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REVISTA PROJETO AUTO ESTIMA

KAUA
CARVALHO

Kaua Carvalho ¢é atleta de alta
performance, com apenas 15 anos, tem
uma paixao inabalavel pela natagao
desde os seus 5 anos. Seu objetivo é
alcangar o sucesso na sua carreira
esportiva, competir nos maiores
eventos e, acima de tudo, trazer para o
seu pais a honra de ser um campeao

olimpico.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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ENTREVISTA

Revista Projeto AutoEstima:
Primeiramente qgueremos
agradecer por vocé conceder
essa entrevista. Para iniciarmos,
conte-nos: quando e como foi o
seu inicio no atletismo?

Kaua Carvalho: Meu inicio no
atletismo foi com 5 anos de
idade, acompanhando minha
vO na hidroginastica, a partir
desta idade comecei a praticar
natacao.

Revista Projeto AutoEstima:
Aos 15 anos de idade e com
1,91m de altura e 94 kg, vocé
vem se destacando nas
piscinas, como VvOocé se sente
colecionando medalhas e
destruindo recordes de
categoria?

Kaua Carvalho: Me sinto bem,
muito felizz tudo que foi
treinado e orientado deu certo,
amo fazer isso, acredito que
deixarei registrado meu nome
na historia da natacao brasileira
de categoria.

Revista Projeto AutoEstima:
Em 2023, voceé foi revelacao do
Campeonato  Sul-Americano
Juvenil de Buenos Aires,
conquistando 6 medalhas,
sendo que, destas, 5 foram de
ouro. Esses feitos renderam-lhe
o prémio do Troféu Best
Swimming, como o melhor
nadador do ano. Poderia
comentar?

Kaua Carvalho: Foi um
momento muito especial para
minha vida. Ser campeao e
recordista Sul-Americano em
2023 abriram grandes
oportunidades, acredito e sei
que é sO O comeco da
construcao de um sonho.

Revista Projeto AutoEstima:
Como voceé se sente em cada
competicao?

Kaua Carvalho: Me sinto bem
preparado, condicionado,
tendo na mente todo processo
de treino, o que tenho que
entregar na agua. Me sinto
seguro.
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Revista Projeto AutoEstima:
Quem sao 0s seus maiores
incentivadores?

Kaua Carvalho: Minha familia,
meus pais que apoiam e
auxiliam em todos 0s processos
me ajudam bastante em tudo
que preciso.

Revista Projeto AutoEstima:
Recentemente, vocé conseguiu
apoio da Speedo Future Team,
que visa apoiar atletas que sao
destaque nas categorias de
base. Fale mais sobre a Speedo
e sobre esse apoio.

Kaua Carvalho: E um apoio
muito importante uma grande
oportunidade em minha vida
estar representando a Speedo
um time de grandes atletas e
profissionais, 0os materiais sao
de excelente qualidade que
potencializa meu desempenho.
Estou muito feliz e honrado.

Revista Projeto AutoEstima:
Em quais paises vocé ja
competiu?

Kaua Carvalho: Somente na
Argentina

Revista Projeto AutoEstima:
Qual foi a sua maior dificuldade
durante a sua trajetoria até
tornar-se campeao e
medalhista?

Kaua Carvalho: Minha maior
dificuldade foi financeira, para

comprar materiais e
alimentacao, foi bem
complicado.

Revista Projeto AutoEstima:
Quais 0s proximos projetos
para Kaua como atleta?

Kaua Carvalho: Tenho muitos
objetivos a alcancar, e a cada
degrau quero desenvolver e
aprender para estar nadando e
competindo com os melhores
do mundo e conquistar meus
sonhos.

Revista Projeto AutoEstima:
Como o0s nossos leitores
poderao saber mais sobre vocé
e seus feitos no atletismo?

Kaua Carvalho: Me sigam no
Instagram: kaua._santos08
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KAUA CARVALHO

Perguntas rapidas:

Um livro: Sem limites - Michael Phelps
Um hobby: Jogar Games

Um sonho: Campeao Olimpico

Um(a) atleta: Adam Peaty

Um (a) autor (a): Joel J

Um ator ou atriz: The Rock

Um filme: Até o ultimo Homem

Uma cor favorita: Preto

Uma recordacao em especial: Recorde
batido de 13 anos do Matheus Louro no
Chico Piscinaem 2022.

Www.revistaprojetoautoestima.com.br
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Revista Projeto AutoEstima: Encerramos essa entrevista e desejamos que
vocé tenha sempre muito sucesso na sua carreira! Caso queira encerrar com
mais algum comentario, fique a vontade.

Kaua Carvalho: Primeiro Agradeco a Deus por me capacitar e me permitir fazer
0 que gosto e amo, a minha familia pelo apoio, ao meu treinador Sabia pelo
trabalho e dedicacao comigo e todo time, meus amigos de time e treino. Ao
Clube Sesi pela organizacao e estrutura, toda parte multidisciplinar, que me
condicionam e me ajudam a crescer e se desenvolver no esporte, agradeco
todo apoio e carinho.

Instagram: Kaua._santos08

speedo >
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&
Roberto Jalonetsky, Diretor-geral da Speedo Multisport

Revista Projeto AutoEstima: Primeiramente queremos agradecer
por vocé conceder essa entrevista.

Roberto Jalonetsky, Diretor-geral da Speedo Multisport:

Revista Projeto AutoEstima: Quantos atletas a Speedo patrocina
hoje?

Roberto Jalonetsky, Diretor-geral da Speedo Multisport: O
SPEEDO FUTURE TEAM, nosso time de acesso, busca no mercado
de forma muito criteriosa, jovens promessas dos esportes, ou
seja, os futuros campedes que deverao inspirar e motivar as novas
geracoes. Cabe dizer que, é essencial dentro da cultura da marca,
trabalharmos em tempo integral nao somente o desenvolvimento
esportivo mas também o atleta como pessoa uma vez que com
esta formacao e trabalho mais amplo a tendéncia é que tenhamos
resultados mais a longo prazo tanto para marca, como para o
atleta.

Atualmente temos 4 atletas patrocinados dentro do SPEEDO
FUTURE TEAM e no time composto por atletas profissionais, o
SPEEDO ELITE TEAM, atualmente contamos com 11 atletas.
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Revista Projeto AutoEstima: Poderiam comentar sobre o recente
patrocinio ao atleta Kaua Carvalho?

Roberto Jalonetsky, Diretor-geral da Speedo Multisport:
Descobrimos anos atras a Ana Marcela Cunha, atual campea
Olimpica e diversos outros atletas medalhistas nas principais
competicoes brasileiras e mundiais. Temos uma equipe que fica
em tempo integral no mercado buscando e identificando as novas
promessas e que tenham um perfil que se identifique com os
ideias e cultura da marca. Uma vez dentro do time, o atleta recebe
todo o apoio necessario para que ele possa concentrar 100% do
tempo no seu desenvolvimento e como consequéncia buscar uma
carreira sélida e de longo prazo.

O Kaua, sem duvida tem um enorme potencial como atleta, sem
deixar de ser uma pessoa que compartilha com os principios e
ideais da nossa marca. Somente no ano passado, ele quebrou 4
recordes brasileiros na sua categoria e seque conquistando cada
vez mais! Ficamos muito orgulhosos de nos sentirmos parte do
desenvolvimento de um atleta como o Kaua desde o inicio.

Revista Projeto AutoEstima: Como nossos leitores poderao saber
mais sobre os atletas patrocinados e sobre a Speedo?

Roberto Jalonetsky, Diretor-geral da Speedo Multisport: Além de
todo o apoio esportivo, envolvendo uma grande estrutura e muito
além do que somente o financeiro, procuramos dar visibilidade
para todos os atletas Speedo. Nas redes sociais, no nosso blog e
na imprensa, é possivel acompanhar todo o desenvolvimento de
cada um deles, bem como os campeonatos que participam e suas
vitorias.

speedo >

HTTPS://WWW.SPEEDO.COM.BR


https://www.speedo.com.br

Encentre-se

'4
')

Faune ng/z.d&ﬂvcav

auno
Mendonca,
autor do livro
Encontre-se.

Nascido no Planalto Central, Goiania, em 1968,
reside atualmente em Brasilia. No inicio do
primeiro verdo da década de 90, tornou-se
bacharel em Direito, foi advogado e atualmente
trabalha no Poder Judiciario. Aos 35 anos,
escreveu o primeiro livro: "A Busca dos Loucos".
Apo6s mais de 10 anos sem produzir, escreveu
"Encontre-se.” Em 2017, surgiu a vontade de
escrever “D. e o Procurador.” No inicio de 2022,
lancou “Ao Norte do Siléncio”. No final do
mesmo ano, escreveu - Bragof”.

WWW.REVISTA PROJETOAUTOESTIMA.COM.BR REVISTA PROJETO AUTOESTIMA | ED 47
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ENTREVISTA

Revista Projeto AutoEstima:
Primeiramente queremos agradecer
por vocé conceder essa entrevista.
Para iniciarmos, conte-nos: como foi
0 seu inicio no meio literario?

Fauno Mendonca: O inicio literario vai
além dos livros. Inicia-se pela
observacao do mundo ao nosso redor,
sobretudo, ao observar o proprio
interior e tentar compreender o lado
mais introspectivo das pessoas.

De qualquer forma, o inicio, talvez,
tenha sido ao me deparar com
leituras que me ajudavam a
desvendar o mundo. Acho que esse
foiinicio de tudo.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé ¢
autor do livro "Encontre-se". Poderia
comentar?

Fauno Mendonca: Sim. A obra
“Encontre-se” trata de uma série de
textos curtos que divagam sobre
varios temas, 0s quais buscam
notadamente entender a natureza
humana, ao expor seus vieses. Mas €
importante  ressaltar que  as
ponderacgoes ali colocadas servem de
um ponto de partida, nao se trata de
verdades, pois, sao somente opinioes
do autor, as quais podem levar o leitor
auma reflexao sobre o tema.

MENDONC

FAUNO

(R
WA

o

FAUNO MENDONCA
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Revista Projeto AutoEstima: Como
foram as suas pesquisas e quanto
tempo levou para concluir seu livro?

Fauno Mendonca: Nesse livro, nao
houve pesquisas pontuais, 0s temas
foram fluindo sem que houvesse uma
preocupacao mais técnica acerca do
assunto. Trata-se de um livro simples,
mas voltado para coisas muito
complexas que nao tém respostas
prontas.

Revista Projeto AutoEstima: Poderia
destacar um trecho do seu livro que
voceé acha especial?

Fauno Mendonca: “Nao tenha medo
das trevas. O vazio da escuridao
precisa ser quebrado. Nao vida na
redoma do insuportavel. Fuja e realize
0s sonhos nao vividos. Nao tenha
medo do caos. Do caos nasce o
silencio e a harmonia. Esqueca
aqueles rumos sem forga no coracgao.
Quebre o vazio. Encontre-se.”

Revista Projeto AutoEstima: Além do
livro Encontre-se, vocé é autor de
outros livros. Quantos livros vocé ja
escreveu? Poderia comentar?

Fauno Mendonca: Sim, escrevi mais 4
livros; A Busca dos Loucos, D. e o
Procurador, Ao Norte do Siléncio e
Bragof.

Revista Projeto AutoEstima: Quais
sao suas inspiracoes e leituras
preferidas?

Fauno Mendonca: Gosto de leitura
intimista que aprofunda na alma
humana. Também gosto muito das
leituras espiritualistas e filosoficas,
pois seguem essa linha. Mas, gosto de
tudo que traz conhecimentos. Acho
que sou um grande curioso.
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Revista Projeto AutoEstima: Como
analisa a questao da leitura no pais?

Fauno Mendonga: O Brasil € um pais
pobre de leitores, porquanto o nivel
de educacao sempre foi muito baixo.
Acho que esse quadro,
lamentavelmente, ira se deteriorar
bastante. O pais esta caminhando a
passos largos para se tornar um pais
muito pior do que ja é. Infelizmente,
apenas uma pequena parcela da
populacao |é de forma reqular, o resto
somente sobrevive na ignorancia.

Revista Projeto AutoEstima: Quais
dicas daria aos autores em inicio de
carreira?

Fauno Mendonca: Acho que antes de
comecar a escrever de forma
profissional, aquele que quiser sequir
a carreira de escritor deve ter uma
formacao solida notadamente na
escrita. Escrever é dificil. Deve ainda
ter competéncia e autoridade sobre
muitos outros assuntos, pois a
literatura exige que o escritor tenha
um amplo conhecimento para que
possa desenvolver sua narrativa de
forma fidedigna, mesmo que seja
apenas no plano da ficcao.

Revista Projeto AutoEstima: Como o
leitor interessado devera proceder
para adquirir os seus livros e saber
um pouco mais sobre vocé e 0 seu
trabalho literario?

Fauno Mendonca: Basta acessar o
Google que ha varias formas de
comprar meus livros, principalmente
na Amazon e no Clube dos Autores.
Na internet também ha muitas
informacoes sobre mim. Contudo,
penso que a obra do escritor suplanta
sua propria pessoa. O escritor €
apenas uma ferramenta da obra. A
obra que fica, nés iremos embora,
mais tarde ou mais cedo. Isso é
inexoravel.

Revista Projeto AutoEstima: Existem
novos projetos em pauta?

Fauno Mendonca: Sim, mas ainda
estou amadurecendo um projeto de
um novo livro. Talvez no proximo ano
comece a escrevé-lo.

Perguntas rapidas:
Um livro: Memorias Postumas de Bras

Cubas - Machado de Assis.
Um hobby: Ler e escrever.
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Um (a) autor (a): Machado de Assis
Um ator ou atriz: Anthony Hopkins
Um filme: Dracula de Bram Stoker -
Francis Copola

Uma cor favorita: Azul

Uma recordag¢ao em especial: Meus
pais.

“Néo tenha medo das trevas.
O vazio da escuridao precisa
ser quebrado. Nao viva na
redoma do insuportavel. Fuja
e realize os sonhos nao

vividos. Nao tenha medo do
caos. Do caos nasce o
silencio e a harmonia.
Esqueca aqueles rumos sem
forca no coracdao. Quebre o
vazio. Encontre-se”.

Fauno Mendonca

Para saber mais sobre o autor,
acesse o google , Amazon e
Clube de autores:

https://www.amazon.com.br/Encontre-
se-Fauno-Mendon%C3%A7a-
ebook/dp/BO7VGJG3RK

https://clubedeautores.com.br/books/s
earch?where=books&what=Encontre-se

FAUNO MENDONCA


https://www.amazon.com.br/Encontre-se-Fauno-Mendon%C3%A7a-ebook/dp/B07VGJG3RK
https://clubedeautores.com.br/books/search?where=books&what=Encontre-se

SUELI BENVENUTO

Autorado livro (RE) ESCREVENDO
MINHA HISTORIA

SUELI BENVENUTO

Eleita embaixadora do
International Business Institute
(1Bl), Sueli acumula passagem
pela gigante Hewlett Packard
Brasil e mais de 28 anos de
experiéncia nos setores
administrativo e de confecgao,
ocupando cargos Executivos e
de Lideranga, e assumindo uma
trajetéoria empreendedora a
partir de 2011, data que fundou a
AlphaOmega Tradugébes,
premiada pelo The Winner
Awards nos anos de 2017, 2018,
2019, 2020, e 2021 nas categorias
de “reputacao empresarial” e
“prémio internacional de
exceléncia no atendimento”. Em
2018 langou a Bio Beachwear
(moda praia) e, em 2020, no
auge da covid-19, nasceu o Atelié
da Su, pioneiro em mascaras de
tecido no Brasil.

