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VIDA SAUDAVEL 1 Aula de ioga na Arena Centauro (S3o Paulo), em ag¢do contra o
sedentarismo promovida pelo grupo SBF no Dia Internacional do Esporte (6 de abril)

ARTIGOS NESTA EDICAQ

Gentileza | Aspaginas que | O poderoso
na politica | transformaram | sentimento

é possivel? | aminhavida | depertenca
Pag. 2 Pag. 5 Pag. 6

Lucas Tannuri

VIDA SAUDAVEL 2 Uma das atividades da sétima edi¢do do evento Inspira, promovido
em 38 unidades do Sesc Sdo Paulo em todo o Estado. A iniciativa, que vai até 21 de
abril, tem como objetivo estimular reflexdes sobre satide e qualidade de vida.
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Gentileza
na politica
é possivel?

Domingos Savio Zainaghi

Promover a gentileza na politica é
um desafio, até porque Maquiavel
entendia que tal virtude ndo cabe nas
discussdes politicas. Mas existem algu-
mas medidas que podem ser adotadas
para cultivar um ambiente mais ami-
gavel e respeitoso.

Os lideres politicos tém um papel
crucial na promocgdo da gentileza. Eles
devem ser exemplos de comporta-
mento respeitoso, cortés e empatico.
Ao adotar uma postura gentil, eles ins-
piram os outros a fazerem o mesmo.
Mas o que se vé é que os politicos estdo
longe de buscar a urbanidade nas dis-
cussoOes. Basta prestar atencdo nos
debates: s6 existem ofensas, e, no dia
seguinte, o jornalismo pergunta quem
venceu. Na maior parte das vezes, o
candidato que foi mais agressivo é
declarado como vencedor.

Estimular um dialogo construtivo
é essencial para incentivar a gentileza
na politica. E importante criar espagos e
oportunidades para que as pessoas pos-
sam expressar suas opinioes de forma
respeitosa e ouvir as perspectivas dos
outros. Isso pode incluir debates, féruns
ou grupos de discussdo. SO que ninguém
quer ouvir o outro que pensa diferente.

Investir na educagdo politica é uma
maneira eficaz de obter gentileza. Ao

Freepik

fornecer informacdes e conhecimen-
tos sobre o sistema politico, os direitos
e deveres do cidaddo, além da impor-
tancia de dialogo e respeito, podemos
capacitar as pessoas a se envolverem
de forma construtiva na politica. Esta
educagdo, porém, deve comegar a ser
ministrada nas escolas, preparando
desde cedo o futuro cidadao.

Realizar campanhas de conscien-
tizacdo sobre a importancia da gen-
tileza na politica também pode ajudar
a sensibilizar e incentivar a adogao
desse comportamento. Isso pode ser
feito através de midias sociais, even-
tos publicos ou parcerias com organi-
zacoes da sociedade civil.

A participagao civica é uma maneira
eficaz de promover a gentileza na poli-
tica. Ao incentivar as pessoas a se envol-
verem ativamente no processo, seja por
meio do voto, da participagdo em gru-
pos de discussdao ou do engajamento
em atividades politicas, estamos incen-
tivando a constru¢do de uma cultura
politica mais gentil e colaborativa.

Eimportante proporcionar o respeito
as diferencas na politica. Isso significa
valorizar a diversidade de opinides e
perspectivas, como também reconhe-
cer que o dialogo e a colaboragdo sdo
fundamentais para alcangar solugoes
coletivas. Ao respeitar as diferencas,
podemos construir um ambiente poli-
tico mais inclusivo e tolerante.

Viabilizar a gentileza na politica é um
processo continuo e requer o esforgo de
todos os envolvidos. Desta forma pode-
mos contribuir parauma sociedade mais
justa, colaborativa e respeitosa.

Domingos Savio Zainaghi é advogado e professor
universitario

PANORAMA

CORRIDA DO BEM

A arrecadagao com as inscri¢cdes para a terceira etapa do Circuito de Corri-
das 2024 da Riviera de S3o Lourenco sera revertida para a Fundagao 10 de
Agosto, que promove a¢des de educacgao e qualificagdo profissional em Ber-
tioga (SP). Os interessados podem ser inscrever por meio do aplicativo da
TFSports (disponivel para I0S e Android) até o dia 25 de abril.

