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by FESTIVAL ZEN EM PORTUGAL O Festival Pico Zen esta de volta a ilha dos Agores, que lhe

da o nome. O evento promove o bem-estar com diversas atividades ligadas a natureza e
praticas que incentivam uma vida mais tranquila e saudavel como ioga e meditagao. Massa-
gens ao ar livre, workshops variados e gastronomia saudavel também fazem parte do
programa. A quarta edi¢do do festival acontece de 24 a 27 de abril. Mais informagées aqui. .-
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Fundacao Feac apoia negocios sociais como fonte de renda para OSCs

Um desafio comum as Organizacdes
da Sociedade Civil (OSCs) é a capta-
cdoderecursos financeiros para sus-
tentar suas atividades que sdo essen-
ciais para a promocao de direitos,
prestacao de servicos e atendimento
a populagdes em situacdo de vulne-
rabilidade social. Depender de uma
Unica fonte de receita, geralmente de
doagdes, é uma realidade que preci-
sa ser modificada.

Nos dltimos anos, a Fundacdo Feac
identificou que as organizagdes so-
ciais de Campinas enfrentam diver-
sos desafios relacionados a gestdo,
governanga e sustentabilidade, sen-
do alimita¢do na captacao de dinhei-
ro um deles. Uma maneira de con-
tornar o problema da escassez de re-
cursos € apostar em negocios sociais.
Seguindo essa premissa, a Fundagao
Feac apoiou a Casa da Crianga Parali-
tica (CCP), instituicdo que ha 71 anos
oferece tratamento de reabilitacdo
gratuito para criangas e adolescentes
com deficiéncia fisica e comprome-
timento neurolégico em Campinas,
em um importante projeto que tinha
como objetivo fortalecer seu negdcio
social ecompartilhar conhecimento e
experiéncia com outras OSCs.

Com um investimento de RS 160
mil, a Funda¢ao apoiou a amplia¢dao
do Bazar do Sonho II, no Jardim Nova
Europa, loja que vende uma varieda-
de de itens usados em bom estado, e

a criacao de um e-book que
pode servir como um guia
para as OSCs que queiram
implantar um negdcio social
e promover a propria susten-
tabilidade financeira a partir
de um modelo que traga im-
pacto social positivo. A Feac
doou também RS 110 mil para
areforma do Bazar I, que fica
nasede da CCP.Juntas, as duas
unidades do Bazar geram 18%
dos recursos financeiros arre-
cadados pela instituigao.

Ampliacdaodobazaredarenda

O Bazar do Sonho foi im-
plantado em 2004 na sede da
CCP, no bairro Parque Italia,
com o objetivo de gerar renda
e dar a oportunidade as fami-
lias dos atendidos de acesso a
roupas e calcados usados em
boas condi¢bes a pregos aces-
siveis, funcionando gragas ao
trabalho de voluntarios.

Em 2018, o espaco foi ocupado por
uma oficina de reparo de cadeiras de
rodas, a Oficina Locomover, e o ba-
zar foi transferido para um espaco
maior, em frente a sede da institui-
¢do, porém, com instalacées proviso-
rias, formado por tendas. Apos essa
mudanga, foram contratados colabo-
radores para atuar no espago e a CCP
estruturou o processo de captacao de
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doacdes, estabelecendo novas parce-
rias para aumentar o niimero de pro-
dutos ofertados no local e atrair mais
clientes. “Em 2023, foi inaugurada,
com o apoio da Fundacado Feac, a se-
gunda unidade do Bazar do Sonho,
em um contéiner localizado no Jardim
Nova Europa, também em Campinas.
O objetivo era ampliar este negocio
social com duas unidades funcio-
nando simultaneamente, em locali-
dades diferentes da cidade”, explica

Regiane Fayan, coordenadora de Pro-
jetos e Mobilizagdo de Recursos da
Casa da Crianca Paralitica.