WWW.REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.COM.BR
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ENTREVISTA

SULL
BENVENUTO

"A fé é o alicerce que nos mantém

firmes em meio as tempestades".

Do livro (RE) ESCREVENDO MINHA
HISTORIA - Sueli Benvenuto

SUELI BENVENUTO

Revista Projeto AutoEstima:
Primeiramente queremos agradecer
por vocé conceder essa entrevista.
Para iniciarmos, conte-nos: como foi
0 seu inicio no meio literario?

Sueli Benvenuto: O prazer & todo
meu. Meu inicio no meio literario foi
bastante informal. Desde crianca,
sempre tive uma paixao pela escrita e
leitura, mas foi somente ao longo dos
anos, durante minha jornada
empreendedora na area de traducao,
que percebi a importancia de
compartilhar minha histéria e minhas
experiéncias por meio da escrita.

SUELI BENVENUTO
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Revista Projeto AutoEstima: Vocé ¢
autora do livro "(Re) escrevendo
minha histéria". Como foi para vocé
escrever a sua biografia relatando o
inicio de sua trajetdria em uma familia
numerosa e de classe social baixa, até
0 seu atual sucesso profissional,
marcado por resiliéncia e coragem?
Poderia comentar?

Sueli Benvenuto: Escrever minha
biografia foi uma jornada
emocionante e desafiadora. Relatar
minha trajetdria desde os humildes
comecos até o sucesso atual me
permitiu refletir sobre os altos e
baixos, os desafios superados e as
licoes aprendidas ao longo do
caminho. Foi uma oportunidade de
compartilhar nao apenas minha
histéria, mas também inspirar outros
a perseguirem seus sonhos com
determinacgao e coragem.

Revista Projeto AutoEstima: Como
foram as suas pesquisas e quanto
tempo levou para concluir seu livro?

Sueli Benvenuto: As pesquisas para o
livro envolveram tanto a minha
propria histéria quanto o contexto
social no qual estive inserida. Levei
aproximadamente cinco meses para
concluir o livro, entre pesquisa,
reflexao e escrita.

Revista Projeto AutoEstima: Poderia
destacar um trecho do seu livro que
vocé acha especial?

Sueli Benvenuto: "A fé é o alicerce
que nos mantém firmes em meio as
tempestades”

Revista Projeto AutoEstima: Quais
sao suas inspiracées e leituras
preferidas?

Sueli Benvenuto: Minhas inspiracoes
vém da palavra de Deus, a Biblia.

Revista Projeto AutoEstima: Como
analisa a questao da leitura no pais?

Sueli Benvenuto: A questao da leitura
no pais é desafiadora, mas vejo um
crescente interesse e iniciativas
positivas para promover a leitura,
especialmente entre os mais jovens.
Acredito que e fundamental investir
em educacao e acesso a livros para
construir uma sociedade mais
instruida e critica.

Revista Projeto AutoEstima: Quais
dicas daria aos autores em inicio de
carreira?



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

Sueli Benvenuto: Minha principal dica
seria  persisténcia. Escrever e
publicar um livro € uma jornada longa
e muitas vezes ardua, mas €
importante continuar perseverando e
acreditando no seu trabalho. Além
disso, busque feedbacks construtivos
e esteja sempre aberto ao
aprendizado e aprimoramento.

Revista Projeto AutoEstima: Como o
leitor interessado devera proceder
para adquirir o seu livro e saber um
pouco mais sobre vocé e 0 seu
trabalho literario?

Sueli Benvenuto: Meu livro esta
disponivel em diversas livrarias fisicas
e online. Os interessados também
podem acessar meu site oficial e
minhas redes sociais para obter mais
informacoes sobre mim e meu
trabalho literario.

Site: https://suelibenvenuto.com.br/
Linkedin:
https://www.linkedin.com/in/sueli-
benvenuto-aa%966420/

Instagram: @subenvenuto

Revista Projeto AutoEstima: Existem
novos projetos em pauta?

Sueli Benvenuto: Sim, estou sempre
buscando novos desafios e projetos.
No momento, estou explorando novas
ideias para futuros livros e me
dedicando a desenvolver ainda mais
minhas 3 empresas, quem sabe no
futuro fundar mais uma empresa.

Perguntas rapidas:

Um livro: A Biblia

Um hobby: Costura Criativa

Um (a) autor (a): O autor da vida,
Jesus

Um filme: “"A espera de um milagre”
Uma cor favorita: Rosa

Uma recordacao em especial: Na
minha infancia me lembro de brincar
no balanco atras do quintal e fazer
piguenique com minhas irmas.

Revista Projeto AutoEstima:
Encerramos essa entrevista e
desejamos que vocé tenha sempre
muito sucesso na sua carreira! Caso
queira encerrar com mais algum
comentario, fique a vontade.

Sueli  Benvenuto: Gostaria de
agradecer a oportunidade de detalhar
minha biografia durante nesta
entrevista. Agradeco imensamente
pela consideracao e pelo interesse
em conhecer minha historia e o0s
eventos que moldaram minha jornada
até o momento presente.


https://suelibenvenuto.com.br
http://www.instagram.com/suelibenvenuto
https://suelibenvenuto.com/in/sueli-benvenuto-aa966420/
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Fundadora
e Presidente
do Instituto
Pipoquinha

IVONE BRAGA

lvone Braga, Brasiliense, esposa e mae. Tem uma
filha linda por dento e por fora, adora viajar. Vem
de uma familia simples, sua mae solteira foi uma
mulher guerreira. Sempre lhe apoiou.

-
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ENTREVISTA

IVONE BRAGA

Revista Projeto Autoestima:
Primeiramente queremos agradecer por
vocé conceder essa entrevista. Para
iniciarmos, conte-nos: sobre o Instituto
Pipoquinha. Quando a instituicdo foi
fundada e qual a sua missédo?

lvone Braga: @) Instituto de
Desenvolvimento ag¢des sociais, ou
Instituto Pipoquinha fundado em 2011, &
uma instituicdo social que desenvolve
acdes continuas de qualificacéo,
praticas de saude integrativas, creche-
recreativo, apoio e assisténcia as
familias em situacéo de vulnerabilidade
social. Desde o primeiro ano de
funcionamento, como creche e Instituto
tem assistido continuamente familias,
criangas, idosos e mulheres chefes de
familia. Ate 2023, na entrega deste
documento, a organizacgéo ja beneficiou
cerca de 300 idosos com o©s
atendimentos e mais de 100 criangas
somente no primeiro semestre de 2023
em agdes e projetos. Também auxiliou
mais de 1000 familias com atendimentos
medicos e aproximadamente 800
mulheres, em sua maioria chefes de
familia, em orientagdo de mercado de
trabalho - as quais buscam
complemento para o sustento familiar e
aquelas que se veem sem perspectivas
para entrar no mercado laboral.cas, que
buscam o fortalecimento da autoestima
e consequente autocuidado, com vistas
a contribuir para seu bem estar
emocional e sua autonomia.

Missdo: oferecer a comunidade um
centro de apoio a familia, prestando
servicos especializados a criangas,
jovens, adultos e idosos, por meio de
agcdes integradas, nas areas de
educacédo, alimentacédo, profissional e
saude.

.

Revista Projeto Auto Estima: Vocé e
Presidente do ‘"Instituto Pipoquinha".
Poderia comentar como iniciou a sua
historia na instituicéo?
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llvone Braga: Sou Ivone Braga, fundadora
Presidente do Instituto Pipoquinha.

O meu proposito de vida sempre foi
ajudar a quem precisa. Finalmente em
2011, iniciou a realizagdo do meu sonho,
criando o Instituto Pipoquinha de apoio
as familias.

Brasiliense, esposa e mae. Venho de uma
familia simples, minha mae solteira foi
uma mulher guerreira. Sempre me
apoiou. Comecei a trabalhar muito cedo,
com 14 anos como baba e depois na
Sociedade Pestalozzi de Brasilia, onde vi
criangas, jovens e adultos com paralisia,
muitos em estado vegetativo. Presenciar
sofrimento das familias, muitas em
condi¢cbdes vulneraveis, me despertou
um sentimento que deveria fazer algo
para ajuda-los. Sempre me sensibilizei
com a situagcdo das pessoas Mmenos
favorecidas. Desde cedo, ajudava as
pessoas de forma independente,
preocupada com a situagao das familias
da regiao.

O Instituto de Desenvolvimento Social
Pipogquinha, ou Instituto Pipoquinha,
fundado em 2011, € uma instituigdo
social que desenvolve agdes continuas
de qualificagcdo, praticas de saude
integrativas, apoio e assisténcia as
familias em situagéo de vulnerabilidade
social; iniciou com o projeto Creche para
todos e com decorre dos anos em 2014
com as mudancas da Sedes-te com
secretaria de Educacédo, o Instituto se
transformou uma creche Escola foi pré
alfabetizada, mas de 120 criancas.

No Inicio de 2020, quando tudo parou,
momento de Pandemia, para nédo fechar
o projeto, mudei o foco do trabalho, e
transformei em centro de apoio as
familias.

INSTITUTO PIPOQUINHA

Desde o primeiro ano de funcionamento,
do Instituto Pipoquinha, temos assistido
continuamente familias, criangas, idosos
e mulheres chefes de familia. Desde de
2020 a 2023, na entrega deste
documento, a organizagao ja beneficiou
cerca de 300 idosos com 0s
atendimentos e mais de 100 criancgas
somente no primeiro semestre de 2023
em acgdes e projetos. Tambem auxiliou
mais de 1000 familias com atendimentos
medicos e aproximadamente 800
mulheres, em sua maioria chefes de
familia, em orientagdo de mercado de
trabalho - as quais buscam
complemento para o sustento familiar e
aguelas que se veem sem perspectivas
para entrar no mercado laboral.
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Revista Projeto Auto Estima: Quantos
projetos tem no Instituto Pipoquinha e
quais sao eles?

Ivone Braga: 02 - Fome zero e
agricultura sustentavel: acabar com a
fome, alcangar a segurancga alimentar e
melhoria da nutricdo e promover a
agricultura sustentavel;

03 - Saude e bem-estar: assegurar uma
vida saudavel e promover o bem-estar
para todos, em todas as idades;

15 - Vida terrestre: proteger, recuperar e
promover 0 UusSo sustentavel dos
ecossistemas terrestres, gerir de forma
sustentavel as florestas, combater a
desertificacédo, deter e reverter a
degradacéo da Terra e deter a perda da
biodiversidade. Projetos

Revista Projeto Auto Estima: Quantos
projetos tem no Instituto Pipoquinha e
quais sao eles?

Ilvone Braga: Objetivo Publico Alvo
Beneficiados (2023) Recursos do Projeto
Proporcionar apoio a saude da
comunidade local. Comunidade do
Gama e entorno mensalmente
atendemos mais de 3000 pessoas
(criangas, jovens, adultos e idosos) com
atendimento psicologico, medico,
nutricional etc. Material de apoio aos
profissionais especializados,
manutencdo da sede, profissionais
voluntarios para os atendimentos etc.

Revista Projeto AutoEstima: Comente
um pouco sobre o projeto "Ponto a
Ponto Social".

Ilvone Braga: Objetivo Publico Alvo
Beneficiados (2023) Recursos do Projeto
Promover bem-estar a partir da
capacitagdo e comercializagdo de
produtos de croché e tear Maes chefes
de familia e idosas da comunidade do
Gama. + 300 mulheres Fio de croché, fio
de malha, agulhas, profissionais para
oficinas, etc.

Revista Projeto AutoEstima: Como
funciona o projeto "Melhor idade"?

lvone Braga: Objetivo Publico Alvo
Beneficiados (2023) Recursos do Projeto
Proporcionar saude e bem-estar para os
idosos da comunidade do Gama. Idosos
da comunidade do Gama Diretamente
3.000 idosos que circulam
frequentemente pelo Instituto. Oficinas
gue promovam bem-estar, cursos, apoio
a saude e seguranga. Tudo a partir de
doacgdes e voluntariado.

Revista Projeto AutoEstima: Comente
sobre o projeto "Alimentando essa ideia"

Ilvone Braga: Objetivo Publico Alvo
Beneficiados (2023) Recursos do Projeto
+ 3.000 familias Comunidade atendida
no Instituto e demais pessoas que
buscam por ajuda. Parcerias para
doagdo de cestas basicas e cestas
verdes. ALIMENTANDO ESSA IDEIA Captar
e entregar alimentos para a comunidade
local em situagdo de vulnerabilidade
social. Moradores do Gama.

Revista Projeto AutoEstima: Comente
sobre o projeto "Biovida"
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lvone Braga: Objetivo Publico Alvo
Beneficiados (2023) Recursos do Projeto
Promover saberes, conhecimentos e
praticas relacionados a habitos
alimentares saudaveis, sustentaveis,
praticos e de facil cultivo por meio da
hortoterapia Criancas, jovens, adultos e
idosos atendidos pelo Instituto. + 30
familias da comunidade.

Recursos do Projeto

Mudas, terra, Vasos, profissionais
especializados para oficinas etc. Biovida
SAUDE E BEMESTAR Objetivo Publico Alvo
Beneficiados (2023)

Revista Projeto AutoEstima: Quais agdes
sao oferecidas pelo instituto?

Ivone Braga: Ag¢des Sociais, palestras,
atendimentos da area da saude, rodas
terapéutica, arte terapia com os cursos,
distribuicdo de cesta basica e outros
atendimentos.

Revista Projeto AutoEstima: Quem séo
os parceiros do Instituto Pipoquinha?
Esta no Portifolio.

lvone Braga: Tem os amigos solidarios e
Ana Beatriz € um deles.

Revista Projeto Auto Estima: Como os
interessados deveradao proceder para
saber mais sobre o seu trabalho e
contribuir com a institui¢cao?

Ivone Braga: Seja um amigo voluntario
do Instituto Pipoquinha, seja um
voluntario da area da saude, para o0s
atendimentos a comunidade:
61986176270 ou @instituto_pipoquinha

INSTITUTO PIPOQUINHA

Revista Projeto AutoEstima: Existem
Nnovos projetos em pauta?

Ivone Braga: Viséo para todos.
Perguntas rapidas:

Um livro inesquecivel: Conto de Mulher
Feliz

Um hobby: Viajar, acampar

Um (a) autor (a): Ana Beatriz Carvalho
Um ator ou atriz: Richid quir.

Um filme: De volta as Raizes

Uma cor favorita: Laranja

Uma recordagao especial: Nascimento
da Minha Filha

Um desejo para o futuro: Saude da
minha filha e da minha familia, minha
filha formada e com saude e Sede para
o Instituto.



http://www.instagram.com/instituto_pipoquinha
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linhada com o calendario internacional dos desfiles de moda, a Pompéia lancaou

nesse domingo, dia 10 de marco, seu Outono/Inverno 24, com as principais

apostas para a proxima estacao. O desfile, que foi transmitido nas redes sociais da
marca, teve a curadoria do fashion stylist Leonardo Borniger e producao da Equipe de
Moda Pompéia.

