambem costumo criar a lapis os titulos e
as paginas novas para depois finalizar com caneta; dessa forma, tenho
certeza de que fiquei satisfeita com o tamanho, o espagamento, etc.
Ainda cometo erros, € claro, mas acho Gtil ter um caderno separado
para fazer experiéncias e testar coisas novas sem correr o risco de

estragar meu diario.







Aqui estdo alguns acessorios que tenho a méao para facilitar minha vida na

hora de fazer o diario em topicos:

Régua de 15cm. A minirrégua é barata e incrivelmente util para criar as
diagramacdes. Prefiro as de metal por serem planas e finas; assim, posso

guarda-las dentro do diario.

Prendedores de papel (tipo grampomol). Além da boa aparéncia, esses

prendedores mantém o diario bem aberto sobre a mesa enquanto a gente
trabalha.

Uma boa borracha. Se preferir esbocar sua diagramacao a lapis antes de
passar a caneta, € preciso ter uma borracha boa que nédo rasgue as paginas
nem deixe residuos. (P.S.: Se vocé apaga muito, um pincel de maquiagem
limpo e sem uso € oOtimo para tirar da pagina todo aquele farelo de

borracha.)

Fita corretiva. Erros acontecem; gosto de conserta-los com fita corretiva
(em vez de corretivo liquido) porque fica mais limpo e ndo preciso esperar

que seque.

Marcadores de pagina em latao (brass page tabs). Ha varios tipos de
marcadores no mercado, mas adoro os de latao da marca Midori que estao
na foto ao lado. Um alerta: eles podem rasgar um pouquinho a pagina, por
isso ndo os uso para marcar as paginas diarias nem as semanais; prefiro

deixa-los em paginas que vou consultar bastante e néo tira-los do lugar



com frequéncia.

Post-its. Ha muitas maneiras de usar esses papeizinhos autoadesivos no
didrio em tdpicos. Gosto muito deles para citacOes e para escrever
pensamentos (ou sonhos) que quero me lembrar de acrescentar a secéo
didria a noite. Embora eu prefira cores pastéis e discretas (as colecdes
Helsinki e Bali da Post-it sdo minhas favoritas), ¢ possivel encontrar

montes de cores, estampase formatos na internet.






Book darts. Ja usei varios tipos de marcadores para achar com facilidade o
acompanhamento mensal de habitos, a lista semanal de tarefas e a pagina
diaria. Tentei usar clipes, mas eles eram grossos demais, néo ficavam no
lugar e amassavam as paginas. Ai descobri os book darts, a solucéo
perfeita. Esses marcadores metalicos finissimos sdo faceis de colocar na
pagina e ficam firmes no lugar. Como tém uma ponta em formato de seta,
eles me permitem marcar uma linha exata no texto do diario ou de um
livro, e substituem clipes, marcadores de pagina, post-its e marca-textos.
Como néo prejudicam as folhas, vocé pode usa-los para marcar sua pagina
diaria, trocando-os de lugar dia apds dia sem que deixem marcas horriveis

paratras. Vale a pena procura-los na internet.

Nao tenho muito talento artistico, mas descobri alguns truques para fingir
que tenho. Na pagina seguinte vocé pode ver alguns dos meus estilos
favoritos que uso em titulos, datas e linhas divisdrias — e juro que todos
sdo facilimos de fazer! Minhas divisorias preferidas sdo feitas a partir de
uma linha reta, estilo que (gracas a linha pontilhada e a minirrégua) é

praticamente a prova de deslizes.
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Que tipo de diario deveria ser o meu? Algo meio solto mas nao

desleixado, tao abrangente que inclua qualquer coisa solene,
leve ou linda que me venha a mente. Eu gostaria que ele se

parecesse com uma escrivaninha larga e antiga ou um bau de

grande capacidade, onde se joga uma massa de coisas sem olhar
com atengao. Gostaria de voltar, depois de um ano ou dois, e
descobrir que a colegao se organizou, se refinou e se reuniu,
como esses depositos costumam fazer misteriosamente, num
molde transparente a ponto de refletir a luz de nossa vida, mas

ainda assim firme e tranquilo com a altivez de uma obra de arte.

VIRGINIA WOOLF, escritora britanica, em seu diario, 20 de
abril de 1919

No decorrer da noite, fizemos de tudo. Sim, de tudo.