OFICINAS SOBRE AUTISMO

O Centro de Tradi¢cGes Nordestinas (CTN) esta promovendo oficinas gratui-
tas dedicadas a criangas com autismo. Nos dias 20 e 21 de abril, o tema é
construcdo de brinquedos, e nos dias 27 e 28 de abril, estimulacdo cogni-
tiva. As oficinas tém inicio as 11h, na sete do CTN (Rua Jacofer, 615 — Jardim
Pereira Leite), em Sdo Paulo. A entrada é aberta ao publico.

PORTAL DO VOLUNTARIADO

Organizac¢Oes da sociedade civil de Indaiatuba contam com um meio vir-
tual para captar voluntdrios para suas atividades sociais e filantrépicas. No
Portal do Voluntariado, sdo divulgadas vagas para eventos especificos ou
funcdes rotineiras como caixa, limpeza, contador e advogado. O objetivo
é tornar acessivel o conhecimento das acdes promovidas pelas entidades.

BIBLIOTECA ITINERANTE

A Biblioteca Itinerante, projeto da Secretaria da Cultura de Indaiatuba, estara
no dia 20 de abril no bairro Cecap, em frente a Igreja Sdo Francisco de Assis
(Rua Walter Ruesch, 170). No dia 27 de abril, o 6nibus estara no Jardim Pau-
lista, na praga de eventos onde acontece a feira noturna, na Avenida Marti-
nho Lutero. O empréstimo dos livros pode ser feito das 10h as 12h.

PIZZA BENEFICENTE

A primeira edigdo deste ano da Pizza D’Ajuda acontece nos dias 19 e 20 de
abril. A campanha é promovida pela entidade assistencial Acesa Capuava,
que atende mais de 150 pessoas com deficiéncia. As pizzas podem ser reti-
radas dia 19, na sede da entidade (Fazenda Capuava), em Valinhos; e dia
20, no Café Julieta (Cambui), em Campinas. Encomendas pelo WhatsApp.
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trabalho de conscientizacao

sobre o transtorno do espec-

tro autista (TEA) levou o pro-
fessor universitario e psicopedagogo
Lucelmo Lacerda a angariar cente-
nas de milhares de seguidores em
suas redes sociais. Referéncia como
pesquisador nos campos de autismo
e inclusao, esse mineiro de 41 anos
esta sendo ainda mais requisitado
para entrevistas este més, marcado
pela campanha Abril Azul. Doutor
em Educagdo e mestre em Historia,
Lucelmo é autor do livro Ensino reli-
gioso na era dalaicidade? e esta pres-
tes a lancar outro, uma critica a
pseudociéncia em educacdo espe-
cial. Nesta entrevista ao JORNALZEN,
Lucelmo Lacerda analisa mitos e
esteredtipos relacionados ao TEA
— até por ser pai de um adolescente
autista —, além de avaliar a legisla-
¢do a respeito do assunto.

No més de conscientizacdao do au-
tismo, que pauta considera a mais
importante?

N&o ha menor davida que, neste
ano 2024, a grande pauta da comuni-
dade do autismo é o chamado “pare-
cer do autismo”, o Parecer 50/23
do Conselho Nacional de Educacao.
Esse documento orienta o processo
de educacao inclusiva de estudantes
autistas. E tem ai dois eixos funda-
mentais. O primeiro é a utilizacdo do
Plano Educacional Individualizado,
que é recomendado pela Organizac¢ao
Mundial da Sadde e pela Organizacdo
das Nac¢des Unidas (ONU), e adotado
nos paises desenvolvidos. E também
na utilizacao do que a gente chama
de praticas baseadas em evidéncias,
ou seja, a priorizacdo de estratégias
demonstradas cientificamente. Esse
documento esta com o ministro da
Educacado, para que ele possahomo-
logar, mas isso ainda nao aconteceu.
Entdo existe uma grande demandada
comunidade nesse sentido.

Quais os principais mitos e estere6-
tipos envolvendo o autismo?

E dificil dizer. Talvez o principal
nao seja exatamente uma mentira,
mas a fixagao em algum perfil espe-
cifico da pessoa dotando do espectro
autista. Porque como um espectro,
ele é um campo muito amplo, que
tem pessoas de diferentes perfis.
Vocé pode ir desde uma pessoa que
tem um emprego, é casada e tem
suas atividades diarias sendo reali-
zadas, até individuos que tém difi-
culdades para coisas simples, como

ZENTREVISTA Lucelmo Lacerda

INCLUSAO AZUL

Doutor em Educacao destaca importancia da
conscientizacao sobre o autismo, vé avancos
na sociedade, mas faz ressalvas a legislacao

Fotos: Divulgagdo

ir ao banheiro ou fazer tarefas fun-
damentais da sua sobrevivéncia. Ndo
pensar nessa diversidade, interpre-
tar como sendo um ou outro indi-
viduo particular nesse aspecto tdo
amplo, é o que produz essa estereoti-
pacao. Existem outros mitos impor-
tantes, todos infundados, como o de
que a vacina causa o autismo; que ele
é fruto de qualquer tipo de problema
emocional na relacdo com os pais; ou
que a alimentagdo esta relacionada
com a causacao do autismo.