Um encontro com a moda
e com a esséncia de tudo
o que nos faz ser o que
verdadeiramente  somos.
Com esse mote, a
Pompéia traz uma cole¢ao
sofisticada e  wversatil,
composta por produtos
com muita informac¢ao de
moda e elegantes, que
mescla o design classico
com doses de
modernidade.

Na moda feminina,
destaque para o Quiet
Luxury, com uma
alfaiataria minimalista e
atemporal. A risca de giz
volta a cena da moda, em
conjuntos sociais,
trazendo a elegancia que a
estacao sempre requer.
Looks  monocromaticos
seguem em alta, assim
como 0s listrados
tradicionais.

Em  contraponto  as
producbes  neutras e
classicas, a colecao
também traz a vivacidade,
com pegas em tons
terrosos e alaranjados, que trazem vida aos looks. Os tricos, sempre presentes nos dias
frios, nos levam ao conceito handmade e chegam com texturas, seja de escamas ou
trancados. As producbes sofisticadas, ressaltando a feminilidade, apresenta vestidos
esvoacantes e pecas alinhadas, com o vermelho se sobressaindo junto com o brilho do
prata nos acessorios.

[29]
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Na moda masculina, o
folk-road mostra a
inspiracao das florestas e
acampamentos, com 0s
camuflados abstratos, os
itens utilitarios e os
bolsos com  detalhes.
Claro que os tons giram
em torno do pinhao, do
verde e do militar. Para
aqueles que nao abrem
mao de um estilo mais
social, a versatilidade é a
palavra-chave, com
estampas tradicionais
modernizados, o jacquard
monocromatico, a
alfaiataria mais versatil e
os tecidos com secagem

rapida.

Do outro lado, a
tecnologia também esta
presente, em elementos

streetwear, estampas
graficas, detalhes
emborrachados ou

reflexivos e lettering
estourados, em cores que
trazem o azul, o royal, o
preto e o niquel. E para
todos os momentos, o
high-school nos
contempla com os blusées pélo ou com ribana listradas, com as jaquetas varsity com
lettering college, as golas com botdo de pressao e a listra localizada.

Ja a moda infantil, ¢ uma verdadeira alegria, com opgoes divertidas e que remetem ao
mundo tecnolégico. Com combinagoes que vao da brincadeira ao passeio, sempre com
muito conforto e praticidade. Para elas, o universo da fantasia, com saias e vestidos
fluidos e os tons neutros desfilam em harmonia com o estilo grunge romantico com
tradicional preto e branco como destaque. Para eles, o charme do college com
modelagens amplas e confortaveis, que andam lado a lado com um ar despojado, presente
em calcas cargos. Créditos das fotos: Renan Constantin - Cole¢ao Outono/Inverno 24
Pompéia.

[30]
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humor-no-trabalho

Especialista em nenrociéncia explica os beneficios e como colocar isso em pritica diante dos desafios
cotidianos

O bom humor pode ser uma das principais ferramentas para quem deseja ter saude fisica
e mental. Segundo uma das pesquisas mais longas sobre o tema realizada pela Escola de
Satde Publica T. Chan, em Harvard, nos Estados Unidos, a atitude positiva diante da
vida diminui os riscos de morte por cancer, AVCs, infec¢oes, doengas respiratérias e até
cardfacas. O estudo durou oito anos e foi feito com 70 mil mulheres que foram divididas
em dois grupos. Na comparagdo com o grupo mais pessimista, o dos otimistas
apresentou chance 30% menor de morrer. Mas, o que é bom humor e como colocar em
praticar

De acordo com a humorologista e especialista em neurociéncia Maryana com Y, o bom
humor ¢ uma forma mais leve de ver e lidar com os desafios da vida. "Ser bem-humorada
(o) € ter leveza, rir, brincar em alguns momentos, ser gentil e cordial consigo e com os
outros até mesmo na hora de dizer um nao ou se posicionar. Isso no cotidiano conta
muito. Imagina todo dia vocé chegar no trabalho mal-humorado e ignorar
completamente suas necessidades e a dos outros? Nao tenha relagao que resista ao longo
do tempo até mesmo no ambito pessoal. Alids, quem é mal-humorado tende a ficar mais
isolado ao longo do tempo, o que niao ¢ bom ja que somos seres sociais".

[32]
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Na pratica, a palestrante ¢ também co-autora do livro SofiSkills ¢ Balanced Skills, ambos
publicados pela Literare Books International no ano passado, indica que o primeiro
exercicio de bom humor pode ser rir de si mesmo. "Bom humor ¢ treino e comegar a
olhar para os acontecimentos que envolvem diretamente vocé é um 6timo exercicio.
Temos que lembrar que quase nada esta sob nosso controle e, muitas vezes, a frustragao
do dia vem justamente por sermos lembrados disso. O que vocé vai fazer? Rir e fazer
uma piada para si mesmo sobre aquilo que voce esta vivendo é um bom passo. O cérebro
val ficando mais criativo quando a pessoa comec¢a a refletir com leveza sobre os
acontecimentos, tentando criar uma maneira mais tranquila de lidar com aquilo", explica
ela.

Outra dica importante da Maryana com Y é procurar pessoas que treinam ou ja sio bem-
humoradas. "A convivéncia é um dos fatores determinantes. Se vocé estd com pessoas
que veem a vida mais leve, a tendéncia é que isso também seja estimulado na sua vida. Do
contrario, é impossivel treinar isso no meio de tanta gente que so reclama. Nao esquega
que o ambiente influencia e muito na nossa personalidade, outro ponto que a
neurociéncia ja estuda", reforca ela.

Segundo pesquisas mais recentes, s6 o simples ato de vocé sorrir, mesmo que
forcadamente, faz o cérebro produzir serotonina e endorfina, substancias que trazem a
sensacao de bem-estar e prazer ao corpo."O bom-humor ajuda a diminuir o risco de
doencgas psicossomaticas, como a depressio, ansiedade e estresse. Sorrir diminui as
tensoes musculares e também promove a saide em outras partes do corpo” enfatiza
Maryana com Y.

Assim como outros habitos, o bom-humor pode ser adquirido ao longo do tempo, mas é
preciso dedicacao para encontrar esse olhar mais leve. Ao exercitar, o resultado fica
visivel de varias formas, vai além da saude e promove um ambiente interno e externo
acolhedor. Por isso, rit é um bom remédio.

Sobre Maryana com Y: Humorologista (especialista
em bom humor), pés-graduada em neurociéncia pela
PUC-RS. E autora do bestseller SoftS&ills, livro
publicado pela Literare Books International, e
também do Destrave sua Vida, lancado em 2023.
Mary é palestrante, cerimonialista e também realiza
treinamentos com foco em bom-humor. F uma das
vozes importantes da Saude Mental no Brasil, além
de ser reconhecida por entidades importantes como a
ABRH Brasil (Associa¢do Brasileira de Recursos Humanos).

[33]



Construir - me

Por Eny Sousa

A arte € minha identidade.

O lapis € arma pura,

Traz vitorias por mares distantes.
Sou poeta errante.

Enfrento gigantes adormecidos,
N&o esmorecgo.

A egoica criatura

Tenta poluir minha alma,

Estou ciente da pequenez

Em mim existente.

Ha pedras e espinhos na expedigao,
O corrego divino assiste minha mente.

Ha dor em cada passo,

Porém nao desisto.

Edifico o espirito criador

Por planicies e montes.

Em versos, espalho pelo mundo
O engenhoso oficio da escrita.
E silencioso o processo

De tecer cada estrofe,

Por isso ndo estou sozinho.

Ha um oceano oculto em mim.

Entre navegagdes internas,
Grafo glorias poeéticas.

Sou poeta navegante.
Florescem epopeias

ApOs espreitar o cotidiano.
Semeio o Bem

Ao poetizar o invisivel.

Agora, vou tecendo o amanha.

www.revistapri'etoa utoestima.com.br
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Busco durante a caminhada,

A esséncia do minimo.

Sou poeta viajante.

Levo na bagagem os mestres:
Camoes, Florbela e Pessoa.

Celebro o nascer criativo

Com melodias que o alaude ressoa.
Metaforas expressam o viver intenso.
O brilho das estrelas:

Bussola nas noites turbulentas.

O canto da brisa matinal: acolhimento.

Assim sigo em frente.

Ontem uma paragem inospita,
Hoje o abrago carinhoso.

Sou poeta iniciante.

A cada metro percorrido,

Nao ha tempo perdido.

No futuro,

Enviarei ao admirador das palavras
O lirismo da minha estética.

www.revistaprietoa utoestima.com.br
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Eny Souza é mulher que iniciou o florescer em
Registro/SP. Professora, mae e avo.. uma alma a se
descobrir a cada dia.

Os pais pouco estudaram, entretanto entregaram a
ela o mundo das Letras. Esteve timida e insegura
durante muito tempo até iniciar o processo de
desconstrugéao de Si.

Com o tempo, afirmou-se como educadora feliz e
segura dos Projetos a desenvolver, muitas vezes
sem apoio.

Pensar em parar nunca foi uma opgéao, pois mesmo
aposentada os livros estdo ao seu redor. Além disso,
utiliza os recursos tecnoldégicos para continuar a
interagir com as pessoas envolvidas com a leitura e
escrita: paixdes antigas.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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z interio
Abre portals que maugram sen:da do amor.

Aspira a iluminacgdo: X
Cuidado, gentileza e dedicacao.

Harmonia necessaria ao cotidiano.

Intuicdo congruente com o sutil em cada acontecer.
Bem-aventurada reverencia o siléncio, o afeto e a compaixao,
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Entre muitas histérias pitorescas que se contam dos modos e costumes do povo
mineiro, selecionamos mais esta para relatar. O que tentaremos fazer do modo mais fiel
possivel. Este fato, segundo nos foi transmitido, ocorreu la pela década de mil
novecentos e cinquenta.

Naquela época Barbacena ja era uma cidade tipica do interior de Minas Gerais,
relativamente desenvolvida; com data oficial de sua fundacdo, estabelecida em 14 de
agosto de 1.791, ocupando o antigo sitio da aldeia dos indios Puris, na antiga regiao
denominada Campo das Vertentes. A cidade esta fincada na cabeceira do Rio das Mortes,
as latitudes sul de 21°13’°33” e longitude oeste de 43°46°25”, retirada da capital do estado,
aproximadamente cento e setenta quilometros.

A microregido que abriga a cidade é de clima temperado, predominando o frio, o
que confere um de seus epitetos; o de nome da Cidade dos Loucos, pois se acredita que a
temperatura amena, facilita o tratamento da grande quantidade de deficientes mentais,
tratados nos diversos hospitais da cidade. Esse nome, nada tem de depreciativo, apenas é
motivado por essas circunstancias.

Outro nome que a cidade ostenta é o da Cidade das Rosas, bem mais simpatico e
justo, isto por que o municipio, além de grande produtor de frutas de origem européia, é
um dos principais produtores e exportadores dessa espécie de flores; produtos esses, que
sao exportados para o resto do pais e, também para o exterior e com muito sucesso,
gerando boas divisas economicas.

Pois bem, conta-se que naqueles idos tempos, com o promissor progresso da
cidade, ali foi se estabelecer um médico de renome, originario da capital do pais.
Sufocado com o borburinho da grande cidade, resolveu procurar ambiente mais ameno e
com menos concorrentes. Assim, é que o doutor Marcos Bomtempo foi fixar residéncia
em Barbacena. Naquela ocasido, na praca da pequena cidade, os habitantes s6 dispunham
dos servicos do Dr. Bomtempo e do atendimento do dono da tnica Botica do lugar: o
senhor José Pereira, conhecido pela populagio como Zé da Campina; homem simples
que, além de vender seus produtos farmacolégicos, desempenhava, de vez em quando, o
papel de médico; como pratico de farmacia, também receitava e ministrava suas drogas.

Com a chegada do doutor, as coisas mudaram um pouco; mesmo assim, muitos
dos pacientes, ainda procuravam o seu Z¢, seja por lealdade comercial, ou mesmo por
uma confianga arraigada pelo decorrer do tempo.

O consutério do médico ficava na esquina préxima a botica do seu Zé da
Campina; com o tempo, o doutor, além de se tornar amigo do farmacéutico, aprendeu
também, a depositar certa confianga no trabalho do modesto homem, reconhecendo nele,
uma habilidade em diagnosticar e receitar corretamente, os problemas mais simples da
saude de seus fregueses; a pratica ¢ o empirismo, acabam gerando algum tipo de
conhecimento.

Depois de anos dessa convivéncia, entre o esculapio e¢ o boticario, o doutor
Marcos precisou de se ausentar da cidade por um dia, para tratar de uns assuntos na
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capital do estado; procurou o seu Z¢, e solicitou sua ajuda; deixou o homem encarregado
de atender eventuais clientes de seu consultério. Z¢é da Campina, solicito aceitou a
incumbéncia; e 14 se foi o médico cuidar de seus interesses.

Quando o doutor Marcos retornou no dia seguinte, procurou seu Z¢ para saber
das possiveis ocorréncias.

— Entdo seu Z¢, como foi o dia de ontem? Apareceu algum cliente em meu
consultério?

— Sim doutor, apareceu alguns, e eu atendi a todos.

— Quem foi seu Zé, que o senhor atendeu?

— O Primeiro foi o Seu Chico Bento com difruco (defluxo).

— E o que foi que vocé ministrou a ele, Z¢é.

— Dei uns cumprimidos de miolhar (melhoral) e xarope de limao brabo, uai.
— Quem mais Z¢é.

— O seu Antonho com dor de estamo (estomago)

— Entlo, pro seu Antonio, que foi que receitou?

— Pra ele, dei omeprazor (Omeprazol)

— Agiu muito bem Z¢, mais alguém?

— Sim atendi mais uma muié (mulher), essa chegou afobada, levei pro consultério,
ela entrou e foi logo tirando a roupa e dizendo: seu Doto tem cinco anos que nao vejo
um home (homem) na minha frente, espero que o senhor resolva o meu probelma.

— E ai Z¢ o que voce fez?
— Uai doto, taquei colir (colirio) no zéio dela e mandei comprar um par de ocros.

O doutor Marcos soltou uma sonora gargalhada, agradeceu os servicos de Z¢é da
Campina e assumiu seu posto no trabalho.

*kekk

Brasilia, junho de 2017.

Sobre Miguel Machado: cle ¢ mineiro de Patos de Minas, tem oitenta
e cinco anos, Filho de Belarmino Machado Umbelino e Leozina Maria
de Jesus (ambos falecidos); ¢ aposentado como Servidor Puablico; reside
em Brasilia, desde final de 1957; tem como esposa Luciene Francisca de
Freitas; tem sete filhos e um enteado; tem publicados os seguintes
textos: Saudades, Sonhos e devaneios(prosa e versos); A saga de Um
Caipira Mineiro - Autobiografia: Recontando Casos e Historias -
Contos; e, Fagulhas Magonicas. além de varios artigos em Coletanea.
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Eu viajava a setenta quiléometros por hora, quando surgiu a margem da estrada, a
tigura de um homem. Mudei para luz baixa e, em seguida, voltei para luz alta. Sua sombra
dangou grotescamente, longa e disforme, como se estivesse pendurada nos galhos das
arvores.