—EU em meu diario, 22 de novembro de 2003






RECURSOS

LISTA DO MATERIAL USADO PARA CRIAR AS
PAGINAS MOSTRADAS NESTE LIVRO:

Caneta preta Pilot Juice 0.38

Faber-Castell PITT Artist Pen “B”
Faber-Castell PITT Artist Pen “S”

Blocos adesivos Post-it: cole¢des Helsinki e Bali
Caneta-pincel Tombow Dual

Washi tape MT

Canetas Stabilo Point 88 TKTK

Staedtler Triplus Fineliners

Zebra Mildliners

Book darts de cobre

Marcadores de pagina de latdo Midori

Régua de metal Midori

Prendedores de papel Kikkerland de metal dourado
Capa de diario Foxy Fix (do site foxyfix.com)


http://www.foxyfix.com

BIBLIOGRAFIA

BLoowm, Lynn Z. “I Write for Myself and Strangers’: Private Diaries as
Public Documents”. Em Inscribing the Daily: Critical Essays on
Women’s Diaries, organizado por Suzanne L. Bunkers e Cynthia A.
Huff, p. 23-37. Amherst: University of Massachusetts Press, 1996.

_____. “Commonplace Books”. Reading: Harvard Views of Readers,
Readership, and Reading History (Open Collections Program,
Biblioteca da  Universidade Harvard). Disponivel em
<ocp.hul.harvard.edu/reading/commonplace.html>.

CuLLEY, Margo. A Day at a Time: The Diary Literature of American
Women from 1764 to the Present. Nova York: Feminist Press at the
City University of New York, 1985.

FORMAN-BRUNELL, Miriam. Girlhood in America: An Encyclopedia, Vol. 1.
Santa Barbara: ABC-CLIO, 2001.

HupsoN, Alex. “The Secret Code of Diaries”. BBC. Disponivel em
<news.bbc.co.uk/today/hi/today/newsid—7586000/7586683.stm>.
Acessado em 20 de dezembro de 2016.

JAacoBs, Alan. “Commonplace Books: The Tumblrs of an Earlier Era”.
Atlantic. Disponivel em <the-
atlantic.com/technology/archive/2012/01/commonplace-books-the-

tumblrs-of-an-earlier-era/251811>. Acessado em 18 de janeiro de


http://ocp.hul.harvard.edu/reading/commonplace.html
http://news.bbc.co.uk/today/hi/today/newsid-7586000/7586683.stm
http://the-atlantic.com/technology/archive/2012/01/commonplace-books-the-tumblrs-of-an-earlier-era/251811

2017.
JOHNSON, Alexandra. A Brief History of Diaries: From Pepys to Blogs.

Londres: Hesperus Press, 2011.

KEARNEY, Mary Celeste. Girls Make Media. Nova York: Routledge, 2006.

MALLON, Thomas. A Book of One’s Own: People and Their Diaries. Nova
York: Ticknor & Fields, 1984.

SiMoNs, Judy. “Invented Lives: Textuality and Power in Early Women’s
Diaries”. Em Inscribing the Daily: Critical Essays on Women’s Diaries,
organizado por Suzanne L. Bunkers e Cynthia A. Huff, p. 252-263.
Ambherst: University of Massachusetts Press, 1996.

THOMAS, Trudelle. “The Diary as Creative Midwife: Interviews with Three
Writers”. Em Inscribing the Daily: Critical Essays on Women’s Diaries,
organizado por Suzanne L. Bunkers e Cynthia A. Huff, p. 169-186.
Ambherst: University of Massachusetts Press, 1996.

TRUBEK, Anne. The History and Uncertain Future of Handwriting. Nova
York: Bloomsbury, 2016.

VOGEL, Carol. “Leonardo Notebook Sells for $30.8 Million”. New York
Times. Disponivel em <nytimes.com/1994/11/12/us/leonardo-
notebook-sells-for-30.8-million.html>. Acessado em 20 de dezembro

de 2016.


http://nytimes.com/1994/11/12/us/leonardo-notebook-sells-for-30.8-million.html

AGRADECIMENTOS

E muito esquisito ter que fazer um texto de agradecimento antes de o livro
ser publicado, pois tudo isso pode ser um sonho... mas acho que vou em
frente, agradecer e torcer para que seja mesmo real.