Fale sobre a experiéncia pessoal de
ser pai de uma crianca autista.
Como pai de uma crianca autista,
que agora ndo é mais crianga, é ado-
lescente, eu posso dizer que, nesse
trajeto de mais de uma década de
vivéncia do espectro, muitas coisas

mudaram. Hoje ha mais reconhe-
cimento social nos varios contex-
tos, como, por exemplo, o cordao de
girassol ou documento para identi-
ficar autistas. Houve varios ganhos
nesse periodo, mas continua sendo
um cenario muito dificil em termos
de politicas publicas. As politicas de
saude, que eram praticamente ine-
xistentes, estdo atrasadas cerca de
40, 50 anos. No meu caso especi-
fico, que posso prover recursos para
o meu filho, isso ndo aparece de
maneira tdo profunda, mas a reali-
dade que as pessoas menos abonadas
vivemn é de total abandono em termos
de prestacao de servi¢co, mesmo para
aquelas que estdo no plano de sadde.
Entdo, o cenario das familias atipicas
¢ desolador. Existem pesquisas que
fizeram avalia¢des, por exemplo, de
quadros de estresse nessas familias
e eles sdo aviltantes, altissimos.

Quais os principais desafios enfren-
tados por essas pessoas nos ambien-
tes educacional e profissional?
Como o espectro autista é um
campo muito amplo, o desafio fun-
damental é o reconhecimento da
individualidade. A gente tem que
reconhecer as potencialidades e os
limites de cada individuo. Eu acho
que essa composicado, por ser muito
individual, traz desafios importantes,
tanto na educacdo quanto no traba-
lho, que sdo diferentes para cada um.

Como avalia alegislacao voltada para
a educacdo especial no Brasil?

A legislagdo é muito boa. Noés
temos, no caso do autismo, a Lei
Berenice Piana (12.764/12). Temos as

“A gente tem que reconhecer
as potencialidades e os limites
de cada individuo, composicao
que traz desafios importantes”

legislacdes que dizem a respeito as
pessoas com deficiéncia, como, por
exemplo, a Convenc¢ao de Direitos
das Pessoas com Deficiéncia e a lei
brasileira de inclusdo. S6 que essas
legislacdes sdo vagas. Elas sdao mais
principiolégicas. Precisamos pen-
sar em como garantir que as pes-
soas, por exemplo, tenham acesso
aquelas questdes colocadas 1a na lei.
Quando vocé olha paraalei sobre edu-
cacdo especial no Brasil, vocé garante
acesso, mas ndo existe nenhuma
medida para permanéncia escolar,
para participacao nem para aprendi-
zado. Entdo, o parecer que ja discuti
aqui, o parecer do autismo, vem jus-
tamente atuar nessa lacuna, de dizer,
descrever, apoiar o gestor a como
fazer aquilo e apoiar o usuario a cobrar
aquilo que é necessario, aquilo que a
ciéncia ja demonstrou como efetivo
para garantir os direitos dos autistas.

Particularmente, adota alguma
pratica relacionada ao autoconhe-
cimento?

Tem relacdo com a minha tera-
pia, que é o mindfulness, de aten-
¢do plena. No meu caso, diz respeito
a redugdo de algumas estereotipias
que me incomodavam. Fiz uma série
de exercicios no contexto da terapia
e tive uma melhora nesse sentido. £
uma pratica que eu tento estabelecer
nomeudiaadia, de atencdo emrela-
¢do ao meu proprio corpo.

Como avalia a proposta do JORNAL-
ZEN?

Tem tudo a ver com essa discussao
sobre autoconhecimento. Porque ele
ndo é um processo unicamente inte-
rior; é uma relacdo entre o exterior e
o interior. Eu preciso me comunicar;
preciso entender certos processos para
me entender, parareconhecer em mim
certos processos. A missdo de vocés
faz todo sentido com essa proposta
de proporcionar autoconhecimento.