Em janeiro de 2025, apds mais de
trés meses de obras, a CCP reinau-
gurou a unidade I do Bazar do Sonho
em sua sede em um prédio em alve-
naria, mantendo a area da estrutura
anterior, de 270 metros quadrados,
mas com layout distinto e pé direito
alto, para garantir mais comodidade
aos clientes, funcionarios e volunta-
rios do local, com melhor exposicdao
dos produtos, mobiliario com padrao
de loja e ar-condicionado.

Os dois bazares da CCP ficam de
portas abertas de segunda a sexta-
-feira, das 8h as 17h, e aos sabados,
das 8h as 12h. Estdo disponiveis 10
mil itens e a expectativa para 2025
é que as duas unidades gerem 20%
da receita.

E-book gratuito

Idealizado levando-se em conta
a experiéncia de sucesso do Bazar do
Sonho da Casa da Crianga Paraliti-
ca, o e-book “Negdcios sociais ver-
sus impacto social” (foto), foilanca-
do no dia 11 de mar¢o em Campinas.
A publicacdo é gratuita e esta dispo-
nivel para download no site www.ccp.
org.br. Além de OSCs, empreendedo-
res sociais também podem se benefi-
ciar das orientagdes contidas ao lon-
go das 15 paginas.
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apacitar profissionais e ofere-
Ccer uma abordagem de ensino

que valoriza a individualidade
de alunos portadores do Transtorno
do Espectro Autista (TEA) e do
Transtorno de Déficit de Atencao e
Hiperatividade (TDAH). Esse foi o
objetivo do professor e especialista
em inclusdo Nilson Sampaio ao criar
o método um método que utiliza téc-
nicas de desenho para potencializar
o desenvolvimento dessas pessoas.
Aplicado desde 2019 em um seleto
grupo de pacientes de Curitiba (PR),
o PAE (Paciéncia, Amor e Empatia)
abrange comportamento, desenvol-
vimento emocional e as habilidades
sociais de cada atendido, fortalecendo
a autoestima e a independéncia.
Sampaio iniciou sua carreira artistica
com apenas 14 anos, contribuindo
com veiculos de comunicagao do pais
e lancando livros autorais. E gradu-
ado em Gravura e em Licenciaturaem
Artes Visuais e tem especializacdo em
Educacao Especial e Inclusao e em
Neuroaprendizagem. Desde 2013, 0
curitibano de 50 anos dedica-se a arte
para neurodivergentes. Nesta entre-
vistaao JORNALZEN, Nilson Sampaio
fala mais sobre o seu método e em
como ele ajuda a criar um ambiente
seguro, onde os alunos se sentemres-
peitados e confiantes para explorar
o conhecimento sem medo de errar.

0 que levou a se interessar pela te-
matica da inclusdo?

Minha primeira formacao é artes
plasticas. Sempre vivi da arte, sendo
trabalhando, produzindo ou ensi-
nando. Meu sonho era expor meu tra-
balho em galerias internacionais, o
que consegui algumas vezes. Eumdia
surgiu um convite para ensinar arte
a uma garota autista com 13 anos de
idade. Até esse momento, o autismo
nao fazia parte da minhavida. Aceitei
0 convite para ajudar no desenvolvi-
mento artistico dessa aluna e, com
o passar do tempo, fui percebendo
que podia melhorar cada vez mais.
Me especializei para trabalhar com
o publico neurodivergente e fiz uma
segunda p6s em Neuroaprendizagem.
Hoje costumo dizer que nao faco
arte para mudar paredes; eu consigo
mudar pessoas e transformar reali-
dades através do meu trabalho den-
tro do mundo autista, com paciéncia,
amor e muita empatia.

Como surgiu a ideia de desenvolver
um método para desenvolver e ensi-
nar pessoas com TEA?