Obrigada a minha mée e a minha avd por... literalmente tudo, e
obrigada as minhas queridas amigas Julia L., Lauren, Dallas, Jessica,
Jordan, Cara, Brett e Julia F. pela amizade, pelo apoio, pelas mensagens e
pelos memes.

Este livro comecou como uma pequena postagem no site -
BuzzFeed.com e ndo teria sido possivel sem o estimulo incansavel de
todos os que trabalham la. Sou especialmente grata a todas as minhas
colegas de trabalho: Alanna, Julie, Jess, Rachel S., Rachel C. e Nicole.
Vocés fizeram de mim uma escritora e ser humano melhor e me
impediram de parecer uma idiota na internet, algo que valorizo muito.

Um agradecimento especial a Anna Borges pelo trabalho incrivel e
atencioso de usar diarios para melhorar a saude mental e a ja citada
Nicole por me ajudar a explicar esse conceito aos leitores do BuzzFeed.
Também gostaria de dizer muito obrigada a Joan Strasbaugh e a equipe da
editora The Experiment por fazer este livro acontecer.

Muito amor a meus amigos (meio) virtuais, principalmente Jessica

Merchant, do blog How Sweet It Is, cujo post sobre o diario em topicos me



intrigou e deu inicio a coisa toda, e a todo mundo que me fez companhia na
internet ao longo dos anos.

E, finalmente, a todos os garotos/homens que me deram assunto de
sobra para escrever em meus diarios nos ultimos vinte anos: obrigada — eu

ndo conseguiria preencher tantas paginas sem voces.



SOBRE A AUTORA

RACHEL WILKERSON MILLER é editora-chefe de estilo de vida do site
BuzzFeed, em Nova York. Depois de se formar na Universidade Estadual
de Michigan, trabalhou na revista Elle, e seus textos foram publicados nos
sites The Hairpin, Huffington Post, Knot e A Practical Wedding, e na
revista Shape. Ela prefere ndo escrever sobre si mesma na terceira pessoa,

mas compreende que nao tem escolha.




PAGINAS PARA TREINAR

Como mencionei anteriormente, se vocé for perfeccionista e tiver medo
de errar no diario novinho, € bom experimentar modelos de diagramacées,
titulos e proporgdes e testar canetas/hidrograficas em folhas separadas

antes de colocar a mao na massa de verdade.



* Na verdade, isso nunca aconteceu. Nao sei se tor¢o ou nao para que acontega algum dia.
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176 paginas

Compre agora e leia

"Os fas do canal Me Poupe! ndo vao se decepcionar.
Nathalia Arcuri venceu o desafio de levar para o papel a
linguagem que se tornou sua marca registrada, o que deve
fidelizar multidGes e reforcar o proposito de seu trabalho.
Vocé tem em maos um instrumento de transformacéao. Leia-
0 com sabedoria e coloque em pratica o0 que encontrar aqui.
Sua vida sera outra, certamente mais rica, depois desta
leitura." — Gustavo CerbasiComo economizar no dia a dia?
Como poupar mesmo ganhando pouco? Quais s&o 0s
melhores (e os piores) investimentos? Como poupar para o
futuro sem abrir m&o dos desejos e necessidades do
presente?Sei que vocé tem muitas duvidas sobre o que
fazer com o seu dinheiro. Sei também que muita gente
simplesmente néo faz nada com ele — a nao ser pagar
contas e juntar moedinhas para chegar até o fim do més.E
por iISso que estou aqui.Sempre fui uma poupadora


