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Vocé também pode se reciclar

Est4 pensando em como fazer de 2015 um ano verda-
deiramente especial? Pois a palavra de ordem é: Reciclar.
Reciclar ¢ transformar o velho em novo. No caso dos com-
portamentos, esse processo leva vocé a um modo diferente
de funcionar.

Existem duas reciclagens fundamentais que auxiliam
nessa mudanga, elas sdo ferramentas poderosas do autoco-
nhecimento. Uma se refere ao estado emocional e a outra a
parte pratica do novo comportamento. Uma muda o estado
de espirito, e a outra atua direto na parte pratica do novo
comportamento.

Quando vocé deseja apenas mudar as emogdes precisa
buscar mecanismos que ativem outras areas do seu cérebro
e ajudem a tirar foco do seu problema. Em vez de ficar
remoendo uma magoa durante todo o seu dia, comece por
fazer algo simples e de que vocé gosta. O qué? Nao se
espante, as dicas sdo simples: ouvir uma musica (claro, ndo
va escutar a que deixa vocé mais deprimido!), ler um livro,
assistir a um video ou filme, fazer atividade fisica ou mesmo
cantar, por exemplo.

Ha uma riqueza muito grande nesta simplicidade. Vocé
precisa, de fato, acionar outra area do seu cérebro, pois ndo
funciona apenas repetir para si: “Nao vou me torturar”, “ndo
irei mais me aborrecer”, “ndo falarei mais sobre isso”... O
que acha que seu cérebro esta fazendo neste momento? De
nada adianta colocar o “ndo” na frase, porque seu cérebro
esta registrando as palavras “tortura”, “aborrecer”, “falar
sobre iss0” e ativara conexdes neurais que tém ligagao direta
com elas.

Mudar estado emocional leva vocé a alterar sentimentos,
entretanto, ndo necessariamente, muda comportamentos.
Para isso, vocé precisara de exercicio pratico, treino e treino.
Pode ser, inicialmente, um pequeno passo, mas no qual vocé
faca realmente algo diferente, e que prossiga continuamente
até dar passos mais largos e internalizar um novo virar
habito.

Sim, nada acontecera se vocé ndo se dedicar. Aqui a
mudanga so acontece com a a¢do. Vocé vai comegar a fazer
ginastica todo dia de manha? Pegue-se pelo seu colarinho e
val E uma reciclagem, esta colocando outro habito em vez
de ficar dormindo ou ficar na depressdo, por exemplo. Ou,
entdo, comece treinando a imaginacdo: visualize-se por um
tempo fazendo esta atividade, durante uns dez dias: veja o
relogio despertar, vocé estd acordando, num determinado
momento abre a janela e vai se exercitar. Subconsciente-
mente, esta contribuindo com informagdes emocionais no
seu cérebro, isso ajuda a iniciar a mudanga, mas ndo adianta
ficar s6 por ai. Parta para a acdo e seja feliz!!!

Tem algo de diferente que vocé gostaria de fazer e esta
protelando? Pegue sua lista de pendéncias, escolha a mais
facil de ser resolvida e proponha-se a realiza-la de hoje
até uma semana. Se ¢ algo que demanda tempo maior,
comprometa-se a realizar o primeiro passo e a demarcar
todas as proximas agdes. Em uma semana! Sem enrolagao!

E a cada passo que der, do facil ao mais dificil recompen-
se-se! E isso mesmo! E fundamental que vocé se abasteca
de motivacdo se deseja mudangas em sua vida. Afinal, a
felicidade ndo esta no objetivo final, ela estd no decorrer do
caminho que percorre para alcanga-lo. Entdo, presenteie-se
com o que lhe dé prazer, seja uma massagem, assistir a um
filme, viajar ou mesmo procurar pela simplicidade de uma
xicara de chocolate quente. O importante ¢ descobrir o que
faz vocé feliz no aqui e agora! Va em frente!