Com minha aproximagao, seu vulto cresceu, na medida em que a sombra
diminufa. Senti arrepios. Tive vontade de ir-me embora. Negar aquela carona. Mas a voz
da consciéncia e solidariedade rugiu dentro de minha alma e, a0 mesmo tempo, rangeram
os freios do carro.

Parei. O homem se aproximou. Seu aspecto pareceu-me ainda mais medonho do
que sua sombra. Usava chapéu, trajava roupas de algodio, e suja. Conduzia uma mala de
tibra de formato retangular, tipo comum, e uma pequena mochila.

Outra vez tive vontade de ir-me em frente. O calafrio que senti, ericou-me 0s
cabelos. No entanto, ja me encontrava parado e o individuo chegava a janela, do lado
passageiro.

Ameagava grande tormenta. O céu era riscado constantemente, por relampagos,
despejando suas descargas elétricas com enorme furia, ecoando nos boqueirdes.

No momento exato em que cafa uma fafsca, o matuto falou. Tinha a voz meio
cansada e fanhosa, o que a tornava meio cavernosa, como o ribombar do trovao.

- Mogo, o sinh6 pode me da uma carona? Vem af a tempestade. Aqui num tem
abrigo.

Falava devagar.

Mesmo com repulsa, mandei que ele entrasse, depressa, pois a brisa — se é que
podemos chamar de brisa, um noroeste que soprava como um furacao — estava umida, e
sua intensidade fazia os galhos chiarem como se estivessem chorando de medo.

Meu pretenso passageiro entrou pela porta traseira. Sussurrou um agradecimento.
Nesse momento desabou o temporal, o vento varria tudo, as galhadas das arvores
ol bl
pareciam tentaculos enlouquecidos.

Nao falamos mais, enquanto prossegui viagem.

Eram aproximadamente vinte e duas horas, quando avistei uma casa a beira da
estrada. Diminui a velocidade e entrei no desvio que conduzia ao resto de curral de
moirdes. Fui procurar um abrigo para fugir do temporal.

No lugar da cancela s6 existia o vao. O antigo patio estava coberto de mato. A
vassourinha invadia tudo. Exceto uma estreita faixa, calcada com pedras e que
comunicava com a entrada principal da tapera. Essa tinha as bases construidas sobre um
alicerce de pedras recobertas de limo, as paredes de adobe sem reboco; tudo isso, deixava
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claro que aquela construcao ja havia percorrido longo caminho, através do tempo, e
estava, a muito, abandonada.

O temporal continuava rugindo. Olhei para o interior do carro, a procura do
companheiro. Ia convida-lo a saltar. Constatei que estava sé. Liguei a luz interna, e nada
do carona. Desliguei tudo e saf correndo em direciao ao casebre. Entrei no alpendre meio
desmantelado. Escorria pelo meu rosto, fustigado pelo vento, grossas gotas.

Bati a porta, com forga.

Enquanto aguardava quem me atendesse, fiquei a pensar no passageiro fantasma.
Parecia ver sua silhueta, a cada relampago. A chuva cafa, grossa e macica. Comecei a
meditar: Por que e como aquele homem desaparecera? Eu sentia indizivel inquietagao.
Era como se estivesse fora da realidade...

Afinal, a porta abriu-se. Apareceu em seu vao, um anciao de aparéncia octogenaria,
de longas e brancas barbas, totalmente calvo, esquelético, altura superior a média,
encurvado sob o peso dos anos, provavelmente. Suas maos, segurando um lampiao a
querosene, pareciam frageis garras tentando estrangular o aparelho pelo pescoco, na
tentativa de extinguir sua fraca luz. Trazia aos ombros, uma manta rota, que quando nova
deveria ter sido preta, longa até aos pés; dentes, ja nao os possuiam.

Falou com voz débil, quase sussurrando, entre amigo, antes que o vento apague a
lamparina. Afastou-se para me dar passagem através da porta.

Entrei. A sala era uma grande peca retangular, sem forro, aparecendo as grandes
traves de madeira, cobertas de picuma. Na cumeeira, apareciam pendurados, a balancar ao
sabor do vento, varios ninhos de colibris. O ambiente recendia 2 mofo, a coisa velha e
abandonada; as paredes estavam descascadas e denotavam restos de uma antiga pintura,
provavelmente, branca. Tudo ali representava velhice e abandono. A mesa, que se
encontrava no centro, estava cercada por cadeiras de encosto simples, tudo sem verniz e
carcomido pela acao do tempo, esse artista silencioso, incansavel e sem pressa.

Depois de fechar a porta, o velho aproximou-se de mim arrastando os chinelos, e
pousou o lampido sobre a mesa, como se esse gesto o aliviasse de enorme peso. Falei-lhe:

— Meu nome é Gino, venho de Brasilia. Pretendo ir a0 norte do estado. O senhor
pode me oferecer abrigo por esta noite? O temporal parece que nao acabara tio cedo, ¢ é
muito arriscado dirigir com tanta agua, € a noite; ainda mais, que ndo conheco a estrada.
E a primeira vez que viajo por aqui.

— Meu filho, vocé ja esta abrigado. Disse o velhinho. Nao passarda uma noite
muito confortavel, porém, em seguranca. Ha, no quarto ali, e mostrou-me uma porta de
madeira preta a esquerda, um catre, venha.
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O quarto era grande. A um canto, havia uma velha mesa de tampo rachado; sobre
ela, uma botija e um caneco. O velho acendeu uma vela, retirada da gaveta da mesa,
colando-a com um pingo de sua parafina derretida, na tabua nua da velha mesa.

As paredes do quarto estavam totalmente descascadas. A fome do tempo devorara
tudo. A janela pequena e muito alta, estava trancada com uma peca de madeira. Ali, o
mau cheiro e a sujeira eram bem mais acentuados do que na sala. Isso tornava seu aspecto
quase macabro.

Passar a noite ali, ndo seria nada agradavel, mais ndo tinha outro jeito, nao havia
outra opcao.

O catre era de madeira preta, corroida pelos cupins; seu estrado, um gradeado de
tiras de couro, forrado com um velho colchio, recheado com palhas de milhos rasgadas.
Havia cobertas dobradas e travesseiro sobre a cabeceira da cama.

Fora, o vento uivava. Parecia que todos os espiritos malfeitores, festejavam a
perdicdo das almas do universo, numa sinfonia macabra, de chiados e rangidos, onde o
maestro seria o proprio Lucifer.

Depois de deixar-me a vontade, despediu-se o dono da casa, com leve inclinacio,
desejando-me boa noite. Bateu a porta e saiu.

O quarto ficou iluminado com a vela, apenas.

Sentado na cama, consultei o relégio: vinte e duas horas e trinta minutos. Nesse
momento, um morcego sobrevoou a peca, fazendo fiu fru com as asas. Fez varias
evolugoes, soltando guinchos; pendurou-se no caibro, e 1a ficou a balangar por alguns
instantes; alcou voo novamente, e se foi.

Deitei-me e fiquei a olhar para o teto. O vento roncava com a mesma furia.
Misturado ao som da ventania, ouvi o canto de um galo, ao longe. O guardido da noite
emitindo o seu alerta.

Nao estava disposto a apagar a luz. Sentia-me cansado e confuso.
Puxei a coberta até o pescogo e me encolhi por baixo.

Enfim, apaguei a vela.

Vagarosamente, dormi...

Se sonhei, ndio me lembro. Sei apenas, que, na manha seguinte, acordei com o
corpo dolorido, dado o desconforto da cama. O quarto estava meio lusco-fusco.
Consultei o relogio: estavam faltando dez minutos para as sete horas.

Com esforco retirei a tranca da janela, que se abriu, deixando que a luz do dia
inundasse o ambiente, e o ar puro penetrando, enchesse meus pulmoes. O céu estava
limpido, e o sol, alto no horizonte.
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Lembrei-me novamente do passageiro da véspera. O pensamento impacientou-me.
Resolvi sair e procurar o dono da casa para contar-lhe, o sucedido na noite anterior.

Sai do quarto. Procurei por todas as dependéncias do casardo, e nem sinal de vida.
Estava tudo deserto. O abandono era de muito tempo, naquele resto de casa; cheio de
teias de aranha, o ser humano, ha tempos bem remotos, ali deixou de frequentar. Parei na
sala. Notei na parede, entre um velho cabide de madeira e a porta, um velho retrato.
Alias, um resto de retrato a 6leo, a bem dizer. Estava roto e manchado. Aproximei-me e,
entre surpreso ¢ assustado, reconheci nele, a figura do meu anfitrido, o velho magro da
noite. Olhei com maior atengao, e descobri na tela, a seguinte inscricao: Joao Chaves,
assassinado em 23/05/1947".

Instintivamente, consultei o calendario do relégio. Estavamos, exatamente, a vinte
e trés de maio de mil, novecentos e setenta e sete...trinta anos depois.

(Conto, cujo texto acaba de sofrer algumas altera¢Ses. Escrito para concorres ao
concurso de “Arte e Cultura”, realizado pela AEUDF, em 1974, como aluno daquela
instituicao de ensino superior). O original foi publicado no livro “Saudades, Sonhos e
Devaneio”. Edicao de 2018.

kokok

Sobre Miguel Machado: cle é mineiro de Patos de
Minas, tem oitenta e cinco anos, Filho de Belarmino
Machado Umbelino e Leozina Maria de Jesus (ambos
talecidos); ¢ aposentado como Servidor Publico; reside
em Brasilia, desde final de 1957; tem como esposa
Luciene Francisca de Freitas; tem sete filhos e um
enteado; tem publicados os seguintes textos: Saudades,
Sonhos e devaneios(prosa e versos); A saga de Um
Caipira Mineiro - Autobiografia: Recontando Casos e
Histérias - Contos; e, Fagulhas Magonicas. além de
varios artigos em Coletanea.
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Eu sou...

Por Sonia Carolina

Eu ainda sou aquela
mulher que corre pelos

trigais floridos, dancando em voluptuosa teia
envolta em véus em transparentes brumas,

pelas campinas incendiadas de
aromas de flores que,
espalhadas pelo vento,
embriagam de amor

o cantar dos passaros

nas manhas ensolaradas e,
bulicosas

da primavera da alma.

Eu ainda sou aquela mulher que cré
no amor, na vida,

na vida que renasce
envaidecida e bela

nas manhas estonteantes de alegria
pelo farfalhar do vento
reverberando aromas,

pelo brilho das estrelas

a indicar caminhos...

Eu ainda sou aquela mulher
doce ninfa,

aquela que canta,

sonha e,

espera pelo amor

abrigando a espe;ranggsﬁ
~aconfianca

em tempos vindouros

de.. ida, de paz,

= or e de Luz!

Sénia Carolina € mlnelra 'de
Uberaba, Minas Gerais, radicada
em Brasilia desde 1977, é Poeta,
Escritora Artista Plastica e
Psicanalista. Publicou seu primeiro
livro de poemas “Falando de Amor”
em 1990, o qual recebe em ambito
Nacional, o Prémio Master de
Literatura como melhor livro de
poesias publicado de 1982 a 1992.
InuUmeras vezes premiada, participa
de Antologias, Jornais e Revistas
com poesias, cronicas,. contos e
ilustragbes. Como Artista ‘Plastica,
trabalha com as mais d\ﬁarsas

técnicas que abrangem a pesq
do Desenho Artistico e a Pm?t‘frﬁi

com suas infinitas opcdes, desde o
Fusain e o Pastel, com a
descoberta singular da Témpera e
da Agyaf la, do 6leo e acrilico.
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Fragmentos L \%

Por Sonia Carolina &

Na caricia velada .
de um sonho proibido, %
me deixo esquecer, silente, -
me deixo envolver, cativa...
E serena, macia |
deixo resvalar meu corpo -

entre os lencais e, ‘
sonho sem barreiras,
sem limites

0 meu sonho livre.
O meu sonho, |
tem asas transparentes,
como mariposas noturnas e,

na dimensao do tempo e do espaco

VOa, te procura

sem saber onde te buscar...

Te sinto

na tela singular do pensamento...

Te toco e, : |
chego a sentir

0 gosto do teu beijo,

a suavidade dos teus labios

procurando 0s meus... ’
Encerro a vida num canto

para que nada espie 0 meu sonho

livre,

assim liberto,

sem espectadores

na sua plenitude e ousadia.

Atrevido, maroto

numa emogao nova...

Deliciosamente proibido

e impossivel.

Sonia Carolina € mineira de Uberaba, Minas Geraigifadicada em Brg
Poeta, Escritora Artista Plastica e Psicanalista. P u seu primei
“Falando de Amor” em 1990, o qual recebe em amBito Nacional, g
Literatura como melhor livro de poesias publicad@ide 1982 a 199
premiada, participa de Antologias, Jornais e Revistas com poesias
ilustracdes. Como Artista Plastica, trabalha comltas mais diveé
abrangem a pesquisa do Desenho Artistico e a‘Pifitura com suas
desde o Fusain e o Pastel, com a descoberta singular da Témpera e da

oleo e acrilico.
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Segundo a tradicao, a maioria das narrativas da antiguidade grega tem um fundo
popular, elas seriam histérias colhidas entre o povo e que remeteriam a um passado
mitico, glorioso. O caso mais exemplar diz respeito as duas epopeias — [fiada e Odisseia —
atribuidas a Homero, nio se tendo certeza de que Homero tenha, de fato, existido ou se
as duas histérias nio teriam sido compiladas por outros poetas a quem se deu o nome de
Homero.

De um modo geral, as epopeias sao narrativas grandiosas que exaltam a histéria de
um povo, uma nagao, podendo-se citar, a titulo de exemplo, Os Lusiadas, de Camoes, que
tratam das grandes navegacdes portuguesas e a conquista das Indias. Sio textos para
serem recitados, possuem tom grandioso, grandiloquente; caracterizam-se pela
representagao de acOes elevadas, protagonizadas por herdis, seres diferenciados, com
carater exemplar.

Conforme Aristételes (2003), as epopeias situam-se no que o estagirita denominou
género épico, enquanto, por sua vez, as tragédias conformam-se como versos compostos
para serem representados em cena. De inicio, havia apenas o coro, posteriormente,
incorporou-se um personagem que dialoga com o coro, dai como um género dialogado,
que traz a cena o mundo dos grandes gestos, dos grandes herdis, expressando uma vida
heroica ativa, causando admira¢ao na plateia. Tem-se, neste sentido, a purgacao / catatse,
quando o bem vence o mal e a sociedade sente-se redimida diante das adversidades — um
exemplo classico dessa dualidade, alias, pode ser encontrado no melodrama, que surgiu na
Franca, logo depois da Grande Revolugdao, e que procurava animar a populacio,
independente da classe social para um futuro grandioso que deveria recobrar o pais
(TOMASSEAU, 2005).

O teatro grego teria a sua origem nas festas da colheita e da fertilidade, consagradas
ao Deus Dionisio, quando, no século de Ouro ou Século de Péricles, passou-se a realizar
festivais competitivos com a participagao de diferentes tragediografos, sendo que os mais
conhecidos e premiados foram Esquilo, Séfocles e Euripedes.