Que mensagem gostaria de deixar
para os nossos leitores?

Pensando principalmente no
transtorno do espectro autista, existe
uma discrepancia maior entre a per-
cepcdo das pessoas sobre o indivi-
duo e a sua propria percep¢do sobre
a sua participacao do mundo. Entdo,
aminha sugestdo, minha dica para as
pessoas, € para que deem mais ouvi-
dos as outras pessoas. Estejam mais
abertas a ouvir a perspectiva dos
outros, até porque isso enriquece a
nossa visao sobre nés mesmos.
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JOAOQO SCALFI

Terapia do amor

em relacao as drogas

Sevocé surpreendeu um filho usando
qualquer tipo de droga, tenha muito
cuidado com a maneira de agir.

Passado o choque inicial, procure
conversar calmamente, em tom de
amizade e carinho, buscando saber as
causas que o levaram a essa fuga infeliz.

Uma atitude de bondade vale mais
do que todos os argumentos produzi-
dos pela célera ou pela agressividade.

E provavel que ele esteja na faze ini-
cial, necessitando de ajuda mediante
a compreensao do problema.

N3do o facga sentir-se pior emocio-
nalmente, porquanto essa postura
leva-lo-3 a situacdo mais grave.

Faca-o perceber que a familia
estd aberta ao didlogo, e que ele
sempre contara com seu apoio.

Dé-lhe uma assisténcia de vigilan-
cia, sem tornar-se um guarda severo
ou algoz continuo em referéncia ao
seu comportamento.

Todo aquele que se permitir ao
uso de qualquer tipo de vicio, encon-
tra-se em conflito pessoal, descon-
fiado e descontente com a existéncia.

E indispensavel fazé-lo valorizar
a oportunidade existencial, lenta-
mente, com cuidado e otimismo.

Evite a postura de martir ou de
infeliz, que o empurrara para a culpa
devastadora.

Aquele que se encontra no cami-
nho perigoso, necessita mais de
alguém que o auxilie na libertacdo,
do que punig¢do continua.

Sempre, que possivel, converse
sobre temas edificantes, cuidando
de ndo se tornar cansativo em rela-
¢do ao problema.

Se o seu lar é equilibrado, e, ape-
sar disso, ele optou pela busca de
qualquer droga da moda ou nao, pro-

ponha-lhe a ajuda especializada de
um psicoterapeuta, melhor treinado
para situagdes dessa natureza.

Se, porém, o seu é um lar atribu-
lado, repleto de conflitos e de instabili-
dade emocional, busque equilibrar-se
e melhorar a situagdo doméstica, que
o empurrou para fora do seio familiar,
a fim de trazé-lo de volta.

N3o transfira a responsabilidade
do erro dele para outrem, o que nao
resolve a questao, somente gerando
mais descontentamento e mal-estar.

Impeca que ele seja visto pelos
demais membros da familia como
um viciado.

Todas as pessoas se equivocam, e
tem o direito a recuperacao.

Ele ndo é o primeiro e ndo serd
o ultimo a atravessar esse portal do
infortdnio em busca da fantasia, da
ilusdo, da felicidade mentirosa...

E necessério favorecé-lo com dife-
rente visdo da vida, com as béncdos
da responsabilidade para o enfrenta-
mento que tem pela frente, encora-
jando-o para superar os medos que o
estdo afligindo, mesmo sem o perceber.

Nunca assuma atitude puritana,
dando aimpressao de superioridade,
nem relate as suas experiéncias
triunfantes, de forma que o humilhe.

Ame seu filho em qualquer cir-
cunstancia, demonstrando-lhe que
nada no mundo o afastard da sua ter-
nura, do seu devotamento e da sua
responsabilidade afetuosa.

Ele necessita de seguranca emo-
cional. Torne-se esse porto de amparo.

Aplique sempre a terapéutica do
amor e nao tenha pressa. O resultado
vird no momento oportuno.

Fonte: Diretrizes para uma vida feliz

(Divaldo Franco/Marco Prisco)

Diversidade e inclusao

Alexandre Slivnik

Af;versidade eainclusdo sao funda-
entais para a inovagao e o cres-
cimento de qualquer empresa, porém,
vem perdendo forca ao longo dos anos
deacordo com dados do relatério “Ten-
déncias de Gestdo de Pessoas”, do
GPTW — Great Place to Work. Em 2019,
24% das empresas entrevistadas dis-
seram que o tema era prioritario. Em
2020, 0 nimero subiu para 32% e em
2021 para 37%. Ja em 2022, caiu para
17,9%. Entre os desafios relacionados,
0 engajamento na lideranca ficou em
primeiro lugar, seguido pelos proces-
sos de recrutamento mais inclusivos.
Como tornar a gestdo da diversidade e
inclusdo algo mais efetivo?