http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788543105826

compulsiva. Desde cedo compreendi que precisaria juntar
dinheiro para realizar meus sonhos. Aos 7 anos comecei a
poupar para comprar um carro quando fizesse 18. Com 23
comprei meu primeiro apartamento a vista. Aos 30 pedi
demissédo do meu emprego de reporter de TV e montei o
canal Me Poupe!, no YouTube. Aos 32 me tornei
milionaria.Hoje o Me Poupe! tem mais de 1,5 milh&o de
inscritos e é visto por mais de 8 milhées de pessoas por
més, sendo pioneiro na criacdo do conceito de
entretenimento financeiro ao falar de dinheiro com leveza e
bom humor. Tenho orgulho de dizer que, aos 35 anos, estou
perto de conquistar minha independéncia financeira.Vou
contar para vocé como cheguei até aqui, as roubadas em
gue me meti, as duvidas que tive e tudo o que aprendi ao
longo desses anos. Mas este livro ndo é sobre mim. E sobre
VOCE, 0 seu dinheiro e a maneira como vem lidando com ele
até agora.Eu resolvi escrevé-lo para passar uma mensagem
curta e grossa: vocé pode sair do buraco, nao importa qual o
tamanho dele.Para ajudar nesse processo, reuni exemplos
praticos, situacdes reais, planilhas e exercicios, e organizei
tudo isso em 10 passos simples para nunca mais faltar
dinheiro no seu bolso.A partir dessas dicas, voceé vai
aprender a dar um basta nos habitos que sabotam sua
saude financeira, a identificar as crencas que impedem seu
enriguecimento e a encontrar modalidades de investimento
gue caibam na sua realidade. E o melhor: vai descobrir um



mundo maravilhoso em que o dinheiro trabalha para vocé, e
nao vocé para ele.Mas talvez a minha dica mais importante
seja: poupar nao é s6 acumular um monte de dinheiro.
Poupar tem a ver com realizar sonhos. E necessario ter foco,
estabelecer prioridades e até abrir mdo de uma ou outra
coisa em nome de um objetivo maior.Eu poupo desde
crianca porgque tenho metas e propositos. E essas metas e
propositos tém a ver com pessoas e com experiéncias,
porgue, afinal, viver ndo é correr atras de grana. A vida vale
pelas experiéncias que o dinheiro nos proporciona, pelos
encontros que temos pelo caminho e pela alegria de
estarmos vivos todos os dias.Nathalia Arcuri

Compre agora e leia



http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788543105826

A verdade sobre os
remédios que voeé esti
tomando, 0 sono que
estd perdendo, o sexo
que nio esta fazendo ¢
todas as coisas que estio
tirando vocé do sério
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9788543102801
240 péaginas

Compre agora e leia

Baseado em estudos e pesquisas cientificas, Mulheres em
ebulicdo faz um raio X da vida e da saude da mulher,
abordando temas como TPM, sexualidade, casamento,
envelhecimento, menopausa, anticoncepcionais, reposicao
hormonal, relacao entre comida e humor, importancia do
sono, terapias naturais e depressao. Especializada em
psicofarmacologia e com mais de 20 anos de experiéncia
clinica, Dra. Julie Holland afirma que a variacéo de humor
gue toda mulher vive — um dia cheia de energia, o outro se
sentindo a pior das mortais — € uma caracteristica feminina
basica que nao deve ser anulada com remédios nem
encarada como um problema a ser resolvido. A autora
analisa a fundo esta questéo e discute os pros e contras do
uso de medicamentos, mostrando quando eles séo
indicados e quando so6 pioram a situacao. Além disso, ela
traz informacdes detalhadas sobre como os hormonios


http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788543102801

influenciam nossas decisfes, n0sso comportamento e
Nnossos relacionamentos. A variagcado de humor € um
indicador poderoso de quem somos e do que queremos.
Quando anulamos nossa emotividade, abrimos méo de uma
parte importante de n6s mesmas. E quando aprendemos a
compreendé-la, podemos fazer dessa aparente fragilidade a
maior fonte de nossa forga."Este livro vai ajudar vocé a
assumir o controle do seu temperamento e da sua vida.
Combinando a sabedoria ancestral com a ciéncia moderna,
ele vai fazer vocé compreender a montanha-russa em que
se acostumou a viver. Ao entender seu corpo e seus ciclos
hormonais naturais (e descobrindo como os medicamentos
desorganizam sua sensivel calibragem), vocé podera fazer
escolhas melhores, que Ihe permitirao viver com mais
qualidade." — Dra. Julie Holland

Compre agora e leia
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9788543103600
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Compre agora e leia