Intmeras pecas foram encenadas naquele periodo, algumas foram totalmente
perdidas; alguns fragmentos restaram de outras tantas pegas. De acordo com registros
existentes, Séfocles teria sucedido Esquilo e antecedido Eurfpedes no dominio dos
festivais que se realizavam na cidade-estado de Atenas, tendo escrito cerca de 120 pecas e
sendo o mais celebrado dramaturgo por quase 50 anos.

Das pecas de Soéfocles, porém, restaram apenas sete: “Ajax”, “Antigona”, “As
Traquinias”, “Edipo Rei”, “Electra”, “Filoctetes™ e “Edipo em Colono”.

Certamente, a peca mais conhecida é “Edipo Rei”, cuja trilogia se completa com
“Edipo em Colono” e “Antigona”. Em “Edipo Rei” tem-se a histéria de um bebé que,
segundo a profecia, mataria o pal e desposaria a mae. Para evitar o cumprimento da
profecia, o pai manda que um escravo mate a crianga, mas ele amarra-a em uma arvore
(Edipo — dos pés inchados), onde ¢é encontrado, levado para Corinto.

Edipo, quando jovem, toma conhecimento da profecia e, acreditando que os
soberanos de Corinto sejam os seus pais legitimos, foge. No meio do caminho, encontra
uma caravana, hi uma forte discussio e Edipo, encoletizado mata o homem que
comandava o grupo, assim como quase toda a comitiva. Cumpria-se a primeira parte da
profecia, Edipo havia matado o seu pai, Laio, rei de Tebas.
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Em suas andancas, Edipo chega a Tebas ¢ ¢ desafiado pela esfinge a decifrar um
enigma: quem o decifrasse teria a honra de casar-se com a rainha. Edipo decifra o enigma
e casa-se com a mae, Jocasta.

Passam-se quinze anos e eis que uma peste atinge Tebas, o cego Tirésias avisa que
o mal somente sera vencido se for descoberto o assassinato de Laio e comunica que ele
estd muito préximo. A revelacio finalmente ocorre. A rainha suicida-se e Edipo vaza os
proprios olhos para nao ver o mal que havia perpetrado. Ainda em Tebas, acompanha a
disputa entre Etéocles e Polinices pelo trono entio vago — embora a cidade fique sob o
comando de Creonte. Edipo segue, cego, em suas andancas, mas é acompanhado pela
filha Antigona. Edipo morre em Colono e Antigona volta a Tebas.

A peca “Antigona” inicia com a morte de Etéocles e Polinices e a ascensiao
definitiva de Creonte, parente da linhagem de Jocasta.

Apbs a partida de Edipo para o exilio, Etéocles e Polinices haviam feito um acerto
que se revezariam no poder. Etéocles foi o primeiro a governar e, findo o seu tempo,
negou-se a entregar o lugar de poder ao irmio. Polinices, entdo, enfrentou o irmao e
ambos acabaram mortos.

Creonte determinou que Etéocles receberia todas as honras devidas aos reis e aos
heréis, mas que Polinices, por ter lutado contra a patria, seria deixado a esmo para que
caes e aves de rapina dilacerassem o seu corpo, sob a alegacio que se tratava de uma
atitude exemplar para que ninguém atentasse contra o trono de Tebas.

Antigona ao saber da decisao de Creonte nao a aceitou e demonstrou, de imediato,
a insubmissdo ao cobrir o corpo do irmao com pé. Neste ponto, o coro intervém
questionando se nao seria uma intervencao dos deuses, 0 que causa maior exasperagao
em Creonte. Cientes que a acdo houvera sido perpetrada por Antigona, ela ¢ levada
perante a Creonte e se trava um dos mais belos dialogos sobre ideias e ideais. De um lado,
a fé e a devogao de Antigona, que defende o cumprimento das leis dos deuses, que sdao
mais antigas e, segundo ela, superiores as leis terrenas, enquanto, do outro lado, o
inquisidor procura evidenciar que ela agiu errado, contra a lei imposta pelo soberano.
Antigona busca demonstrar que, por tradi¢dao, eram importantes as honras funebres para
que as almas nao ficassem vagando. Creonte manda chamar Isménia, irma de Antigona,
que nao concordara com o ato da irma, mas confessou o crime que nao cometera. Ambas
sao condenadas a morte.

Eis o trecho mais consagrado nos cursos de Letras e Direito — as leis e as tradi¢oes
consagradas postas em cheque pelos ditadores, pelos poderosos que desejam submeter o
povo ao seu dominio e temor.

Antigona ensinou-me que eu posso aceitar toda e qualquer modernidade em
respeito a individualidade do outro, mas que ha elementos, situagdoes, momentos em que
a justica precisa ser feita, respeitada, cumprida. Nao sao os poderosos de plantdao, os
mandatarios de ocasiao que devem determinar o destino de um individuo, de uma
comunidade, de um povo.

Na sequéncia da peca, Hémon, filho de Creonte e futuro marido de Antigona,
procura defender a mulher amada, num gesto de honradez, levando argumentos
concretos ao pai e destacando que a sua decisdao estava sendo contestada pela populacao.
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Mas a vaidade e o poder ja haviam tomado conta de Creonte, que afirma nao admitir que

o povo decida o que ele deve fazer.

posicdes extremistas também ndo representam solugdo para

Tirésias, o)
cego/adivinho,  adverte
Creonte, que as penas

impostas contra Antigona
e suas acoes no caso de
Etéocles e  Polinices
revoltaram os  deuses,
determinando que uma
tragédia se abatera sob
sua familia. Suicidam-se
Antigona, Hémon e a
esposa  de  Creonte,
Euridice.

Neste sentido,
“Antigona”, a peca de
Sofocles, ensinou-me que
conflitos, o dialogo pode

ensejar resolugcoes menos drasticas e a for¢ca da democracia — ao contrario das autocracias

gregas — ainda é a melhor forma de reger-se um povo.
Olhando, porém, para a sociedade contemporanea,

em que 0S Ppreconceitos

crescem e causam tao graves dissensdes sociais e a corrupg¢ao tira toda a confianca na
politica e nos politicos, eu busco for¢a nos valores morais e éticos que a minha familia
ensinou — eles podem nao ser os melhores, nem perfeitos, mas me sustentaram até aqui.

kkk

ELAINE DOS SANTOS:

Natural de Restinga Seca/RS. Filha de Mario Cardoso dos Santos e
Vilda Kilian dos Santos (in memoriam). Doutora em Estudos
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E autora do livro Entre lagrimas e risos: as representagoes do
melodrama no teatro mambembe. E revisora de textos académicos. E
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Apds o Carnaval, 0 ano comeca "'de verdade" e muitos querem colocar em pratica as resolugies de final de
ano, o que pode desencadear ou piorar quadros ansiosos; psiquiatra da S1G explica o que pode
caracterizar um guadro preocupante

-

A frase “depois do Carnaval eu resolvo a minha vida” é famosa no Brasil, e muitas
pessoas realmente procrastinam e deixam para colocar os planos do Ano Novo em agao
somente depois da data, seguindo a risca essa mentalidade. O problema é que o inicio de
ano é uma época tipica em que a ansiedade pode surgir, ou aumentar em quem ja convive
com esse problema.

De acordo com a OMS (Organiza¢ao Mundial da Sadde), 9,3% da populagao brasileira
sofre de ansiedade, deixando o pais em 1° lugar no ranking dos mais ansiosos. “Estamos
falando de um transtorno mental, ou seja, de uma doenca, que afeta grande parte da
populacao e diminui consideravelmente a qualidade de vida dessas pessoas”, comenta o .
Dr. Ariel Lipman, médico psiquiatra e diretor da SIG - Residéncia Terapéutica

O transtorno mental pode ser grave se nao acompanhado e tratado, no entanto, existe um
outro lado da ansiedade, em que ela é considerada “transitéria”, e nao uma doenca.
“Todo mundo passa por situagdes em que desencadeiam uma ansiedade, é normal, por
exemplo, a pessoa nao conseguir dormir antes de uma prova importante”, comenta o
especialista.
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Afinal, até que ponto a ansiedade é normal?

A “ansiedade normal”, ou melhor, ansiedade nido patoldgica, faz parte da vida de qualquer
pessoa, causando sintomas, segundo o Dr. Lipman, como dilatagao da pupila, aumento de
frequéncia cardfaca e respiratoria e até mesmo insonia.

“Os sintomas podem ser parecidos com os da ansiedade patologica, o que muda ¢ a
intensidade e a frequéncia. Nosso corpo tem um limite e se os sintomas negativos
comegam a se apresentar corriqueiramente, é necessario procurar ajuda”; explica.

Ou seja, quando essas alteragoes passam a fazer parte da vida da pessoa com muita
frequéncia, de forma intensa e duradoura, atrapalhando sua qualidade de vida, ela pode
significar um transtorno mental.

Causas e sintomas

Sao diversas as causas da ansiedade,
podendo ocorrer por problemas
familiares, desequilibrios cerebrais,
traumas, entre outros. Os sintomas
também variam e podem ser tanto
fisicos quanto psiquicos. “Esses
pacientes podem ter  tensao
muscular, taquicardia ou
palpitacbes, dor no  peito,
transpiracio em excesso, dor de
cabeca, tontura, além de sensacdo
de  desrealizagio, quando o
ambiente parece todo diferente, ou
sensacdo de  despersonalizagao,
quando a pessoa parece Nao se
reconhecer mais”, resume o médico
psiquiatra.

Ele alerta que é fundamental ficar sempre atento a esses indl'cios e, caso necessario
b b
procurar ajuda especializada O quanto antes for pOSSiVﬁl.

Sobre a Sig - Fundada em 2011, no Rio de Janeiro, a Sig Residéncia Terapéutica, surgiu
com o proposito de trazer um novo olhar em transtornos de saide mental, com um
tratamento humanizado, inclusivo e visando a ressocializa¢ao do paciente. Conta com 3
unidades, sendo duas na cidade do Rio de Janeiro e uma em Sao Paulo. Atualmente ¢é
gerida pelos sécios Dr. Ariel Lipman, Dra. Flavia Schueler, Dra. Anna Simoes, Elmar
Martins e Roberto Szterenzejer.
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A solidao é um sentimento universal, que pode afetar desde criangas até idosos em algum
momento da vida e decorre de uma resposta emocional ao isolamento, quando a rede de
relacbes  sociais de uma pessoa ¢ deficitaria, ausente ou negligente.

Em geral, as pessoas que sofrem com a soliddo costumam nutrir pensamentos ansiosos
sobre a falta de conexdao ou comunicacao com outros individuos e convivem com uma
avalanche de pensamentos desagradaveis e negativos. “Apesar de frequentemente
associada ao isolamento e a falta de companhias, a solidio também pode surgir quando a
pessoa, apesar de cercada de familiares e amigos, ndo consegue estabelecer relacoes
significativas”, diz Filipe Colombini, psicologo e CEO da Equipe AT.

O sentimento, que causa forte anguistia e dor, também pode levar ao surgimento de
transtornos de ansiedade, humor e até mesmo a depressio. Acima de tudo, conforme
explica o especialista, somos seres sociais e o aprendizado, a soma de conhecimento e a
evolucao de cada um vém a partir das interagdes com outras pessoas. Isso fica muito
claro quando, por exemplo, pensamos que as interagdes sociais tém inicio logo na
infancia, época na qual pais e cuidadores sao cruciais para toda aprendizagem, desde
habitos de higiene e alimentares até o gosto pela leitura, por esportes, etc. “E exatamente
por isso que é tio importante ter uma solida rede de apoio, com quem se importa e
demonstra afeto, essa troca traz consigo os sentimentos de fortalecimento de autoestima
e seguranga’, diz o especialista.

A solidao tem tratamento?

Sim. E importante que a pessoa busque ajuda com profissionais da 4rea da sadde mental,
como psicologos e psiquiatras e o tratamento envolve o uso de medica¢des (quando
necessarias) € o suporte psicologico. Inclusive, os psicélogos conhecidos como
Acompanhantes Terapéuticos (ATs) sao muito procurados nestes casos. “O AT atua
diretamente no ambiente do paciente, identificando gatilhos e situacbes que causam o
problema, podendo, dessa forma, propor estratégias importantes para a pessoa sair da
situagao”, explica Colombini. “Ajudamos o paciente a resgatar sua autonomia, organizar
sua rotina, com foco sobretudo na sua  ressocializacdio”,  completa.

Boas estratégias para acabar com a solidao
Segundo Colombini, quando a pessoa esti sofrendo com a soliddo, o mais importante é
buscar ajuda especializada. Mas algumas atitudes simples do dia a dia também podem
contribuir para a melhora do quadro. Veja a seguir:

1) Abra espago para novas experiéncias. Que tal iniciar um curso de idiomas, frequentar
uma academia ou fazer parte de um clube em sua comunidade? Isso faz com que vocé
amplie seu circulo social e se sinta menos sozinho... novas e 6timas conexdes podem
surgir de situagdes como essas.
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2) Faca exercicios fisicos. Cotrer, nadar, pedalar, caminhar em meio a natureza...todas
essas atividades liberam hormonios como a dopamina, elevando sua sensagao de bem-
estar e fazendo com que voce fique mais relaxado.

3) Adote um animal de estimacao. Um estudo da Universidade de Sydney, na Australia,
comprovou que ter um animal de estima¢do — como um cachorro — ajuda a reduzir a
sensacao de solidao de seu dono. Isso porque o animal facilita e aumenta as interacoes
sociais com os vizinhos e outras pessoas, o que acaba por reduzir o isolamento social. E
também estimulam atividades como a caminhada ao ar livre, muito benéfica para o
humor.

4) Pratique o autocuidado. Fazer uma boa leitura, preparar um banho relaxante, passar
uma tarde na livraria. Estas sao algumas praticas que promovem relaxamento e bem-estar
e cuidar de si com paciéncia e compaixao ajuda vocé a fortalecer o vinculo com vocé
mesmo, 0 que, consequentemente, ameniza os sentimentos de solidao.

Mais sobre Filipe Colombini: psicélogo, fundador e CEO da Equipe AT, empresa com
foco em Acompanhamento Terapéutico (AT) e atendimento fora do consultério, que
atua em Sao Paulo (SP) desde 2012. Especialista em orientacao parental e atendimento de
criangas, jovens e adultos. Especialista em Clinica Analitico-Comportamental. Mestre em
Psicologia da Educagao pela Pontificia Universidade Catélica (PUC-SP). Professor do
Curso de Acompanhamento Terapéutico do Grupo Interdisciplinar de Estudos de Alcool
e Drogas — Instituto de Psiquiatria Hospital das Clinicas (GREA-IPq-HCFMUSP).
Professor e¢ Coordenador académico do Aprimoramento em AT da Equipe AT.
Formagao em Psicoterapia Baseada em Evidéncias, Acompanhamento Terapéutico,
Terapia Infantil, Desenvolvimento Atipico e Abuso de Substancias.
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Langamento de ' A bailarina e a flor', de Fernanda King (fundadora da Escola
Petit Kids), acontece emr 14 de margo na Livraria da V'ila (SP), as 19h

Ajudar as criangas e suas familias a lidarem com a ansiedade infantil é o tema do livro “A
bailarina e a flor (Appris Editora, 2024)”, da pedagoga Fernanda King, fundadora da
Escola Infantil Petit Kids. O langcamento do livro acontece em 14 de margo (quinta-
feira) na Livraria da Vila (unidade Lorena), as 19h.