Primeiramente, é preciso entender
que uma gestdo da diversidade que fun-
cionaseconcentraem criarumambiente
de trabalho que valoriza e inclui pessoas
de diferentes origens, géneros, etnias e
habilidades. Se as equipes tiverem pes-
soas que tém a mesma realidade e pen-
sam da mesma forma, terdo a tendéncia
de pensar nas mesmas solugdes, o que
pode ser um desastre para o crescimento
da empresa.

Para que a diversidade aconteca, na
pratica, é preciso haver politicas, pro-
gramas e praticas que promovam a
diversidade e a igualdade de oportuni-
dades. Criar equipes que sejam diver-
sas em termos de género, raca, idade,
orientagdo sexual e outros pontos é algo
importante, pois permite a entrada de
diferentes pontos de vista e solugdes.

Tudo comeca com 0 compromisso
dalideranca com relacdo ao tema, o que
envolve definir metas, alocar recursos
e criar uma cultura de fato inclusiva. E
preciso avaliar se existem preconcei-
tos inconscientes na empresa e avaliar
o recrutamento, garantindo que seja
justo e isento de discriminacdo. Os lide-

res, juntamente com a area de desen-
volvimento humano, devem ampliar o
oferecimento de treinamentos inter-
nos para aumentar a conscientizacdo e
a compreensdo sobre a importancia da
diversidade.

Muitas empresas que tém boas
praticas relacionadas a diversidade e
inclusdo criam redes de apoio para fun-
cionarios para ajudar a criar um senso
de pertencimento. Também estimulam
aescuta ativa e a promog¢ao da diversi-
dade de pensamentos, ja que as diferen-
tes origens educacionais e experiéncias
de vida permitem que uma equipe
diversa tenha ideias diferentes sobre
0S mesmos assuntos.

E importante também ajustar as
politicas e procedimentos internos,
assim como estabelecer monitora-
mento continuo e responsabilizar lide-
res e funcionarios pela promocdo da
diversidade e inclusdo em suas equipes.

A comunicacdo ganha papel de
grande destaque para que uma gestdo
voltada ao tema realmente funcione,
ja que todos os colaboradores precisam
entender que a empresa estara se esfor-
¢ando para promover a diversidade e
cada um precisara fazer a sua parte.

Finalmente, preciso ressaltar que
nao se promove diversao e inclusao
de uma hora para a outra. Na verdade,
trata-se de um processo continuo que
pode levar um tempo para ser estabe-
lecido. O importante é haver boa von-
tade entre as liderancas e entendimento
entre os colaboradores para que as
estratégias sejam ajustadas sempre que
preciso. A empresa sd tende a ganhar
com mais diversidade!

Alexandre Slivnik é diretor executivo do Ibex —Ins-
titute for Business Excellence, sediado em Orlando
(EUA), vice-presidente da Associagdo Brasileira de
Treinamento e Desenvolvimento (ABTD) e diretor
geral do Congresso Brasileiro de Treinamento e
Desenvolvimento (CBTD)
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As paginas que transformaram a minha vida

Jéssica Chagas Lydes

quanto fic¢do e realidade podem se

entrelacar? Quanto um livro pode
impactar na vida de alguém? Bem, no
meu caso, teve o poder de modificar a
forma como eu me enxergava, desde
a minha carreira até os planos para o
meu futuro.

Aqui, peco licenca para contar uma
breve historia, afinal, estamos falando
delivros.

Ha quatro anos, fechada em casa
com a pandemia, passei a ler mais do
que costumava. E, por mais que gos-
tasse das leituras, sempre parecia que
ndo era exatamente o que eu queria.
N3o encontrava o tal livro, a tal hist6-
ria que tanto ansiava. Talvez algo pare-
cido, mas nao ela. Foi quando me dei
contade algo: eundo a encontrava por-
que elando existia. Aindando. Naminha
ansia por ler algo que ndo encontrava,
resolvi sentar e escrever. Sem intensao
ou pretensdo alguma, além de satisfa-
zer o meu imaginario. Queria uma pro-
tagonista forte, destemida e imbativel.
Uma anti-heroina apaixonante.