Por que algumas pessoas sao brilhantes ao tomar decisoes
e outras sao incapazes de fazer a escolha certa? Por que
algumas sédo bem-sucedidas ao seguir sua intuicao
enquanto outras se deixam levar por preconceitos e
cometem grandes erros? Como nosso cérebro funciona no
trabalho, na sala de aula, na cozinha e na cama?Baseado
em fundamentos cientificos, Blink € um livro sobre como
podemos julgar, decidir e fazer escolhas sem refletir muito a
respeito. Para explicar o conceito, Malcolm Gladwell
apresenta historias impressionantes, como o0 caso do
especialista em arte que, num unico relance, descobriu que
uma escultura comprada por uma fortuna pelo Museu Getty
era uma falsificacéo; o produtor que percebeu todo o
potencial de Tom Hanks no instante em que o conheceu; o
psicologo que, s6 de observar um casal conversar por
apenas alguns minutos, consegue prever quanto tempo vai


http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788543103600

durar aquele relacionamento; entre outras.Blink revela que,
para tomar uma grande decisdo, nao é necessario processar
mais informacdes ou deliberar por mais tempo, e sim
desenvolver a arte de filtrar, a partir de iniUmeras variaveis,
as poucas informacdes que realmente importam.

Compre agora e leia
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Rovira Celma, Alex
9788543103266
128 paginas

Compre agora e leia

Se vocé sempre acreditou que a sorte € uma questao de
acaso, esta histéria inspiradora vai lhe mostrar que ela nada
tem a ver com um acontecimento fortuito e que cabe a nos
criarmos as condicOes para que ela aconteca em nossa
vida.A Boa Sorte comeca com o reencontro de dois amigos
de infancia que n&o se viam havia 50 anos. Um deles se
tornou muito bem-sucedido, enquanto o outro ndo soube
aproveitar as oportunidades que teve. O segredo daquele
gue foi prospero sempre esteve em uma fabula que seu avd
lhe contava quando era crianca e que lhe serviu de guia ao
longo dos anos.Publicada em mais de 60 paises e
comparada a classicos como O Alquimista e Quem mexeu
No meu queijo?, esta fabula mostra como criar as condi¢des
favoraveis para o sucesso mesmo nas circunstancias mais
dificeis."Somos nos que construimos nosso futuro, que nos
preparamos para os imprevistos. As oportunidades séo
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infinitas, mas poucos se preparam como poderiam para
aproveita-las. Este deveria ser mais do que um livro de
cabeceira, talvez a leitura inicial de todo aquele que quer
empreender, enriquecer ou transformar sua vida." — Gustavo
Cerbasi, autor de Casais inteligentes enriguecem juntos"Os
jovens tém muito a aprender com esta historia, que ilustra
gue 0 sucesso néo é fruto do acaso, e sim do trabalho duro
e da disposicao para correr atras de seus sonhos." — Flavio
Augusto, autor de Geracao de Valor"A Boa Sorte € um dos
livros de autoajuda mais importantes da era contemporanea.
E realmente iluminador. Todo mundo deveria lé-lo a0 menos
uma vez na vida." — Allan Percy

Compre agora e leia
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Os segredos das mulheres inteligentes
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Compre agora e leia

Se vocé é como a maioria das mulheres, deve viver
criticando seu corpo, seu cabelo, sua pele, sua familia, sua
conta bancaria, seu emprego... € hao entende por que seus
relacionamentos sempre dao errado. A explicacao esta
justamente nesse comportamento. Criticar-se por detalhes
sem importancia causa um enorme dano a sua autoestima.
E, num circulo vicioso, guanto mais baixa esta sua
autoestima, mais vocé se deprecia. Para ajuda-la a acabar
de vez com esse problema e fazé-la ter consciéncia de seu
valor, a famosa dupla de experts em comportamento
feminino Steven Carter e Julia Sokol escreveu este
verdadeiro manual de sobrevivéncia. Aqui vocé vai aprender
0s segredos fundamentais das mulheres inteligentes e
descobrir como romper com padroes de comportamento que
a colocam para baixo. Dessa forma, sera capaz de adotar
atitudes positivas que vao dar uma guinada em sua vida.
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Com uma linguagem divertida e repleto de exemplos bem-
humorados, este livro traz dicas poderosas para todas as
pessoas que tém alguma dificuldade de enxergar seu proprio
valor, ndo importa em gque area da vida.Com mais de 850 mil
exemplares vendidos no Brasil, Steven Carter e Julia Sokol
sao especialistas em relacionamentos e autores dos livros O
gue toda mulher inteligente deve saber, Homens gostam de
mulheres que gostam de si mesmas e Homens que néo
conseguem amat.
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