ZENTREVISTA: Nilson Sampaio

ARTE, AMOREEMPATIA

Professor e especialista em inclusao cria método que usa técnicas artisticas
para potencializar o desenvolvimento e ensino de pessoas com TEA E TDAH

\

Acompanhando de perto a luta de
muitos pais de autistas, a cada ano,
procurando uma escola que acei-
tasse seus filhos e muitas recusas
por diversos motivos, pude perceber
como eles sofriam. Ao mesmo tempo,
diversas escolas também sofrem por
ndo ter profissionais que ajudem
e tragam essa capacita¢ao. Muitas
escolas contam apenas com a boa
vontade de diversos professores. Isso
sem contar as publicas. Percebendo
essa falha, busquei entender os dois
lados e comecei a tracar metas e pla-
nos para ajudar nesse processo, aju-
dando esses instituicdes a auxiliar
e capacitar seus professores para
atender esse publico de forma mais
empatica. Entdo criei uma série de

Divulgagdo/Kraw Penas
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treinamentos didaticos e o
método PAE, que prioriza o
ensino de forma empatica e
assertiva.

Qual o papel da arte na po-
tencializacao desse pro-
cesso?

A arte, a meu ver, é uma
forma de comunicacao.
Desenhar é uma das pri-
meiras manifestacdes da
expressdo humana. Se vocé
observar, vai perceber que
bebés e criangas na pri-
meira fase dainfancia, antes
mesmo de saber vocalizar ou
formar palavras, ja ensaiam
e fazem riscos. Um pouco
maiores, elas ja desenham
e conseguem se expres-
sar por imagens. Através de
exercicios de arte, eu con-
sigo trabalhar habilidades
e demandas com meus aprendizes e
alunos. A arte tem esse poder de trazer
expressao e ajudar o publico neurodi-
vergente em qualquer idade. Ela serve
como um refor¢ador para vocé desen-
volver diversas demandas.

Como vé o tratamento e aten¢ao aos
pacientes com TEA e TDAH no Brasil?

Quando falamos de tratamento e
atencdo ao paciente com TEA e TDAH,
podemos dizer que falamos distin-
tamente para dois publicos. Se vocé
analisar pela dtica de uma familia
com poder aquisitivo, vamos ver que
existem clinicas maravilhosas, com
tratamentos de ponta, com terapeu-
tas capacitados e uma infinidade de
profissionais fantasticos. Para quem

“Sinto-me util quando inspiro
mudancas. Transformar, ainda
que um pouquinho, a realidade
de alguém é um caminho certo”

nao dispde dessa condicao e precisa
buscar apoio do SUS [Sistema Unico
de Saude], sdo filas interminaveis
para conseguir manter seus remédios
e tratamentos. Precisamos de politi-
cas publicas e de urgéncia, para essas
familias conseguirem tratar seus
filhos de forma desburocratizada.

Em particular, adota alguma pratica
voltada ao autoconhecimento?

Uma das coisas que mais faco é
pegar meu filho de 10 anos e sair por
ai fazendo caminhadas contempla-
tivas, que é basicamente como as
criancinhas de 5 anos fazem quando
estdo passeando. Elas vao olhando
tudo, prestando atencao em todos
os estimulos. Passamos boa parte do
nosso tempo fazendo coisas como
essa, fazendo mudas de arvore e
plantando elas pela cidade. Cada dia
como esse vale como uma boa terapia
erende muito conhecimento. Sempre
voltamos para casa mais inspirados
do que quando saimos.

Como avalia a proposta do JORNAL-
ZEN?

Eu me inspiro nas pessoas. A cada
diaque saio de casa, busco fazer a dife-
renga no dia de alguém. Me sinto util
quando inspiro mudancas e quando
percebo meus aprendizes melho-
rando. Entdo, penso que quando vocé
transforma um pouquinho arealidade
de alguém, esta no caminho certo.
Dias atras li uma entrevista antiga em
uma revista que falava sobre o educa-
dor e escritor paulista Emilio Carlos
Figueira que, mesmo com parali-
sia cerebral, ja escreveu mais de 90
livros. Isso é um soco na velha des-
culpa de quem acha que nao consegue.
OJORNALZEN traz essavitamina para
mostrar que a vida é boa.

Que mensagem gostaria de deixar
para os nossos leitores?

Se, de alguma forma, o que eu faco
0 inspira, vamos juntos deixar um
mundo melhor. Plante mais arvores
e sorria mais.
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JOAO SCALFI

Proposta da vida

A proposta essencial davida é a con-
quista do Deus interno que jaz ho in-
timo do ser, aguardando.