Gostaria que fosse uma trama que
expressasse todo o meu incémodo com
o machismo, uma ficgdo que mostrasse
que a realidade pode ser diferente. No
meio de tantas coisas, me dei conta de
algo: eu queria ser escritora e nao sabia.
Foi a imersdo em uma ficcao que abriu
os meus olhos para a vida real. A ficcao
mudou aminha realidade. Depois desse

livro, publiquei mais quatro. Porém,
foi um tnico livro, uma tnica hist6-
ria, que mudou a minha vida. No meu
caso, como no de tantas pessoas, o que
encontramos na fic¢do ressoa na vida
real. Motiva, inspira, encoraja.

Afinal, os livros nos modificam.
Quando nos permitimos viajar pelos
diversos mundos que a literatura nos
proporciona, podemos ver com lentes
diferentes coisas que sempre estiveram
diante dos nossos olhos, por vezes can-

sados demais para notar. Ou simples-
mente vamos para tdo longe que nossos
ombros, cansados, se aliviam um pouco
do peso que carregamos.

Livros sdo poderosos! Nos levam
para uma linda danga, nos envolvem
com tramas e personagens, nos fazem
rir, chorar, refletir, sonhar, colocar os
pés no chdo. Nos deslocam da nossa
realidade cotidiana, mostram, sutil-
mente ou nao, dores, alegrias, medos e
questdes profundas da nossa existéncia.

Pixabay

Quando nos permitimos embarcar
nesses diversos e fascinantes mundos,
recheados de possibilidades, estamos
proporcionando que nossas mentes se
expandam, que os coragdes descom-
passem ou encontrem o ritmo, que as
veias pulsem. Porque esse é o grande
poder dos livros: entrelacar ficcdo e
realidade para além das paginas.

Jéssica Chagas Lydes, escritora, é autora de A his-
téria de como eu morri
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CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Humor da leveza a vida...

Vocé é daquelas pessoas
gue tém senso de humor?
Vocé acha que seu senso
de humor preenche os
espacos onde vocé esta
presente com uma gos-
tosa sensagdo de leveza?
Ou vocé acredita que ter
humor é saber contar pia-
das, muitas vezes desagra-
daveis aos ouvidos alheios?

Para mim parece que,

Profa. Windyz
Ferreira, Ph.D

por diferentes razdes, por
exemplo em uma discus-
sdo sobre torcedores de
times de futebol ou par-
tidos politicos diferentes.

Ao fazer uma busca
sobre trabalhos cientificos
publicados sobre humor
& saude mental é possi-
vel encontrar mais de 40
mil publicagdes que tra-
tam de diversos aspectos

nos dias atuais, carece-

mos da leveza do humor. A rapidez da
vida, a fluidez dos relacionamentos, os
interminaveis compromissos e as frus-
tracdes diarias que tanto nos estres-
sam compdes nosso dia a dia. Por isso,
nem nos damos conta do quao imer-
sos estamos na loucura cotidiana que
sequer percebemos a velocidade alu-
cinante que passou a fazer parte de
cada momento vivido e que — pior
(') — é hoje parte integral de nossos
pensamentos, sentimentos e agoes...

A consequéncia disso tudo é que
de um ser sabio, equilibrado e leve
passamos a ser reativ@, ranzinza e
frustrad@ a maior parte do tempo.
Isso para nao falar do cansago que
sentimos e que teimamos ignorar
para pode continuar nos dizendo
“estd tudo ok. Isso vai passar”. Nao!
N3o esta tudo ok e ndo vai passar por
obra do destino!

A boa noticia é que pode passar se
vocé decidir que vai mudar seu estilo
de vida. A ma noticia é que raramente
isso acontece, a nao ser que algo muito
sério lhe retire de dentro da loucura
cotidiana (como uma doenga por
exemplo ou um problema de saude
mental) e vocé — finalmente — tenha
tempo para refletir, sair do piloto auto-
matico e fazer escolhas sdbias, entre
as quais resgatar seu senso de humor.

Entdo, como o humor pode nos
ajudar nessa jornada de autotransfor-
magdo? Primeiro, é importante enten-
der o conceito de humor. De acordo
com diciondrios virtuais, humor signi-
fica ser divertid@, engracado, alguém
que tem um temperamento astral
e que gosta de fazer os outr@s se
sentirem bem. O bom humor tam-
bém pode ser usado para reduzir
a tensdao quando ela se manifestar

da influéncia positiva do
humor no sexo, em diferentes idades e
género, emrelagdo a atividade fisica, nas
relagGes sociais e no mundo do traba-
Iho, entre outros. O estudo “Beneficios
do humor na saude: revisdo sistematica
da literatura” (SOUZA e HELENA, 2016)
evidencia que o humor beneficia a saude
mental, torna as pessoas mais produti-
vas, motivadas e satisfeitas; promove
relagdes sociais e laborais mais coesas
e reduz o nivel de estresse.