Com desenhos da ilustradora Lya Alves, o livro de 36 paginas conta a historia de uma
menina que nio consegue parar de pensar no dia em que fara a sua apresentacao de balé.
Mesmo tendo ensaiado muito, a menina chega ao dia do espeticulo com varias
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preocupagoes e, entdo, uma coisa inesperada acontece. Diante da situagao imprevista, a
pequena bailarina enfrenta o desafio de se superar e fazer a apresentagao.

A ideia do livro surgiu da observacao de situagoes de ansiedade entre as criangas, disse
Fernanda. “E normal a crianca sentir “frio na barriga’ quando vai subir ao palco para
participar de uma pega ou apresentar um trabalho na sala. Criancas pequenas ja sentem
ansiedade e o livro aborda essas e outras questdes importantes, como a participa¢ao ativa

da familia na vida dos filhos.”

Servico

Lancamento do livro A bailarina e a flor

TLocal: Livraria da Vila — LLorena

Data e horario: 14/03, as 19h

Endereco: Alameda Lorena, 1501 — Jardim Paulista (Sao Paulo - SP)

Livro: A bailarina e a flor
Autora: Fernanda King
ustragao: Lya Alves

Editora: Appris, 2024

Sobre Fernanda King

Pedagoga com poés-graduagio em Desenvolvimento
Infantil, tendo formacao especializada em educacido
infantil na Italia (metodologia Reggio Emilia) e
Argentina, ¢ diretora e fundadora da Escola Infantil
Petit Kids. Apesar de ter come¢ado sua carreira como
publicitaria, profissdo que trouxe essa carioca para Sao
Paulo, a maternidade a fez mudar de profissio. Abriu
sua propria escola em fevereiro de 2015 com o
proposito  de educar sua filha de forma mais
humanizada. Dai passou a estudar a nova drea, se
tornando além de mantenedora escolar, uma diretora
engajada na busca de uma forma de educar afetiva e
acolhedora.
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Obra traz mensagem de superacdo e inspira os leitores a alcangar seus sonhos

Marcelo Rodrigues, sécio diretor da reconhecida loja de roupas de aluguel para festa Lu
Rodrigues langou o livro 'Sonhos de Aluguel', uma obra que mergulha em sua histéria de
superagdao, com relatos de como se tornou um empresario de sucesso, inspirando todos
que desejam viver um sonho, a sonhar e realizar.

O livro, sua primeira experiéncia no mercado editorial, retrata o caminho percorrido pelo
autor até o sucesso no mundo dos negdcios, em uma narrativa que revela sua jornada de
autodescoberta, e momentos onde enfrentou desafios ao longo de sua vida simples em
Guapimirim, interior do Rio de Janeiro, onde nasceu, mostrando sua perseveranca e forga
de vontade, sem desistir dos seus ideais, conquistando uma vida préspera, com trabalho e
persisténcia.

Através de uma narrativa envolvente, Marcelo Rodrigues consegue capturar os dilemas
universais enfrentados pelos jovens de hoje,
oferecendo insights perspicazes sobre questoes
como identidade, sonhos e o significado da vida.
Ao longo da historia, os leitores sao levados a
refletir sobre suas proprias aspiragoes, se
conectando com uma maneira profundamente
emocional que os levara a manter os sonhos
vivos, além de lutar pelo ideal desejado.

Marcelo Rodrigues ¢ um autor brasileiro
reconhecido por sua habilidade em criar
historias cativantes no mundo empresarial e
ensinar métodos estratégicos nos negocios. Com
"Sonhos de Aluguel", ele mais uma vez
demonstra sua capacidade de envolver os
leitores em wuma viagem emocionante e
inspiradora.

O livro "Sonhos de Aluguel" ja esta disponivel
para compra na plataforma online Mercado
Livte e no site da Lu Rodrigues. Para mais
informagdes sobre o autor e seus outros trabalhos, visite o Instagram oficial de Marcelo
Rodrigues.

Onde encontrar:

https:/ /www.mercadolivre.com.br/sonhos-de-aluguel-uma-historia-para-voc-que-deseja-
viver-seus-sonhos-de-marcelo-rodrigues-editora-literare-books-international-ltda-capa-
mole-em-portugus-2022/p/MLB19458641?pdp_filters=item_id:MIL.B3460220835
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Segundo levantamento da OrthoDontic, busca por tratamentos crescen 8,32% de 2022 para 2023

O cuidado com o sorriso, a saude bucal e claro, a parte estética, tem ficado cada vez mais
em evidéncia nos ultimos anos. Se antes a maioria dos pacientes eram adolescentes nos
consultérios odontolégicos, esse perfil comecou a mudar. Somente em 2022, foram
84.221 tratamentos ortodonticos fechados na OrthoDontic, maior rede de franquias de
ortodontia do Brasil, para pacientes acima dos 30 anos. Ja em 2023, esse nimero subiu
para 91.226, representando uma alta de 8,32% no periodo de janeiro a dezembro.

Agora ¢é o publico 30+ que esta em busca de dentes alinhados e um sorriso mais
harmoénico. Segundo Claudia Consalter, cirurgia dentista e diretora executiva da marca,
que tem mais de 350 unidades espalhadas por todo o pais, a tendéncia é que esses adultos
busquem cada vez mais por esses tratamentos em 2024:

“Estima-se que de cada 10 pessoas, 9 possuem a indicagdo para uso de aparelhos
ortodonticos e a tendéncia é que a procura pelo tratamento aumente gradativamente a
cada ano.

O publico majoritario é o adolescente, mas o nimero de adultos interessados em fazer
um alinhamento dos dentes também cresceu na rede nos ultimos anos e a previsio é que
avance cada vez mais, juntos com as novas tecnologias que vao surgindo no segmento”,
afirma Claudia Consalter.

Com a crescente demanda deste publico nos consultérios em busca de fazer alinhamento,
ou seja, colocar um aparelho ortodontico, a OrthoDontic, junto com o Grupo
OdontoCompany, investiu em uma parceria com a Align Technology, empresa lider
global em dispositivos médicos e fabricante do sistema Invisalign®, para que esse publico
tenha um acesso aos alinhadores transparente, oferecendo discricao ¢ o que ha de mais
moderno no tratamento aos pacientes.

Sobre a OrthoDontic

A OrthoDontic é a maior rede de franquias de ortodontia do Brasil, com mais de 350 unidades
espalhadas por todo o pais e somam mais de sete milhGes de pessoas atendidas. A rede foi fundada
em 2002 por cinco amigos recém-formados no curso de odontologia da Universidade Estadual de
Londrina, que buscavam ir além de seus consultorios particulares para tornar o tratamento
ortoddntico acessivel a todos. Em 2004, encontrou no sistema de Franchising a melhor alternativa
para expandir a marca por todo o Brasil. Desde entdo, a marca coleciona prémios e reconhecimentos
que atestam seu sucesso. Conquistou por onze vezes consecutivas o selo de Exceléncia em
Franchising, pela ABF (2022 — 2012) e se tornou a primeira marca de odontologia do mundo a ser
case de sucesso do Facebook, do grupo Meta. H4 um ano, a OrthoDontic se juntou ao grupo
OdontoCompany.
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om os dias cada vez mais corridos, muitas pessoas deixam de se conectar com

Deus pela falta de tempo. S6 no Brasil, cerca de 46% dos brasileiros sentem que

nao conseguem nem mesmo praticar suas atividades favoritas como sair com os
amigos e cuidar da saide, segundo um estudo realizado pela Eisenbahn e Datafolha no
ano passado.Existem muitas formas de fortalecer a conexao com Deus. Desde a leitura de
livtos e principalmente
da Biblia a uma roda de
conversa entre amigos.
“Muitas pessoas
acreditam que é
necessario passar muitas
horas para aumentar a
conexao com Deus. No
entanto, fazer uma
pausa rapida durante o
trabalho, ou até mesmo
antes de ir trabalhar ou
para a escola ja sao
suficientes”, explica
Barbara Benevenuto,

Gerente de Marketing Brasil do Glorify.
Barbara indica 3 dicas importantes para fortalecer a conexdao com Deus.

1. Fazer oragdes

Seja de pequena ou longa duracdo, a oragao faz parte da vida das pessoas que desejam se
aproximar de Deus. Nio existe um tempo, jeito ou palavra certa, o que vale é o
proposito. Portanto, converse, fale o que tem no coracao, os medos, desejos e angustias,
nao esquecendo também de exaltar a gratidao por tudo que Ele tem feito e ja fez.

2. Criar uma rotina para devocionais diarios

Os devocionais diarios também sdo uma excelente alternativa para se conectar com Deus.
E necessario separar um tempo que pode ser antes do trabalho ou da escola, no almoco
ou até mesmo na hora de acordar ou dormir. Se possivel, escolha um lugar aconchegante
e calmo. Hoje, existem devocionais diarios que ajudam as pessoas a desenvolverem
rotinas espirituais, como o aplicativo Glorify, que permite realizar seu devocional diario
em menos de 10 minutos, ler capitulos da Biblia, ouvir musicas e acesso a estudos e
contetidos exclusivos.

3. Ouvir louvores

A musica traz diversos beneficios como aumento da criatividade, da plasticidade neural
responsavel pela diminuicao das dificuldades de aprendizado, e a melhora da habilidade
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do sistema nervoso de integrar informagoes de multiplos sentidos. “A musica certamente
nos ajuda a crescer na fé. Imagine vocé em um dia em que as coisas nao estao indo muito
bem, entdo vocé escuta um louvor que alegra sua alma e te da forcas para enfrentar os
problemas vividos, nao parece 6timor! Além disso, aos poucos, vamos educando nossa
mente e reforcando nosso espirito para enfrentar as dificuldades diarias”, reforca Barbara.

Sobre o Glorify

Fundado em 2019 pelos empreendedores britanicos Henry Costa e Ed Beccle, o Glorify é
um aplicativo cristao de devocional diario que cria espago e estrutura para que todas as
pessoas se conectem com Deus todos os dias.

Projetado para ajudar a adquirir bons habitos de adoracio com contetdo de qualidade, o
Glorify oferece leituras diarias da Biblia sobre temas relevantes, meditacao guiada, musica
de adoragao e espago para reflexdao e oragao. Cristaos em todo o mundo sao guiados por
pequenas rotinas de adoracao para fortalecer seu relacionamento com Deus e reabastecer
seu espirito todos os dias.

Acesse: https://glotify-app.com/pt-bt/
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Conbega a DMI Therapy- Uma Abordagem Holistica e Personalizada, que 1isa Estimular o
Potencial Motor de Cada Crianga, Permitindo Que Elas Alcancemr Marcos Importantes Em Sen
Desenvolvimento

A DMI Therapy, ou Intervengido por
Movimentos Dinamicos, é uma
abordagem terapéutica inovadora que
ajuda criangas com atraso no
desenvolvimento motor e atraso no
desenvolvimento global, a alcancar todo o
seu potencial, bem como habilidades nwotoras
essenciais para criar uma base silida para o
desenvolyimento global do cérebro.

Segundo a Dra. Gladys Arnez, Médica
Neurologista Infantil, Especialista em
doencas do Neurodesenvolvimento,
incluindo TEA e Pioneira na abordagem da
Paralisia ~ Cerebral, diz que “aDMI
Therapy ¢ uma abordagem holistica e
personalizada, que visa estimular o potencial
motor de cada crianga, permitindo que elas

alcancem marcos importantes em seu desenvolvimento™.
A Terapia se baseia na neuroplasticidade, que é a capacidade do cérebro de se adaptar e
mudar em resposta a novas experiencias.

COMO FUNCIONA A DMI THERAPY?

A DMI Therapy utiliza uma série de exercicios especificos que desafiam o sistema de
controle motor da crianca. Esses exercicios sdao realizados em um ambiente seguro e
acolhedor, e siao sempre adaptados as necessidades individuais de cada crianga.

Os Exercicios da DMI Therapy sdo divididos em 3 categorias principais, explica a
Dra. Gladys:

Estimulos sensoriais: Sio o0s exercicios visam
estimular os sentidos da crianca, como o tato, a
propriocep¢ao (a percepgao da posicao do corpo no
espagco) ¢ o vestibular (o sentido do equilibrio).
Movimentos reflexos: Sdo  exercicios  visam
estimular os reflexos primitivos da crianca, que sao os
movimentos automaticos que ela realiza desde o
nascimento.

Movimentos coordenados: Sio os exercicios visam estimular a crianca a realizar
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movimentos  mais ~ complexos, como  engatinhar, andar e  correr.

BENEFICIOS DA DMI THERAPY

Os Beneficios da DMI Therapy sio notaveis ¢ impactantes. Além da melhora do
controle de tronco, funcio motora grossa, coordenacdo, equilibrio, for¢ca muscular,
flexibilidade, qualidade de vida e autoestima da crianca, essa terapia também pode
prevenir ou reduzir complicagdes secundarias da paralisia cerebral, como deformidades,
contraturas, espasticidade, dor e infecgdes.

A DMI Therapy pode proporcionar diversos beneficios para
criangas com atraso no desenvolvimento motor, tais como :

* Melhora do tonus muscular

* Melhora da coordenacao motora

* Melhora do equilibrio

* Melhora da postura

* Melhora da comunicacao

* Melhora da socializacao

* Aumento da autoestima
QUEM PODE SE BENEFICIAR DA DMI THERAPY?

A DMI Therapy pode ser indicada para criancas
com diversos tipos de atraso no desenvolvimento
motor, como:

o ° Paralisia cerebral

¢ Sindrome de Down

* Transtorno do Espectro Autista (TEA)
* Atraso no desenvolvimento global

* Dificuldades de aprendizagem

COMO A DMI THERAPY E APLICADA?
A DMI Therapy ¢ desenvolvida nos pacientes,
geralmente em clinicas especializadas e ¢é
ministrada por por fisioterapeutas e terapeutas
ocupacionais treinados nesse método,
garantindo um acompanhamento de qualidade e
eficacia no tratamento.

A Dra. Gladys explica que durante as sessoes
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intensivas de fisioterapia, com duragao de 3 a 4 horas por dia, durante 3 semanas, as
criangas realizam exercicios especificos para estimular seu potencial motor.

E fundamental estar atento aos sinais que indicam a necessidade da DMI Therapy - Diz
a Especialista. “Se vocé observar atraso no desenvolvimento motor, dificuldade para realizar
movimentos bdsicos como rolar, sentar, engatinhar, ficar em pé ou andar, alteracdes de tonus muscular,
postura anormal, assimetria corporal, falta de equilibrio, entre outros, ¢ recomenddvel procurar um médico

para avaliar a necessidade de DMI Therapy on outra intervengio adequada’- ressalta a Dra.
Gladys Arnez

A DMI Therapy esta transformando vidas e oferecendo esperanca para criancas e suas
familias. Se vocé busca uma Abordagem Inovadora e eficaz para auxiliar seu filho a
superar desafios motores e alcancar seu pleno potencial, a DMI Therapy pode ser a
resposta que voce procural

CREDITOS:

Dra. Gladys Arnez, Médica Neurologista
infantil, Especialista em doencas do
Neurodesenvolvimento, incluindo TEA e
em Toxina Botulinica para Tratamentos
Neurologicos.  Pioneirana  abordagem
integrada da Paralisia Cerebral.
Fundadora da Clinica
Neurocenterkids, um centro de
exceléncia, hoje com duas unidades em Sao
Paulo.