Desde remotas eras, em face das
revelagdes espirituais, o ser humano
tomou conhecimento da sua reali-
dade transpessoal. Percebeu que a
existéncia é uma breve viagem entre
o bergo e o timulo, originando-se na
Esfera imortal para retornar com as
aquisi¢des acumuladas.

O predominio, no entanto, da sua
natureza animal sobre esséncia es-
piritual manteve-o atado as paixdes
primevas caracteristicas do proces-
so evolutivo.

Reencarnando-se sucessivamen-
te na esteira do tempo, vem trans-
ferindo de uma para outra etapa as
realizacdes enobrecidas, enquanto
se permite as extravagancias da pre-
poténcia, do orgulho e do egoismo.

Esquecendo-se da transitorieda-
de do vasilhame carnal, vem adian-
do o momento decisivo para a sua
integracdo no objetivo primordial
da existéncia, que é o autodesco-
brimento, e, consequentemente, a
perfeita identificagdo com o Bem.

Mesmo na atualidade, embora as
nobres conquistas da Ciéncia e da Tec-
nologia, com exce¢des compreensi-
veis, detém-se nailusdo dos prazeres,
desperdigando as valiosas contribui-
¢Oes do conhecimento da verdade.

Caixas e acessorios

NDALA CAS

Ndo tém falta-
do as informacgdes
habeis para bem identificar que a fe-
licidade independe da aparéncia, das
quinquilharias que armazena, do po-
der temporal que logo passa.

Dominado pelos tormentos intimos
de que se poderia libertar, caso optasse
pela intima transformagao moral para
melhor, adia o momento da conquista
do Reino dos Céus que se pode consi-
derar como a harmonia interior, res-
ponsavel pelo bem-estar e a real tran-
quilidade do coracao.

Como consequéncia, vem acumu-
lando mazelas que se lhe tornam fardo
insuportavel de ser conduzido.

Pensadores enobrecidos pelas
ideias do amor, da ética, da paz tém
proclamado a necessidade de mudan-
¢a de comportamento, para que a exis-
téncia tenha sentido psicoldgico, sem a
necessidade do sofrimento.

Pairando, soberano, sobre todos, Je-
sus conviveu com a Humanidade, doan-
do-se em holocausto de amor, a fim de
que a dor desaparecesse da Terra, ce-
dendo lugar a alegria e a solidariedade.

Para um pouco na corrida desenfre-
ada do prazer e pensa no teu amanha.

Por mais demorada pareca a jorna-
dafisica, ela transcorre com celeridade.
Mesmo tentando-se ignorar o fendOme-
no biolégico da morte, ele acerca-se e,
quase de surpresa, convoca o ser carnal

de papel ondulado

FONE: (19) 3935-6940

Rua Turquesa, 138 — Recreio Campestre Joia

Indaiatuba-SP
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indaia.caixas@terra.com.br

ao retorno, a Consciéncia Césmica.

Viva, desse modo, de tal forma,
gue possas olhar sempre para traz
sem constrangimentos, sem vergo-
nha dos atos igndbeis praticados.

O bem que possas e deves reali-
zar, faze-o quanto antes.

Nunca te arrependeras pela mao
estendida em auxilio ao irmao caido
na estrada.

A medida que as sensacdes se
transformam em emocdes, os senti-
mentos enobrecidos assomam e pas-
sam a predominar, proporcionando
paz interior e saude integral.

O corpo fisico que te constitui a
organizacdo fisioldgica, através da
qgual evolui em espirito, é o resul-
tado das tuas construcdes morais e
mentais, no que resulta cada qual
ser o construtor do préprio destino.

Nao revides, entao, mal por mal,
intoxicando a maquinaria de que te
serves, com 0S perigosos venenos
interiores.

Sé tu aquele que perdoa, que aju-
da, que compreende.

Ascende moralmente a patama-
res espirituais mais elevados e esta-
ras contribuindo de maneira segu-
ra em favor da sociedade melhor e
mais feliz.