“Na saude e na vida das pessoas
o humor ajuda a promover o bem-
-estar; a lidar com situagdes dificeis
e desagradaveis, a reduzir a tensdo,
o estresse e o desconforto; aumen-
tar a tolerdncia a dor, e fortalecer
o sistema imunoldgico.”

Assim, independentemente de sua
idade, do quanto ja viveu e aprendeu,
de seu estilo de vida, resgate o senso
de humor e (re)lembre-se de introduzir
o humor em sua vida porque vocé se
autobeneficiard e também beneficiard
outras pessoas, 0 que por si s6 é um
gesto de doacgdo e de elevagdo de seu
espirito. E ter humor ndo custa nada!

Em um mundo conflituoso, com
relagdes sociais cada vez mais vulne-
raveis aos altos e baixos no humor
humano, precisamos nos prevenir e
buscar formas mais simples e leves que
melhorem o nosso dia a dia. O humor é
uma delas. Seja bem-humorado e cul-
tive o bom humor onde quer que vocé
esteja, vocé somente tem a ganhar
com essa valiosa mudanga.

Windyz Ferreira é Ph.D. (Educagdo) Master in
Science, ambos pela University of Manchester,
Inglaterra. Mestre em Educagdo pela Unicamp.
Psicodramatista pedagdgica, fonoaudidloga e
pedagoga. Membro da Sociedade Teosofica.
contato@windyzferreira.net

O poderoso sentimento

de pertenca

Enio César de Moraes

m uma aula recente, ouvi da pro-

fessora esta assertiva conclusao: “0O
que o aluno constrdi, ele ndo destrdi.”
Essa fala traduz um termo caro ao ser
humano, em sua relagdo com o mundo:
o sentimento de pertenca.

A sensagdo de pertencimento ativa
algo poderoso em nés. Somos capazes
de enfrentar as mais aridas adversida-
des e, mesmo, muitos dissabores em
nome daquilo que tem um pouco de nos:
anossafamilia, anossa escola, 0 nosso
time, anossa cidade, o nosso pais. Mais
que isso, alimenta nosso otimismo. Va
alguém falar da nossafamilia, por mais
problematica que seja! Um 7 a 1 pode
até nos abater, mas ndo nos tira a ale-
gria de pertencer a uma nag¢ao: um dia
daremos o troco!

Considerando que, em grande
medida, a escola representa os primei-
ros contatos da crianca com “o mundo”
e que boa parte do que se constrdi nesse
espaco molda o futuro cidadao, precisa-
mos cultivar nos discentes esse bom sen-
timento e, sobretudo, leva-los aabrir-se
para ele em outros contextos. Para além
dos muros da escola, precisamos nos
sentir parte de algo, precisamos de pai-
x0es, precisamos de causas por que lutar.
Caso contrario, o niilismo se instala. E,
na provocativa indaga¢ao de um famoso
rock nacional, “como é que eu vou cres-
cer sem ter com que me rebelar?”.

Em outro momento, este mais dis-
tante um pouco, ouvide certo professor,
um soci6logo, a expressdo “fragili-
dade institucional”, como referéncia
a incredulidade que toma a populacdo
a respeito das autoridades e 6rgdos
governamentais. Outro reflexo da falta
de apego, supostamente, aquilo que ndo
nos pertence.

Nesse mesmo sentido, vaticinou o

ilustre mestre, um dos maiores desa-
fios do nosso pais é modificar a rela-
¢do do brasileiro com o bem publico. E
explicou: enquanto o cidadao enxergar
as ruas, os parques, as praias, os pré-
dios publicos como espagos sem dono
ou “do governo”, dificilmente havera o
senso de cuidado e preservacdo. De igual
modo, as iniciativas governamentais,
que sempre se voltam aos outros. Entdo,
adeus, senso de coletividade.

Ai, caro leitor, vocé pergunta: que
fazer, como mudar esse quadro?