Heloisa Capelas ¢ autora do livro recém-lancado, o
Mapa da Felicidade (Editora Gente). Especialista em
Autoconhecimento e Inteligéncia Comportamental,
atua no desenvolvimento do potencial humano ha cerca
de 30 anos.
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IFMT

515 vagas para Cursos Su-
periores presenciais sao ofer-
tadas pelo IFMT em 11 Cam-
pi ( Caceres, Campo Novo do
Parecis, Cuiaba — Bela Vista,
Cuiab3a, Confresa, Juina, Pon-
tes e Lacerda, Primavera do
Leste, Rondondpolis, Sao Vi-
cente e Sorriso) e 02 Nucleos
Avangados (Campo Verde e
Jaciara), pelo Sistema de Se-
lecdo Unificada (Sisu) 2015.
As inscri¢bes deverdo ser fei-
tas pelo site http://sisu.mec.
gov.br e sdo gratuitas.

Matriculas

Os candidatos apro-
vados deverdao realizar
as matriculas no pe-
riodo de 30 de janeiro,
02 e 03 de fevereiro de
2015. As matriculas da
Chamada Regular serdo
efetuadas na Secretaria
Geral de Documentacgdo
Escolar do Campus do
IFMT, para qual o can-
didato se inscreveu e os
candidatos devem apre-
sentar a documentacao
exigida no edital no ato
da matricula.

W
Requezitos

O estudante deve
ter realizado a edicao
do Enem de 2014 e
ndao pode ter zerado
na redacdo. O sistema
ficarda disponivel aos
estudantes do dia 19
de janeiro até as 23 h
e 59 min (horario de
Brasilia) do dia 22/01.
O candidato deve es-
tar atento para infor-
mar se ele concorre
nas reservas de vagas
(cotistas).

IFMT Tangara

De acordo com
o coordenador do
Campus avancgado de
Tangara da Serra, Gi-
Icélio Peres, o cam-
pus de Tangara ofe-
rece apenas Ccursos
profissionalizantes e
por isso ndao aderiu
ao programa Sisu.
Devido alguns trami-
tes legais a implan-
tacdo de cursos de

nivel superior esta
previsto somente
para 2016.

Consultas

A consulta publica as va-
gas desta edicdo do Sisu foi
liberada na segunda-feira,
12/01. Durante o periodo
de inscricbes pelo Sisu, a
classificacdo parcial e a nota
de corte dos candidatos se-
rao divulgadas diariamente
para consulta. No préprio
sistema, o estudante pode
tirar duvidas sobre notas de
corte, datas das chamadas,
periodo de matriculas nas
instituicOes, resultados e lis-
ta de espera.

Prémio Petrobras

As inscricOes para
o0 Prémio Petrobras de
Jornalismo se encer-
ram no dia 6 de feverei-
ro. Serdo premiadas as
melhores reportagens
nacionais e regionais
veiculadas em jornal/
revista, televisdo, radio
e portal de noticias nas
areas de Cultura, Espor-
te, Responsabilidade
Socioambiental e Petro-
leo, Gas e Energia, além
da melhor foto nacional
e da melhor regional.
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Chamadas

A selecdo referente a pri-
meira edi¢gdo do Sisu 2015
serd constituido de uma (01)
Unica chamada, que serd pu-
blicada no dia 26 de janeirc
de 2015. Se houver vagas re-
manescentes apos a chama-
da, agendada neste Edital n®
87/2014 -SISU, estardo serdo
preenchidas por candidatos
que forem classificados nas
vagas ofertadas pelo Edital n®
51/2014, isto é, destinadas
aos Cursos Superiores dos
Campi do IFMT.

Melhor Reportagem

Na categoria Inter-
nacional, serd esco-
lhida a melhor repor-
tagem ambientada no
Brasil sobre qualquer
uma das dreas cita-
das, desde que tenha
sido escrita por cor-
respondente de vei-
culo estrangeiro que
resida no pais. Os tra-
balhos vencedores e
seus autores serao co-
nhecidos no primeiro
semestre de 2015, no
Rio de Janeiro.

*Bastidores da Politica
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VLT

Em reunido da dire-
toria na manha de hoje,
o Consércio VLT Cuiabd
decidiu que vai “abando-
nar” as obras de execu-
¢do do modal de trans-
porte estimadas em RS
1470 bilhdo. A medida
das empresas Santa Bar-
bara, CR Almeida, CAF,
Magna e Astep é devido
a decisao do governador
Pedro Taques (PDT) de
paralisar todas obras.