Em qualquer situagdo, busca Je-
sus, fala-Lhe com a linguagem do co-
racdo, e Ele, que a todos nos ama,
vird em teu socorro, contribuindo
para a tua iluminagao.

Velho adagio popular afirma que
“a vida impse, mas Deus dispoe”.

Ninguém consegue alcancar o po-
dio em forma de gléria sem a sudore-
se abundante, as noites mal dormi-
das e os esforcos gigantescos.

N3o esperes éxito gratuitos, por-
gue nao existem.

Esforca-te, pois, para seres cada
vez melhor, alcancando as paisagens
rutilantes da verdade.

Fonte: Seja Feliz Hoje
(Divaldo Franco/Joanna de Angelis)
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Jornada de
autonhecimento
e bem-estar

Renata Parisi

Vivemos em um mundo acelerado,
onde a avalanche de pensamentos,
compromissos e estimulos pode nos des-
conectar de nds mesmos. Encontrar uma
maneira eficaz de desacelerar, organizar
ideias e se conectar com a propria essén-
cia pode ser transformador para a qua-
lidade de vida e bem-estar. E nesse con-
texto que surge a Escrita Proprioceptiva
(EP), um método inovador que vem con-
quistando adeptos ao redor do mundo.
Desenvolvida por Linda Trich-
ter Metcalf e Tobin Simon, fundado-
res do PW Center, cuja sede é na Cali-
férnia (EUA), a Escrita Proprioceptiva
tem sido praticada ha mais de 40 anos
nos Estados Unidos e em outros paises.
No livro Writing the Mind Alive — The
Proprioceptive Method for Finding Your
Authentic Voice, 0s autores apresentam
o conceito da EP como um método que
utiliza a escrita para diminuir a veloci-
dade dos pensamentos e, assim, pos-
sibilitar uma escuta profunda, atenta
e curiosa desse fluxo intenso de infor-
magdes sobre nds mesmos.
Diferentemente de um simples dia-
rio ou da escrita criativa, a EP é uma pra-
tica que convida o praticante a um mer-
gulho reflexivo sobre seus pensamentos
e emocdes. Durante a sessdo, que dura
cerca de 30 minutos, o participante é
convidado a respeitar trés regras ba-
sicas, utilizar uma ferramenta chama-
da Pergunta Proprioceptiva e, ao final,
responder a quatro questdes especificas.
0 resultado desse processo é um
texto chamado de Escrito, reflexo au-
téntico do fluxo de pensamento do es-
critor no momento presente. A grande
sacada da EP esta em seu formato ritu-
alistico e na metodologia estruturada.
A EP vai além da escrita criativa ao
unir expressdo e reflexdo. O praticante é
levado a experimentar seus pensamentos
como vozes internas que revelam cren-
cascristalizadas, sensagoes, lembrancas
e emo¢oes, proporcionando um enten-
dimento mais profundo sobre si mesmo
e, consequentemente, provocando uma
ampliacdo da consciéncia que se reflete
tanto na autoestima do praticante quanto
na sua atuacdo criativa na vida.

Renata Parisi é psicanalista e professora de Escri-
ta Proprioceptiva
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CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

com o humor...

Vocé se considera uma
pessoa bem-humorada?
Ja pensou sobre como
ser bem ou mal-humo-
rada(o) afeta sua vida?
Por incrivel que pareca
ter bom humor faz muito
bem a nossa saude geral
e mental e melhora nos-
sas relagées humanas.
Vocé sabia disso?
Primeiro vamos

Profa. Windyz
Ferreira, Ph.D

Seja saudavel e ilumine-se

estresse, inibe a irritagao,
diminui a dor e — claro
— promove o bem-es-
tar geral.