Quiserater aresposta e que a proposta
fosse facilmente exequivel. Ndo a tenho
e — sem diivida — trata-se de algo bas-
tante complexo. Mas, certamente, a solu-
¢do passa pela transformacdo do espaco
escolar em centros de discussao, pesquisa
e experimentac¢ao que envolvam todos
os atores na busca de entendimento e de
resolugdes para questdes que se lhe apre-
sentam diariamente no mundo paralelo a
escola e que lhe dizem — ou dirdo, num
futuro préximo — respeito.

Nesse cenario, a pedagogia de pro-
jetos e as metodologias (cri)ativas
apresentam-se como interessantes
possibilidades. Especialmente, por-
que suscitam desafios e incentivam a
aprendizagem colaborativa. E, ao se
verem como parte dos problemas, reais
ou o mais verossimeis possivel, bem
como das solugdes destes, os jovens hao
de perceber que, na vida em sociedade,
quase sempre, o “eu” precisa dar lugar
ao “nds”; que a forca deste, plural, é
maior que a daquele, singular.

Esse pequeno passo no microcosmo
escolar pode representar grande salto
para a constru¢do de uma sociedade
mais harmonica.

Enio César de Moraes é assessor pedagdgico no
Colégio Presbiteriano Mackenzie de Brasilia (CPMB)
e professor de lingua portuguesa na Secretaria de
Educagdo do Distrito Federal
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Sessao em Campinas
do projeto BikeCine,
conceito de cinema

itinerante que funciona
com energia limpa
gerada pelo préprio
publico, pedalando
bicicletas. A agao

é patrocinada pela
empresa americana

de embalagens

West Rock.

Divulgagdo

Divulgagdo

Divulgagio
Campanha promovida pela
Socicam em terminais rodovidrios
administrados pela empresa em
todo o Pais arrecadou 883 quilos
de tampinhas plasticas e 186 quilos
de lacres de aluminio, revertidos
para a compra de cadeira de
rodas e tratamento de criangas
com cancer, agao em parceria

Integrantes da ONG Casa Positiva no Parque Bondinho Pao de Aclcar, onde foi com o Instituto Entre Rodas e a

promovida a¢ao do Dia Nacional da Alegria, de inclusao ao publico neurodiverso Associacao Tampinhas que Curam

Divulgagdo/PUC-Campinas

Alunos da Faculdade
de Arquitetura e
Urbanismo da PUC-

Campinas percorre B E IVI N U T R I R
cidades da regiao
de Piracicaba em

Divulgagdo

vivéncias nas quais RISONI COM BACALHAU
analisam in loco os -

aspectos ambientais E GRAO-DE-BICO

que influenciam a bacia .

hidrografica da regido Ingredientes

¢ 300 g de Risoni grano duro

¢ 200 g de bacalhau cozido em
lascas

¢ 100 g de grao-de-bico cozido

D I C A D E LE IT U RA ¢ 1 laranja Bahia 3-Junte o alho poré e a cebola
¢ 100 g de tomate cereja fatiada, e refogue bem.

* 2 dentes de alho laminados 4- Adicione o grio-de-bico e deixe
Divulgagdo/LC — Design & Editorial ° 1 alho por‘é em fatias ﬁnas cozinhar por alguns minutos_
¢ 1 cenoura roxa em meias-luas Tempere com sal e pimenta do
ALEM DO AUTISMO ¢ 11 de caldo de legumes reino preta a gosto.
Andreia Silva * 80 'T" vinho bran.co seco 5- Junte o bacalhau e em seguida
* Salsinha fresca picada o vinho branco. Cozinhar por mais
¢ Azeite de oliva extravirgem cinco minutos.

Mentora, terapeuta em saude « Sal e pimenta do reino preta
mental e mde de uma filha com a gosto
transtorno do espectro autista,
Andreia Silva aborda e elucida,
de forma didatica e a partir de

6- Cozinhar o Risoni no caldo de
legumes por 9 minutos.

7- Escorrer e juntar ao molho.
Modo de preparo Cozinhar pelos minutos faltantes,

1- Aqueca um fio de azeite em uma adicionando o caldo, se necessario.

um olhar positivo, questoes frigideira e doure bem as fatias 8- Desligar o fogo, ajustar sal,
corriqueiras e fundamentais de laranja de ambos os lados e o pimenta e azeite.
no cotidiano de familias que tomate cortado. Reserve. 9- Finalizar com salsinha fresca,
convivem com o autismo. 2- Na mesma frigideira adicione raspas da laranja, a laranja e o
mais um fio de azeite e comece tomate dourado.

dourando o alho laminado. fonte: Barilla
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