Descubra mais em:

https://clinicaneurocenterkids.com.br
INSTAGRAM: (@gclinica_neurocenterkids

OBS: Dra. Gladys Arnez estdi a
disposi¢io dos senhores, como a
especialista a ser consultada quando o
assunto é Paralisia Cerebral e Toxina
Botulinica, bem como para qualquer
refinamento ou esclarecimentos de
quaisquer assuntos ligados a neurrologia e/ ou desenvolver novos conteidos que
possam ser necessarios.
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A professora Dayane Alemar revela sua trajetoria desde o inicio modesto, seus sonhos, desafios e
conquistas na drea da educagao

Em meio a uma realidade financeira complexa, Dayane Alemar, natural de Patos de
Minas, escreveu uma histéria notavel de superag¢ao e conquistas. Sua jornada, marcada
por desafios desde a infancia, culminou na fundagdao da Salinha, um curso pré-vestibular
que transcende os métodos convencionais e se tornou uma referéncia na preparag¢ao de
alunos.

Sonhos e a busca por uma educagao de qualidade

O desejo por uma educagiao de qualidade levou Dayane a desafiar o status gquo desde o
ensino fundamental. “Ao tentar ingressar na melhor escola da cidade, enfrentei a
resisténcia de quem preferia o comodismo de estudar proximo de casa. Essa
determinacdo me levou a conquistar nao apenas a vaga, mas a exceléncia, sendo aprovada
em primeiro lugar”, revela.

Desde cedo, Dayane alimentava o sonho de ser professora, uma aspira¢ido que niao era
incentivada por muitos ao seu redor, inclusive seus familiares e professores. “A pressao
para buscar carreiras consideradas mais elevadas era constante. Entretanto, mantive
minha visdo e, com sucesso, conquistei vagas concorridas, como Medicina na UFMG,
Engenharia Quimica na Universidade Federal de Uberlandia (UFU) e Engenharia de
Alimentos na Universidade Federal de Vicosa (UFV)”, comemora.

Maternidade e os primeiros passos da Salinha

A chegada da maternidade nio foi um obsticulo intransponivel para Dayane. Mesmo
diante das dificuldades de conciliar estudos, trabalho e a criagido da primeira filha, ela
persistiu. “Conclui a faculdade de Quimica, ingressei na pés-graduagao e conquistei uma
vaga de mestrado. A oportunidade de uma bolsa em Harvard surgiu, mas foi
interrompida pela gravidez. De qualquer maneira, continuei trilhando meu caminho
académico com firmeza e determina¢ao”, pontua.

A semente da Salinha foi plantada quando Dayane, ja uma professora experiente,
petrcebeu o potencial de sua abordagem unica. “Tudo comecou atendendo a duas alunas
em minha prépria casa. A noticia da aprovagao dessas estudantes no curso de medicina
impulsionou a demanda pelo meu método de ensino e, com isso, surgiu a Salinha, nome
que reflete a origem modesta das aulas”, relata.

Metodologia inovadora e resultados expressivos
A transicao para um prédio de cinco andares marcou o amadurecimento da Salinha. A

metodologia inovadora, baseada em técnicas de ensino eficazes, proporcionou aos alunos
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uma preparacao Unica para vestibulares. “Inspirada em métodos internacionais e com a
experiencia de mais de uma década na docéncia, criei uma abordagem que se destacou
pelos resultados expressivos e pela eficiéncia em comparaciao aos métodos tradicionais”,
revela.

O curso pré-vestibular passou de um projeto pessoal, para uma instituicio reconhecida
nao apenas em Patos de Minas, mas em todo o Brasil por meio do ensino a distancia,
com Dayane Alemar aplicando sua metodologia também no ambiente digital.

A trajetoria da professora, desde os desafios iniciais até o exito da Salinha, é uma narrativa
inspiradora de determinagdo, coragem e paixao pela educagiao. “Com uma metodologia
inovadora, a Salinha continua a ser um farol de esperanca para estudantes que buscam
nao apenas aprova¢ao em vestibulares, mas uma preparacao que vai além dos métodos
convencionais, moldando futuros brilhantes e inspirando sonhos”, finaliza.

Sobre a Salinha de Dayane Alemar

A Salinha de Dayane Alemar é mais do que um simples curso pré-vestibular. Com uma
trajetéria de sucesso e expertise comprovada, o0 curso preparatério esta pronto para
transformar o futuro dos alunos, prepara-los para brilhar nos vestibulares e conquistar
seu sonho de aprovagao mais rapido do que em métodos tradicionais.

A equipe conta com professores que, além de altamente qualificados, sdo apaixonados
pelo que fazem e estio comprometidos em ajudar os alunos a conquistarem seus
objetivos, proporcionando uma educacao de exceléncia e uma experiéncia de aprendizado
inspiradora.

Sobre Dayane Alemar

Dayane Alemar ¢ professora de Quimica e fundadora do pré-vestibular Salinha Dayane
Alemar, mais que um pré-vestibular, que se destaca pelo nimero de aprovacdes e a
velocidade que os alunos conseguem conquistar a tdo sonhada aprovagao.

A Salinha Dayane Alemar ja conquistou mais de 1.200 aprovagoes s6 no curso de
medicina nos ultimos 6 anos, além de uma comunidade de mais 70.000 seguidores no
Instagram onde compartilha a sua metodologia unica. Apos trabalhar durante anos em
escolas e pré-vestibulares tradicionais, entendeu a importancia de desenvolver uma
metodologia que diminuisse o tempo para a conquista da aprovagao.

Com essa metodologia inovadora e unica transforma completamente nao apenas a
performance dos alunos mas também os seus resultados através de uma estratégia certa
para cada objetivo. Para mais informagbes, acesse as redes sociais
em (@profdayanealemar.
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Estudos mostram o quanto a saside fisica e o bem-estar estao diretamente relacionados com os lagos sociais
¢ a felicidade. Ao mesmo tempo, no Brasil pesquisas ji apontam para a necessidade de um olhar mais
apurado para satide mental, relagao com o corpo e lagos familiares. Serd que o curriculo do futuro tem

espago para essas novas "'skills"?

]

i 5

Considerada uma das mais longas pesquisas cientificas da historia, o “Estudo sobre o
Desenvolvimento Adulto”, conduzido por 85 anos pela Universidade de Harvard,
concluiu que bons relacionamentos siao a chave para uma vida mais feliz e saudavel. Em
seu TED com mais de 46 milhoes de visualizacdes, Robert Waldinger, psiquiatra e um
dos diretores do estudo, explica que conexdes sociais com a familia, amigos e
comunidade sio importantes, pois “fortalecem nao s6 o bem-estar, mas a saude fisica”.
Com a investigacdo, o que se sabe é que bons relacionamentos protegem nao apenas o
corpo, mas também o cérebro.

el e

E por resultados como esses que diversas pesquisas tém se empenhado em desvendar os
caminhos para alcancar a felicidade e o papel da espiritualidade nesse processo. No
entanto, compreender e medir a felicidade requer uma abordagem metodoldgica e
epistemoldgica cuidadosa.

A felicidade no centro

Desde 1999, a Organizacao Mundial da Saide (OMS) ampliou sua defini¢io de qualidade
de vida, passando a considera-la como uma dimensao multidimensional que engloba o
bem-estar fisico, psicolégico, social e espiritual. A professora Diana Chao Decock, do
curso 4D de bacharelado em Gestao da Felicidade e Projeto de Vida da PUCPR, destaca
a espiritualidade como uma ferramenta essencial nessa jornada, como uma “experiéncia
intima e profunda que confere significado e proposito a existéncia, levando em dire¢ao a
plenitude e ao bem viver”.
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Para a professora, “os ritos, as filosofias e os mitos que emanam da espiritualidade sao
instrumentos que nao detém valor intrinseco, sua importancia reside na capacidade de
catalisar a transformacdo pessoal e promover a conexao consigo mesmo. A
espiritualidade nos convida a transcender o efémero e a encontrar a autenticidade e a
plenitude”.

Diana diz que raramente somos incentivados a explorar nossa propria interioridade,
compreender nossos pensamentos, emocgoes, desejos e valores. “A espiritualidade pode
ser vista como O encontro consigo mesmo, uma experiéncia que se torna um guia para
nossas acoes no mundo exterior. Ela é o caminho que nos conduz ao autoconhecimento,
permitindo que nossas agoes e relacbes com o mundo estejam alinhadas com nossa
interioridade. E a jornada espiritual que nos leva a uma compreensio mais profunda de
n6és mesmos e do nosso lugar no universo, enriquecendo assim nossa experiéncia de
vida”, ressalta.

E para aqueles que acham que espiritualidade se restringe as praticas religiosas, Diana
explica que ela pode se manifestar em diversos momentos e situagdes da vida. “As vezes,
ao caminhar em contato com a natureza, em um mergulho no mar, em uma conversa
com alguém ou durante o trabalho, podemos nos sentir plenos e experimentar nossa
propria jornada espiritual. A espiritualidade ¢ uma experiéncia pessoal e unica, que vai
além dos ritos religiosos ou institucionalizados. Ela esta em nossa capacidade de
experienciar a conexao interior e a compreensao de nés mesmos, independentemente do
contexto em que isso ocorre”, destaca a professora.

Para Jelson Oliveira, coordenador do curso 4D de bacharelado em Gestao da Felicidade e
Projeto de Vida da PUCPR, outro aspecto importante para compreensiao da felicidade
tem a ver com a ética. Isso porque a ética busca justamente construir as condi¢es para
que possamos habitar o mundo de forma pacifica e feliz, evitando tudo o que nos causa
dor e sofrimento. Ele complementa: “Todos nds temos a mesma sensagao: a felicidade é
um estado de satisfacdo total, de realizacao plena do que somos. No fundo ¢ isso: todos
estamos em busca de nés mesmos e chamamos isso de felicidade. Ou seja, a felicidade
nao ¢ um estado fora de nos, longe no tempo ou no espaco.

A felicidade reside na capacidade que temos de realizar quem ndés somos e, para isso,
precisamos fazer um esfor¢o de desapegar de tudo o que nao é central, de tudo o que é
distracao e que nos atrapalha de ser feliz”.

Uma busca sem fim
Em marco de 2023, o "World Happiness Report" divulgou os resultados de seu estudo
que mapeia niveis globais de felicidade em 150 pafses no mundo todo. E revelou que o

Brasil caiu da 38 para a 49* posi¢ao no ranking. A partir desses dados, outro instituto de
pesquisa, o Qualibest, foi atras do que torna o brasileiro mais ou menos feliz.
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Entre as pessoas que se consideram felizes, predominam fatores internos em relagao ao
seu estado de bem-estar. Elas afirmam experimentar um sentimento positivo consigo
mesmas (76%), encaram a vida de maneira descomplicada e leve (67%), mantém uma
perspectiva otimista (67%), possuem uma autoestima elevada (66%) e exibem um bom
humor constante (65%). Por outro lado, aqueles que se consideram infelizes mencionam
fatores externos, como finangas, saide e trabalho, como influéncias significativas para seu
mal-estar, evidenciando assim a desigualdade social como uma questao subjacente. Essas
pessoas lidam com instabilidade financeira (67%), enfrentam problemas de satde fisica ou
mental (50%), tém dificuldade em desfrutar de pequenos prazeres (46%), experimentam
sentimentos de inseguranga (36%) e suas carreiras nao correspondem as suas aspiragoes

(34%).

A sensagao de felicidade é mais impactada pela familia (94%) e pela saude mental (90%)
para as pessoas que se consideram felizes. Por outro lado, aqueles que se declaram
infelizes atribuem maior efeito na melhora do bem-estar a relacaio com o corpo (74%) e a
situacdo financeira (69%). Essa observacao sugere um direcionamento estratégico para as
marcas que tém a felicidade como foco. Trés dos quatro aspectos mencionados podem
ser areas de atuagdo para essas empresas: saude mental, relacio com o corpo e lacos
familiares.

Felicidade e projeto de vida no curriculo

Ao compreender todos esses elementos da vida poés-moderna, e a partir de estudos de
mercado e de um processo criativo que contou com a participacao de profissionais de
diferentes segmentos da saude, professores universitarios e estudantes de ensino médio, a
PUCPR lancou um curso novo: a Graduagao 4D em Tecnologia em Gestao da Felicidade
e Projeto de Vida. Em sintese, um curso superior que forma agentes de promog¢ao de
telicidade na vida profissional e pessoal.

O mercado de trabalho para profissionais especializados nessas tematicas estd em
crescimento, principalmente devido ao aumento do interesse das organizagoes em
promover o bem-estar e a satisfacio entre pessoas, times e comunidades. Por isso, a
graduacao oferece estratégias que pretendem ajudar nao so6 a alcancgar a felicidade pessoal,
mas também a contribuir de maneira positiva com a sociedade, ao preparar profissionais
com comunicac¢ao eficaz, sensibilidade, criatividade, organizacao e facilidade de agregar,
aconselhar e influenciar pessoas.

Referéncias:

Robert Waldinger: What makes a good life? Lessons from the longest study on happiness
| TED Talk

World Happiness Report 2023. Instituto QualiBest
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luta pela equidade de género ja avangou muitas casas no pais. Contudo, ainda ha

muito o que se trabalhar, principalmente no que tange a maneira como as

mulheres sdo tratadas no mercado de trabalho. A vida de uma profissional do
sexo feminino costuma ser bem mais complicada do que a de um profissional do sexo
masculino, ainda mais se ela tiver planos de engravidar e ser mae. Eo que mostra estudo
realizado pela FGV-Rio com cerca de 247 mil mulheres entre 24 anos e 35 anos. Segundo
o levantamento, quase metade das mulheres que tiram licenga-maternidade esta fora do
mercado apos 24 meses, um padrao que se perpetua 47 meses apos a licenga.

A executiva de marketing, social media e empreendedora, Daniele Lopes Rodrigues, 38,
sentiu na pele as dificuldades que uma gestante enfrenta no mercado de trabalho. Gravida
de seis meses, Daniele perdeu, no comego do ano, o emprego em uma empresa na area
de logistica e s6 conseguiu retomar o rumo de sua vida quando abragou a profissao de
social media, sobre a qual travou conhecimento mais a fundo a partir dos conteudos a
respeito do assunto desenvolvidos pela especialista em midias sociais, produtora de
conteido e fundadora da Like Marketing, Rejane Toigo.

Daniele relata que, ap6s perder o emprego, tentou se recolocar em sua area de atuacao o
mais rapido possivel, mas percebeu que estar gravida era um grande empecilho para os
recrutadores. “BEu fiz diversas entrevistas de emprego e todas elas foram barradas no
momento em que eu disse que estava gravida”, conta. Com tantos “naos”, a executiva de
marketing comegou a se desesperar. “Eu me senti perdida, pois precisava ter uma renda
para sustentar a vida que estou gerando, a0 mesmo tempo sabia que nao iria conseguir
uma recolocagio tao facilmente justamente por estar gravida. Eu precisava encontrar uma
alternativa”, relata.