Compreender as nuan-
ces do humor, portanto,
pode se constituir uma
chave para melhorar a
sua qualidade de vida e
relacionamentos no dia
a dia, particularmente
em um pais tdo cheio

entender o que é humor
enquanto conceito. A palavra humor
tem origem no latim humore que sig-
nifica a “disposi¢cdo do animo de uma
pessoa ou a sua veia comica”. Parece
que aqui no Brasil a palavra humor é
comumente ligada a ideia de piada,
comédia, gozagdo que (teoricamente)
faz a maioria rir. Todavia, o humor
transcende — em muito — a esfera do
que faz a maioria rir com um humor
gostoso e inteligente. Existem mui-
tas formas de expressao social do
humor que provocam o oposto do
divertimento, entre as quais, o humor
desagradavel que aborrece, o humor
negro, o humor grosseiro e desconcer-
tante, o humor chato, o humor des-
respeitoso e por ai vai. O fato é que
o humor pode dizer muito da pessoa.

Em esséncia, o humor é uma mani-
festagdo humana que envolve inte-
ragdo com consequente resposta
cognitiva e emocional de outra pessoa
ao que pode ser percebido/sentido
como algo divertido, engragado ou
absurdo e abusivo. Por isso o humor
é subjetivo e culturalmente influen-
ciado, depende de quem conta e de
quem ouve. Por exemplo, o que eu
posso achar hilario, minha irma pode
achar ofensivo! Espera-se, assim, que
o humor desencadeie uma sensacao
momentanea de divertimento, des-
contracgdo e alegria porque é, fre-
guentemente, motivo de risos ou
gargalhadas.

O humor é tdo importante que
cientistas estudam essa manifesta-
¢do humana buscando explorar como
o humor melhora a nossa salide emo-
cional porque rir com prazer desen-
cadeia um processo de liberagdo
da endorfina, um neuro-hormonio
produzido na hipdfise que alivia o

de desigualdades e pro-
blemas, no qual podemos perder o
senso de humor em microssegundos!
Rir melhora a saide mental, diminui
a ansiedade e ajuda no desenvolvi-
mento de uma mentalidade positiva e
alegre. Compartilhar risadas gostosas
fortalece os lagos com outras pessoas
e melhora as conexdes sociais (quem
gosta de gente mau humorada?). Viver
mais relaxado e alegre, melhora a res-
posta imunoldgica do corpo, ou seja,
empurra as doengas para longe por-
que ao ativar células imunolégicas
a producao de anticorpos aumenta.
Entdo, fica 6bvio que ter e cultivar o
bom humor melhora a qualidade de
sua vida em geral!

E, paravocé, leitor/adoJORNALZEN,
aprenda agora algumas dicas para
desenvolver um humor saudavel: (1)
pratique a autodepreciagdo: nao se
sinta constrangido de rir de vocé mes-
ma/o demonstrando o quanto vocé se
sente confortavel consigo mesmo; (2)
procure humor em situagbes munda-
nas que ajude vocé a apreciar o lado
mais leve dos desafios; (3) cerque-se
de pessoas divertidas, cheias de bom
humor e engragadas porque estar
perto delas eleva seu animo e inspira
seu proprio humor. (4) ndo se esqueca
de limitar o humor negativo, como pia-
das preconceituosas que magoam.
Por isso, ter e cultivar humor significa
ter um importante aliado a sua saude
mental, fisica, emocional e espiritual
porgque se vocé esta bem, vocé esta
mais iluminada(o)!

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

Adoecer mentalmente no trabalho:
rotina que precisa mudar

Isabela Pereira Henze

saide mental no ambiente de tra-

balho tem se tornado uma ques-
tdo cada vez mais relevante. O aumento
significativo de afastamentos devido a
transtornos como ansiedade e depres-
sdo reflete uma série de fatores que
impactam diretamente o bem-estar
dos trabalhadores.

Um dos principais fatores é a falta
de suporte social. A auséncia de uma
rede de apoio no ambiente de traba-
lho pode deixar o trabalhador mais
vulneravel ao estresse e a soliddo, ou
que tende a agravar quadros de ansie-
dade e depressdo. Além disso, a falta
de reconhecimento e valorizac¢ao pro-
fissional, especialmente em funcdes
nas quais o esfor¢o ndo é devidamente
reconhecido, contribui para o surgi-
mento de problemas como baixa auto-
estima e depressdo. Outro fator crucial
sdo as jornadas de trabalho excessivas.
A pressdo pela produtividade e a difi-
culdade de equilibrar a vida profissio-
nal e pessoal sdo um terreno fértil parao
desenvolvimento de transtornos como
ansiedade, depressdo e distirbios do
sono. A sobrecarga e a falta de tempo
para descanso afetam diretamente o
estado emocional do trabalhador.