Ministério Publico

O Ministério Publi-
co Estadual (MPE), por
meio do promotor Wag-
ner Antonio Camilo, pe-
diu que o prefeito de
Rondondpolis, Percival
Muniz (PPS), determine
a mudanc¢a da nomen-
clatura de duas avenidas
da cidade. Ambas foram
batizadas de “Avenida
Governador Blairo Ma-
ggi” e “Avenida Percival
Santos Muniz”.

Consorcio

Ainda hoje, o consorcio
ird se reunir com o secre-
tario de Projetos Estraté-
gicos, Gustavo de Oliveira,
para comunicar o desliga-
mento do consdrcio que
ja teria pareceres juridicos
que respaldam a decisao.
A obra foi executada com
base em financiamentos
contraidos na gestdo do ex-
-governador Silval Barbosa
(PMDB) junto ao BNDES
Caixa Econ6mica Federal.

Comunicacao

O governador Pedro
Taques passou, na ma-
nhd desta quinta-feira,
pela Secretaria Extraor-
dindria do Gabinete de
Comunicacdo Social,
situada no Palacio Paia-
guas. Taques ouviu as
demandas dos servi-
dores e destacou a im-
portancia do setor para
que as a¢oes do governo
cheguem a toda a popu-
lacdo do Estado.

Tribunal de Contas

Dados do Tribunal de Con-
tas do Estado apontaram que
o consorcio ja recebeu o mon-
tante de RS 900 milhdes, o
que corresponde a 60,6% do
orcamento total. Deste valor,
cerca de RS 500 milhdes fo-
ram gastos somente com ma-
terial rodante — trilhos, vagbes
e os demais equipamentos
do metro de superficie com o
modal que tem um percurso
estimado de 22 quilémetros
entre Cuiaba e Varzea Grande.

Taques

O governador descar-
tou a possibilidade de que
seu gabinete fique de por-
tas fechadas e afirmou que
a Comunicagdo é um canal
importante entre o Execu-
tivo mato-grossense e o ci-
dad3o. “Nao é possivel que
figuemos isolados. Nossas
ag¢des precisam ser mostra-
das. A Comunica¢do é es-
sencial para que as nossas
politicas publicas cheguem
até os municipios”.

Juiza aponta “deficiéncia” e indefere recurso da AMM

A juiza Vandymara Zanollo, da 3* CAmara Civel do Tribunal de
Justiga, indeferiu o recurso interposto pela Associagao Mato-
-grossense dos Municipios (AMM) contra a liminar que suspende

os efeitos da lei da divisao do Fethab (Fundo de Transporte e Habi- - .+l
tagdo), que prevé a destinagdo de 50% dos recursos do fundo para . " s
os 141 municipios. Na decisdo, publicada ontem (14), a magistrada = = _'_;_i_
alegou erro no processamento do recurso. No despacho, a magis- - ,_.; !
trada ressalta que foi verificada a formagao deficiente de instru- - 4 L

mento, tendo em vista que nao foi jutantada aos autos a decisao
com assinatura do juiz Gilberto Bussiki, que deferiu pedido da Aprosoja contra a lei. “Ressalto, por fim, que em
se tratando de pega de cunho obrigatério, nao ha possibilidade de posterior juntada, uma vez que constitui 6nus
da parte recorrente instruir o petitério recursal na forma da lei, sendo inadmissivel a conversao do recurso em
diligéncia para a regularizacdo da formagao”.

Novo empréstimo

Em novembro do ano
passado, o governador
Silval Barbosa (PMDB)
solicitou a Assembleia
Legislativa a autoriza-
¢do para realizar um
empréstimo de mais RS
200 milhdes para execu-
¢do do VLT. Estes recuros
funcionaram como uma
espécie de contrapartida
do Estado aos financia-
mentos contraidos para
conclusao do modal.

Campos

JA& o secretdrio Jean
Campos, apontou a relevan-
cia da drea meio para agir
como interlocutora junto ao
cidaddo, de modo que este
possa estabelecer um con-
tato direto com o governo
por meio das varias midias.
No encontro desta quinta, o
governador ainda ressaltou
a necessidade de resgate a
autoestima do servidor pu-
blico para que este possa
desempenhar suas fungGes.

llustragdo: Reinaldo Netto
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