Rejane Toigo ¢ estrategista digital e fundadora da Like Marketing

A esperanca de Daniele renovou-se quando se deparou com as
postagens de Rejane no Instagram sobre a profissio social
media e mais tarde quando fez o curso ministrado pela
especialista em midias sociais. Como ja atuava com marketing e
dominava o tema, ela sentiu que era através da profissio de
social media que tiraria seu sustento e do filho que esta para

chegar.

&

L Daniele s6 precisava de um guia para comegar e foi o que

encontrou no conteido desenvolvido por Rejane. “As vezes
temos muitos insights, mas ndo conseguimos estruturar nossas ideias e apresenta-las aos
clientes para fazer com que as coisas acontecam. O curso dela me ajudou bastante nisso”,
afirma.

&
o
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Assim, Daniele ofereceu-se para fazer a gestio de redes sociais de uma startup de gestao
de crises. A empresa estava iniciando suas atividades no Brasil e suas redes sociais ainda
nao estavam estruturadas. Era a brecha que a executiva de marketing precisava para
comecar a trabalhar como social media.

“Seguindo as orientacdes da Rejane, montei uma estratégia para entender o publico da
empresa e, dessa forma, produzir do modo mais certeiro possivel o conteido de suas
redes sociais”, conta.

Posteriormente, a executiva de marketing fechou com a startup um contrato de
manutenc¢ao de seis meses e conseguiu evoluir o escopo de trabalho para a parte de SEO,
conteudo para blog e groth, areas em que tem bastante conhecimento.

Recentemente, a agéncia de marketing digital recém fundada por Daniele cresceu. “Eu
consegui vender mais uma estratégia de conteudo, dessa vez para uma startup focada em
e-commerce e, nesse momento, a empresa esta analisando a possibilidade de uma
ampliaciao do contrato para
que eu faga a gestao de
suas redes sociais e seja
responsavel também pelo
growth”; diz a executiva de
marketing, que nao quer
parar por ai.

Daniele pretende a curto
prazo  conseguir  pelo
menos mais dois clientes
para que sua renda alcance
o patamar de antes de ficar
desempregada. “E  quem
sabe, no futuro, minha
agéncia cresca ainda mais e
consiga ter alguns
colaboradores”.

Daniele 1opes Rodrigues, social

media e empreendedora

No momento em que
comegou a tentar se
recolocar no mercado de
trabalho apds perder o
emprego no inicio do ano,
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a outrora
executiva de
marketing e atual
empreendedora e

social media
passou a buscar
vagas onde

pudesse trabalhar
remotamente. “A
pandemia  trouxe
bastante

sofrimento, mas

gerou alguns
aprendizados. Um
dos mais

importantes foi o
de que ¢é possivel
produzir por meio

do trabalho
remoto.

Uma boa noticia
para quem ¢é ou
val ser mae e
precisa abrir mao
de muita coisa
para  sair  para
trabalhat”, diz.
Conforme
Daniele, a
profissao de social
media tem como
um de seus maiores atrativos oferecer essa alternativa. “O profissional consegue uma
liberdade geografica, que permite a ele que o trabalho se adeque a sua rotina e niao ao
contrario”, afirma.

Além da liberdade geografica, relata Daniele, a profissao de social media propiciou a ela
uma independéncia que s6 o ato de empreender traz e também uma estabilidade
financeira. “Dependemos do dinheiro para tudo. Ainda mais quando estamos gravidas.

Hoje, depois de me tornar social media, abrir minha agéncia e vender as estratégias de
conteudo para as startups eu me sinto bem mais tranquila. Eu estou me redescobrindo e
gostando muito de tudo isso”, conclui.
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Ginecologista 1oreta Canivilo explica tudo sobre o virus que afeta de 9 a 10 milhoes de pessoas no Brasil

O Papilomavirus Humano, mais conhecido pela sigla HPV, ¢ um virus que pode infectar
a pele e as membranas mucosas de areas como a regido genital, boca e garganta.

Existem mais de 200 tipos de HPV, alguns dos quais podem causar verrugas genitais e
outros estao associados a canceres, incluindo cancer de colo do utero, vulva, vagina,
pénis, anus e orofaringe. Em marc¢o, comemora-se o Dia Mundial da Conscientizagao do

HPV

O HPV pode ser transmitido principalmente por meio do contato sexual desprotegido.
Em casos raros, uma mae infectada pode passar o virus para o bebé durante a gravidez ou
no parto.

De acordo com os dados do Ministério da Saude cerca de 9 a 10 milhdes de individuos
no Brasil estdo atualmente afetados pelo HPV, enquanto aproximadamente 700 mil
novas infecgdes sdo registradas anualmente no pais.

O HPV ¢ uma das principais causas do cancer cervical em mulheres. Além do cancer
cervical, o virus também pode causar cancer em outras areas do corpo, incluindo a vulva,
vagina, anus, pénis, boca e garganta.

Muitas vezes a infeccao por Papilomavirus Humano nio demonstra sintomas, mas em
alguns podem surgir pequenas manifesta¢oes. “Formagao de placas com verrugas juntas,
verrugas genitais, na boca, garganta, alteragao no colo do utero, coceiras ou desconfortos
na area genital sio manifestacdes de um possivel caso de HPV”, diz a ginecologista
Loreta Canivilo.

O diagnostico do HPV € feito da analise das lesoes provocadas pelo virus. Além disso,
para as mulheres, existem exames laboratoriais disponiveis que auxiliam na detec¢ao e
prevencao precoce da infeccdo, tais como o exame de Papanicolau, Colposcopia e PCR.
Em alguns casos é necessario a realizacgdo de uma bidpsia para a confirmacio do
diagnéstico.

O tratamento vai de acordo com o nivel e tipo de lesio causada pelo HPV. Algumas
vezes o sistema imunolégico do corpo ¢é capaz de eliminar o virus por conta propria.

As verrugas genitais podem ser tratadas por meio de diferentes procedimentos, incluindo
crioterapia (congelamento das verrugas), laserterapia, aplicacao de substancias acidas ou
cirurgia para remogao.

A prevencao do Papilomavirus Humano pode ser alcancada por administracao de vacinas

como a quadrivalente, nonavalente e tetravalente. Geralmente, a vacina¢ao ¢ mais eficaz
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quando realizada antes do inicio da atividade sexual. “Além da vacinagio, o uso de
reservativo e a realizacao de exames regulares é uma forma de se prevenir”’, conclui
bl

Canivilo.

E fundamental promover a educagdo sobre a importancia da vacinagdo precoce,
especialmente entre os jovens, € 0 incentivo a praticas sexuais seguras.

Sobre Dra. Loreta Canivilo

Médica ginecologista, obstetra e ginecoindécrino Loreta Canivilo, é especialista em

-"|

reposicao hormonal
feminina, estética
intima feminina e
tratamentos de
doencas do utero e
endométrio.

A profissional possui

diversas pOs-
graduagoes em
instituicoes de
referéncia como:
Reprodugio,

Ginecologia

Endécrina no
Hospital Sirio

Libanés e Medicina
em Estado da Arte
no Hospital Albert
Einstein.

E  especialista em
Nutrologia e

Endocrinologia pela Faculdade Primum, referéncia em educagao em medicina.

Nas redes sociais, Loreta ja possui mais de 30 mil seguidores - (@draloteta, e oferece
conteudo explicativo sobre assuntos relacionados a saude da mulher, gestacdo, reposicao

hormonal e implantes.

Loreta Canivilo também ¢ idealizadora de projeto social, em parceria com o Instituto
Primum — onde também ministra aulas -, que promove atendimento de saide feminina

gratuito a mulheres em situa¢ao de vulnerabilidade.
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Além das novidades, marca oferece opgoes criativas para criangas e diversidade de recheios emr Ovos de
Pdscoa: Pistache ¢ Romen & Julieta estao entre os destaques que ji chegaram em todas as lojas do Brasil

!
Sow

«x

o

A época mais doce do ano esta chegando e a Brasil Cacau promete uma Pascoa de dar
agua na boca. A marca, conhecida por conquistar os paladares mais exigentes e por
oferecer produtos para todos os gostos e bolsos, esta trazendo treze novidades para seu
portfélio sazonal, que ja esta disponivel nas mais de 400 lojas espalhadas pelo Brasil e no
ecommerce da marca

Entre os destaques do mix de produtos estao desde opg¢des super premium — marcadas
pela linha Delirios — e Ovos super recheados, até kits divertidissimos para a criancada

brincar com os personagens favoritos de Patrulha Canina e as tradicionais lembrangas a
partir de R$ 9,90.

Os queridinhos dos dltimos anos, o Ovo de colher no sabor Doce de Leite e o Ovo
Delirios de Dinda, se juntam ao lancamento Delirios de Brigadeiro para compor a
categoria que simboliza a abundancia de recheio da marca.

Recheios com os sabotres da brasilidade
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Outros destaques do portfélio Brasil Cacau sio os ovos recheados com sabores
tipicamente brasileiros. A grande novidade dessa categoria é o Ovo Romeu e Julieta, que
¢ uma releitura da classica combina¢ao, com duplo recheio de queijo e goiabada. O
produto, ao lado dos ja conhecidos Pacoca e Mousse de Maracuja, faz parte da linha
denominada “Brasilidades”.

Muito recheio para todos os paladares

A Brasil Cacau ¢ conhecida no mercado por seus produtos super recheados e, para essa
Pascoa, a marca traz uma mistura entre o tradicional e o inovador nas opcoes de sabores.
Entre os tradicionais estao o Gato Mia, o Cookies and Cream, o Meio a Meio e o 60%
Cacau.

A grande aposta da marca fica com o lancamento do Ovo Pistache, que sem duvidas ¢é
uma tendéncia atual muito apreciada entre os brasileiros e apresenta pedacinhos de

Pistache em seu recheio. Além da novidade, a parceria com a Ovomaltine® também é
sucesso garantido.

Linha “Bem Me Faz” — agora na versao trufada!
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E para aqueles que tém restricOes alimentares, a linha Bem Me Faz apresenta opg¢oes de
ovos recheados de chocolate ao leite com zero adicio de agucares, especialmente
desenvolvidos para atender as dietas com restricao de lactose. Assim, todo mundo pode
aproveitar essa data especial sem preocupacgoes.

A opegao classica esta disponivel por R$39,90 e a recheada trufada por R$89,90.
Para as criangas

Claro que as criangas nao poderiam ficar de fora dessa festal O destaque dessa categoria é
o Ovo Fazendo Arte, que vem com um saché de recheio de chocolate branco e confeitos
para que elas possam soltar a imaginacao e personalizar como quiset.

Para as meninas que curtem guardar seus acessorios de forma organizada, tem o Ovo
Magia e Diversao que traz, além do chocolate ao leite, um porta bijoux tematico de
unicornio. B para o publico adolescente, a Brasil Cacau traz um Ovo que acompanha
uma bolsa de ombro com estampa, perfeito para os jovens que gostam de estar na moda.
E sabor e diversio na certa.

Patrulha Canina em agao

A Brasil Cacau também preparou opg¢oes tematicas da Patrulha Canina, uma licenga que
ja faz o maior sucesso entre os pequenos. Destaque para os Ovos que acompanham um
kit de massinhas de modelar tematicas, uma lancheira e uma garrafa plastica estampadas
com os personagens da Patrulha Canina e até um Ovo com uma caneca de plastico
estampada com os personagens favoritos da patrulha.
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Lembrangas com pregos atrativos a partir de R$ 9,90

Novidades também na linha de presenteaveis: os Ovos chamados de “puro recheio”, nos
sabores Floresta Negra (a partit de R 54,90) e Dinda (a partir de R§ 52,90) sao ideais
para presentear adultos, e para as criangas, a Maleta de Ovinhos recheados Patrulha
Canina e o Tesouro de Pascoa (ambos R$39,90) sio ideais para as brincadeiras ficarem
ainda mais gostosas.

Uma grande novidade da marca é o Ovinho ao Leite, que estd disponivel por apenas
R$9,90 nas lojas. Além dos classicos que sempre estao presentes na linha de lembrangas
para a Pascoa, como o Tablete Feliz Pascoa, o Coelho de Chocolate ao leite, a Cenourita
e os Mini Ovinhos.

Linha Super Premium

o Ovo de colher sabor Doce de Leite 340g - De R$79,90 a R$88,90
e Ovo Delirios de Dinda 690g - De R$99,90 a R$119,90
e Ovo Delirios de Brigadeiro 590g - De R$99,90 a R$119,90

Ovos recheados 400g

Ovo recheado Pistache - R$87,90 - R$96,90

Ovo recheado Romeu & Julieta - R§84,90 - R§94,90
Ovo recheado Ovomaltine® - R$87,90 - R$96,90

Ovo recheado Bem Me Faz - R§84,90 - R§94,90

Ovo recheado meio a meio - De R$84,90 a R§94,90
Ovo recheado Cookies & Cream - De R$84,90 a R§94,90

Ovo recheado Gato Mia - De R$84,90 a R$94,90

Ovo recheado 60% cacau - De R$84,90 a2 R$94,90

Ovo recheado mousse de maracuja - De R$84,90 a R$94,90

Ovo recheado pagoca - De R$84,90 a R$94,90
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Classicos

Ovo 70% cacau 300g - De R$69,90 a R§76,90

Ovo Gato Mia ao leite 300g - De R$59,90 a R$66,90

Ovo Gato Mia chocolate branco 300g - De R$59,90 a R$66,90

Ovo de chocolate ao leite com bombons recheados 300g - De R$56,90 a R$62,90

Ovo de chocolate ao leite com crocante de castanha de caju 300g - De R$56,90 a
R$62,90

Ovo meio a meio chocolate preto & branco 300g - De R$56,90 a R$62,90

Ovo de chocolate ao leite com crocante de castanha de caju 134g - De R$42,90 a
R$48,90

Ovo de chocolate ao leite com bombons recheados 134g - De R$42,90 a R$48,90

Ovo de chocolate Bem me Faz 134g - De R$49,90 a R$54,90

Infantil

Ovo 120g + lancheira + garrafa Patrulha Canina - De R$99,90 a R$109,90

Ovo 120g + massinha de modelar Patrulha Canina - De R$84,90 a R$94,90

Ovo 180g + caneca Patrulha Canina - De R$59,90 a R$65,90

Ovo 120g Magia & diversao com porta bijoux Unicornio - De R$89,90 a R$99,90
Ovo 120g com bolsa smile preto & branco - De R$99,90 a R§109,90

Ovo Fazendo Arte 178¢ - infantil - De R$74,90 a R$82,90

Lembrancgas

Ovo Chocolate ao Leite 30g - R$9,90

Tablete Feliz Pascoa 40g - De R$13,90 a R$15,90
Coelho ao leite 85¢g - De R$24,90 a R$28,90
Cenourita 150g - De R$36,90 a R$39,90

Mini Ovinhos 308g - De R$39,90 a R$44,90
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o Maleta Ovinhos Recheados Patrulha Canina 210g - R$39,90 - R$44,90
o Ovo Floresta Negra Puro Recheio 260g - De R$ 54,90 a R$ 59,90
e Ovo Dinda Puro Recheio 195¢ - De R$ 52,90 a R$ 58,90

Para mais informagdes sobre a Brasil Cacau, visite o site e as redes sociais:
Site: http://www.brasilcacau.com.br/
Facebook: www.facebook.com/chocolatesbrasilcacau

Instagram: (@chocolatesbrasilcacau
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