A inseguranca no emprego e a pre-
carizacdo das condicOes de traba-
lho também desempenham um papel
importante. Quando o trabalhador
sente que seu futuro esta incerto, o
nivel de estresse aumenta, e isso pode
levar a sérios problemas de saiide men-
tal. A falta de estabilidade no emprego
gera um ciclo continuo de preocupa-
¢do e ansiedade. Ambientes de traba-
lho toxicos, com conflitos interpessoais
constantes, fofocas e desconfiancas,
importantes significativamente para o
aumento de transtornos emocionais.

Asmudangcas organizacionaiserees-
truturagdes também tém um impacto
relevante. A adaptacao a novas fungoes,
sistemas e lideres pode ser exigida e,
se ndo for bem contratada, resulta em
um aumento de estresse e ansiedade
nos trabalhadores. Esses periodos de
transicdo, quando mal geridos, podem
afetar a saiide mental de maneira sig-
nificativa. Além disso, fatores pessoais,
como traumas familiares ou perda de
um ente querido, muitas vezes se refle-
tem no ambiente de trabalho. Mesmo
em locais em que as condi¢Oes gerais
sdo saudaveis, o trabalhador pode car-
regar o peso dessas experiéncias e
enfrentar dificuldades emocionais que
impactem no desempenho diario.

Por fim, adiscrimina¢aonoambiente
de trabalho — seja por género, raca,
orientacao sexual ou qualquer outra
caracteristica — é uma das causas mais
devastadoras para a saude mental. O
preconceito no local de trabalho cria
um ambiente hostil e opressor, que
pode desencadear ou agravar transtor-
nos emocionais graves. Baseado nes-
tes fatores e nos nimeros aumentados
de afastamento dos trabalhadores por
problemas em saide mental, principal-
mente ansiedade e depressao, o governo
federal atualizou a Norma Reguladora
n° 1 (NR-1) em que questdes psicos-
sociais, como as mencionadas acima,
devem ser olhadas e ajustadas.

Investir na promoc¢do de condi¢cdes
adequadas, no apoio psicoldgico e no
reconhecimento profissional pode aju-
dar a reduzir os afastamentos e melho-
rar a saide mental de todos. A prevencdo,
mais do que nunca, deve ser vista como
uma estratégia fundamental para o
sucesso e o equilibrio dos colaboradores.

Isabela Pereira Henze é professora de Psicologia
da Faculdade Mackenzie Rio
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Jovens associam bem-estar e saude
a equilibrio emocional, diz pesquisa

Pesquisa realizada pelo Instituto Lo-
comotiva em parceria com a Neo Qui-
mica, marca lider no mercado brasi-
leiro de medicamentos em unidades
vendidas, mostra que 52% dos jo-
vens no Brasil entre 18 e 29 anos as-
sociam satide e bem-estar ao equili-
brio emocional, e para 17% esse é o
principal significado de satide e bem-
-estar frente a alimentacdo saudavel
e dormir bem. Além disso, os jovens
enxergam o acompanhamento da
saude mental como principal habi-
to para uma vida saudavel, com 16%
das menc¢des, empatado com hidrata-
¢do adequada e alimentacdo saudavel.
O estudo também apontou que
ter satide aparece em 3° lugar (11%)
como principal sonho para os jovens,
ficando atras ter casa propria (28%) e
ter umnegdcio proprio (27%).Um em
cada quatro buscam informacoes so-
bre bem-estar e habitos saudaveis na
rede social TikTok, sendo que, no to-
tal, 16% dos brasileiros de modo ge-
ral usam o meio para encontrar esse
tipo de informacgado. Outro destaque
da pesquisa é que 70% dos jovens
consomem, mesmo que raramente,
vitaminas ou suplementos alimen-
tares - para 66%, amelhoriana sat-
de em geral eaumento de energia fo-
ram as razoes para iniciar o consumo.
“Os dados dessa pesquisa com-
provam uma crescente preocupacao
da populacdo brasileira com a saide
neste periodo pés-pandemia. Os jo-
vens brasileiros estdo nos mostran-
do que satde vai muito além do fi-
sico — é sobre equilibrio emocional,
prioridades reais e escolhas cons-
cientes. Essa geracdo, marcada pela
pandemia, ressignificou o conceito
debem-estar, trazendo a saide men-
tal para o centro da conversa. Mais
do que nunca, vemos um movimento

