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ARTIGO
O ASSUNTO E JANEIRO BRANCO

Resolvi falar sobre esse assunto, porque ja enfrentei uma de-
pressdo e passei por altos e baixos. Como estamos iniciando
um novo ano e temos o ‘Janeiro Branco’, quero deixar uma
mensagem para todos, mas especialmente para quem esta pas-
sando por alguma dificuldade que pode ser sintomas de ansie-
dade, depressdo. Tudo comeca no fator emocional.

Ah! Vale lembrar que nao sou especialista no assunto, estou
aqui apenas para dar um empurrdozinho e motivar as pessoas
a buscarem ajuda. A quebra do estigma em torno da busca por
ajuda é essencial para construir uma sociedade que valoriza a
satide mental tanto quanto a fisica.

O Janeiro Branco surge como um lembrete valioso sobre a im-
portdncia da satide mental, incentivando préticas que promo-
vam o bem-estar emocional ao longo do ano. Cuidados diérios
desempenham um papel crucial na prevengdo de problemas
como depressdo e ansiedade. A incorporacao regular de exer-
cicios fisicos, a priorizagdo de um sono adequado e a adogéo
de uma alimentacao saudavel sdo alicerces fundamentais para
uma mente equilibrada.

Conforme especialistas, além desses cuidados fisicos, técnicas
de autocontrole como a meditacdo e reservar um tempo para
reflexdo sdo aliados poderosos na promocgéao da satide mental.
A préatica constante dessas técnicas pode contribuir significa-
tivamente para a reducdo do estresse e o fortalecimento da
resiliéncia emocional.

Contudo, reconhecer quando é necessario buscar apoio profis-
sional é crucial. Psicoterapeutas e profissionais de satide men-
tal estdo disponiveis para oferecer orientagao e suporte perso-
nalizado. O recurso de apoio também estéd disponivel na satde
ptblica. Nos municipios, a parceria com o Sistema Unico de
Saude (SUS) possibilita os atendimentos através dos Centros
de Atengéo Psicossocial (Caps).

Manter conexdes sociais também desempenha um papel vi-
tal. A solidao pode contribuir para problemas de satde men-
tal, enquanto relacionamentos significativos podem fornecer
um importante suporte emocional. Invista tempo em cultivar
e nutrir essas conexoes, pois sdo alicerces valiosos para uma
vida emocionalmente equilibrada.

Para quem convive com familiares, colegas de trabalho e ami-
gos que passam por alguma situacao relacionada a conflitos
mentais, é preciso atengéo e cuidado. Entéo, ouvir atentamen-
te, demonstrar empatia e encorajar a busca por ajuda profis-
sional sdo maneiras eficazes de auxiliar pessoas com conflitos
mentais.

Resumindo, o Janeiro Branco nos convida a refletir sobre nos-
sos hébitos diarios, promovendo uma cultura de autocuidado
e sensibilizagdo. Ao adotar préticas que beneficiam a satude
mental e ao buscar apoio quando necessario, podemos cons-
truir uma base sélida para enfrentar os desafios emocionais e
viver uma vida mais plena.

Em janeiro, colorimos nossas vidas com tons de esperancga e
reflexdo. Assim como o branco simboliza novos comegos, que
este més seja a tela em branco onde vocé escreveré os capitu-
los mais inspiradores da sua jornada. Vamos cultivar a satide
mental, regar nossos sonhos e florescer no jardim da positi-
vidade. Que esse més seja o ponto de partida para uma vida
plena e equilibrada.

Virginia Mendes é economista e primeira-dama de MT.
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120 novos gestores escolares
da DRE Tangara sao empossados

Novos gestores escolares da DRE Tangara

Eles atuarao
nas escolas de
sete municipios
daregiao
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Diretores, coordenado-
res pedagogicos e secre-
tarios escolares tomaram
posse no ultimo dia 4 de
janeiro para atuarem no
quadriénio  2024-2028
nas escolas estaduais de
Mato Grosso. Ao todo sao
2.500 gestores escolares,
aprovados em processo
seletivo, que iniciam as
atividades no dia 5 de fe-
vereiro, quando comeca
o ano letivo de 2024.

Os profissionais passa-
ram por diversas forma-
¢oes para contribuirem
com a gestdo escolar e
o aprendizado dos es-
tudantes, e vao atuar

nas 647 escolas de Mato
Grosso.

Somente na Diretoria
Regional de Educagao do
Polo Tangara da Serra,
responsavel por 40 esco-
las, distribuidas em sete
municipios da regiao, fo-
ram 120 novos gestores
escolares empossados em
cerimbnia realizada em
Cuiab4, na noite da ulti-
ma quinta-feira. Perten-
cem a Diretoria Regional
de Educacdo os munici-
pios de Barra do Bugres,
Porto Estrela, Nova Olim-
pia, Denise, Campo Novo
do Parecis, Sapezal e
Tangara da Serra.

Ja na sexta-feira e sa-
bado, 5 e 6 de janeiro, os
gestores participaram de
uma formagao inicial em
lideranca e gestao esco-
lar. “Todos eles terdao um
mandato de quatro anos e
para inicio desse manda-
to eles passaram por uma

formagao. No6s tivemos
hoje [sexta] uma forma-
¢ao inicial que se estende
até amanha [sdbado], e
que para os diretores essa
formacao seguird pelos
préoximos dois anos. Uma
formagao em lideranga”,
destacou o diretor Regio-
nal de Educagao do Polo
Tangara da Serra, profes-
sor Saulo Scariot.
Durante a solenidade,
o secretario de Estado
de Educagao, Alan Por-
to, apresentou dados que
mostraram um avango
de 28,4% no Indicador
do Processo de Ensino
e Aprendizagem (IPEA-
-MT) dos dois tultimos
anos, e estabeleceu uma
nova meta para 2024,
como parte do plano
Educagao 10 anos, que
tem como objetivo colo-
car a educacao publica
de Mato Grosso entre as
cinco melhores do pais.
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de Educagdo (Seduc-MT)
redefiniu o periodo de
matriculas web para o ano
letivo de 2024. As matri-
culas, que comegariam no
dia 28 de dezembro, pas-
saram para os dias 8 e 9
de janeiro, nesta segunda
e terga-feira.

Para os estudantes Pu-
blico-Alvo da Educagao
Especial (PAEDE), as ma-

triculas acontecem 8 e 9
de janeiro. Do dia 11 ao
dia 19 é o periodo de ma-
tricula para os estudantes
da capital, Cuiaba. E dos
dias 12 a 19 de janeiro nos
demais municipios.

Nas 26 escolas militares,
o periodo de matricula é de
8 a 12 de janeiro. As unida-
des possuem quase 18 mil
estudantes matriculados e
realizaram um exame sele-
tivo no dia 26 de novembro
para preencher 4.485 no-
vas vagas em 2024.

“A Seduc e as escolas
estaduais seguem em-
penhadas em garantir o
acesso e a permanéncia
dos estudantes na rede
de ensino, contribuindo
assim para o desenvolvi-
mento educacional e so-
cial de Mato Grosso”, des-
taca o secretério de Estado
de Educacao, Alan Porto.

As 648 unidades esco-
lares voltam com as aulas
na rede estadual de ensi-
no no préximo dia 5 de
fevereiro.