claro: cuidar da mente é tdao impor-
tante quanto cuidar do corpo. Isso re-
velauma mudanca de paradigma po-
derosa, onde a satde se torna um pilar
para sonhos maiores e mais conecta-
dos com a realidade”, explica Rena-
to Meirelles, presidente do Instituto
Locomotiva.

Saude na classe C

A pesquisa foi realizada com bra-
sileiros de diversas faixas etarias e
classes sociais ABC, mostrando que
sauide é um dos maiores desejos da
classe C brasileira, com foco em pra-
ticas de autocuidado e prevencao: 1
em cada 5 relatam que ter satide é seu
maior sonho, 87% dizem que a preo-
cupac¢do com a saude aumentaao lon-
go do tempo, e 30% associam satde
e bem-estar a condicdes financeiras.

Sobre o consumo de vitaminas e
suplementos, 91% dos brasileiros da
classe C acreditam que a utiliza¢do de
vitaminas e suplementos sdo impor-
tantes para uma vida saudavel, sendo
que 7 em cada 10 (71%) consomem,
mesmo que raramente, vitaminas ou
suplementos alimentares. Destes, 81%
percebem melhorias de satide apds o
inicio do consumo de vitaminas ou su-
plementos alimentares e 52% notam
grandes melhorias de satde .

“Uma quantidade equilibrada de
vitaminas pode trazer beneficios para
o0 corpo, ajudando no fortalecimento
de musculos e ossos, reforco da imu-
nidade, entre outros beneficios. Afinal,
elas sdo moléculas organicas necessa-
rias para o funcionamento adequado
do organismo, e ha casos em que real -
mente a suplementacao ou a reposicao
podem ser necessarias. Mas é sempre
importante buscar orientacdao médi-
ca”, orienta Marcio de Queiroz Elias,
gerente médico da Neo Quimica.

CULTURAZEN

Divulgagdo

Momento do espetaculo

A Doce Valente, inspirada no
livro homonimo da escritora
Sandra Sahd, que encerrou
temporada de sessdes
gratuitas em cidades do
Parana, onde também foram
distribuidos exemplares da
obra que aborda a virtude
da fortaleza e forga interior

O artigo “Bem-estar psicolégico
na Europa apés a eclosdo da
guerra na Ucrania”, produzido
com a colaboragao do professor
da Universidade do Vale do
Itajai (Univali) Gustavo da Silva
Machado (foto), foi classificado
em 82 lugar entre os 25
melhores artigos de Ciéncias
Sociais e Comportamento
Humano publicados na revista
Nature Communications em
2024. Uma das conclusdes do
estudo foi de que, quanto mais
as pessoas se expuseram as
informagbes em midias sociais
sobre a guerra, mais alto foi o
nivel de estresse, especialmente
quando considerada a
possibilidade de desinformagao
ou informagGes equivocadas.

Divulgagdo/Miriane Figueira Fotografia
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Fixo NET (19) 3231-4111
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Oi (19) 97146-4111
Tim (19)927147-4111
Vivo (19) 97149-4111

Chat on-line: sociedadeamigosdavida.org.br

PEROLA NEGRA
Elaine Pereira da Silva

Nesta segunda edi¢ao, em
e-book (disponivel na Amazon),
a autora compartilha sua
inspiradora trajetéria como
médica e mulher negra,
destacando desafios superados
com resiliéncia e determinagdo.
O livro oferece uma narrativa
poderosa sobre empoderamento
e realizacao pessoal.

Divulgagdo

Pérola Negra

Histt 12 um caminho
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