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Diario da Serra

*Artigo

FUJA DO ESTRESSE E
TENHA UMA VIDA COM
MAIS QUALIDADE

Estresse todo mundo tem, ¢ uma reagao natural do corpo a alguma
ameagca externa. Desde o tempo das cavernas o estresse atua em nosso
beneficio. Quando o homem precisava cagar, o estresse preparava o seu
corpo, deixando-o em estado de atengdo, aumentando o foco e agugando
os sentidos e os reflexos. O estresse nos momentos certos € positivo. O
grande problema é que hoje tudo provoca esse estado e com tamanha
frequéncia que acaba sobrecarregando o organismo e prejudicando a
saude. Os fatores que geram o estresse ja s3o bem conhecidos por mui-
tos, 0s mais comuns sdo: as preocupagdes, a falta de tempo ou problemas
familiares. J& os efeitos que eles causam no organismo séo bem variados,
pode ser uma dor de cabega, tensdo ou dor muscular, fadiga, disturbios
de sono, raiva, ansiedade, falta de motivagao, falta de foco, irritabilidade
etc. Eu vivi um quadro extremo de estresse que acabou com a minha
satde, porém foi isso que fez ser quem eu sou hoje. E, assim como eu,
muitas pessoas esperam o organismo dar "defeito" para perceber que
ninguém ¢ de ferro. Isso porque a coisa mais dificil do mundo é enxergar
o0 Obvio. Geralmente, conseguimos ver o complexo, mas o 6bvio é muito
mais complicado. Sempre digo que hoje pode ser apenas um estresse
bem leve, mas que, se acumulado e sem intervengao, pode acabar com
a sua satide. E uma preocupagio aqui, outra ali, dificuldades na carreira,
problemas financeiros ou de relacionamentos que fazem com que o pro-
blema se agrave. Por isso, selecionei algumas agdes que podem ajudar
a minimizar o problema: 1 - Aceite o problema - Ter estresse ndo é o
fim do mundo, qualquer pessoa esta sujeita a momentos de estresse na
vida. Portanto, ¢ fundamental que vocé aceite isso e previna-se. Deixar
para mudar s6 depois que esta doente pode ser tarde demais. Admitir o
problema ajuda a tomar a atitude de mudar, negar s6 vai te prejudicar.
2 - Agende checkups - Vocé deve fazer um checkup ao menos uma vez
por ano. Isso significa ir ao clinico geral, cardiologista, oftalmologista,
urologista, ginecologista, dentista etc. E impressionante a quantidade de
executivos que passam anos sem ir ao médico e s6 vao quando sentem
alguma dor. Se vocé ndo tem o habito de ir ao médico para ver como
estd a sua saude, inclua essa tarefa na sua agenda agora mesmo. 3 -
Seja mais produtivo - Quanto mais tempo vocé tiver para aquilo que
vocé realmente gosta de fazer, menos estresse vocé tera. Com tempo
disponivel vocé consegue ir ao médico, praticar esportes, sair com 0s
amigos, se dedicar mais a familia e aos sonhos. E outra vida! 4 - Invista
nos seus hobbies ou na sua fé - Vocé precisa ter uma valvula de escape,
algo que te ajude a se sentir melhor ao investir o seu tempo. Pode ser
um hobby, um esporte, uma pratica religiosa, meditacdo ou qualquer
outra coisa que o deixe mais concentrado. S6 vocé pode descobrir o que
fazer, portanto ndo espere isso cair do céu. Saia do lugar e tente encontrar
o melhor "remédio natural" para vocé. 5 - Faga diferente - De nada
adianta saber que esta estressado e continuar insistindo naquilo que esta
minando sua resisténcia. £ necessario fazer alguma mudanga, pode ser
na alimentagdo, no seu estilo de vida ou no trabalho. A regra é obvia, se
vocé fizer as coisas do mesmo jeito, seu estresse permanecera. Defina as
suas areas de mudanga e comece algo novo. 6 - Procure ajuda - Néao
tente enfrentar estresse sozinho. Cercado de pessoas que gostam de vocg,
fica mais fécil resolver o problema. Converse com o seu chefe, fami-
liares ou amigos. Peca ajuda para marcar médicos, para acompanha-lo
nos exames, para fazer algo diferente, para ir com vocé a academia ou
simplesmente para aproveitar mais sua vida. 7 - Com ou sem vocé a
vida continua - Pode parecer dura, mas ¢ verdade: se vocé "der defeito"
por conta do estresse, sua falta serd sentida, as pessoas ficardo tristes,
mas as coisas vao acabar se ajustando, serd apenas questdo de tempo.
Lembrangas, valores ¢ historias sdo para sempre, mas ndo pessoas. A
vida vai acabar para todos nds. Cabe a vocé prolonga-la ou sair de cena;
a escolha é sua. Nao deixe o estresse determinar o seu destino: lute,
mude e faga acontecer. 8 - Nem tudo ¢ tdo grave quanto parece - Que
muita gente faz tempestade em copo de agua ¢ inegavel. Quantas tarefas
urgentes ndo sdo tdo urgentes assim? Quantas situagdes que até entdo
eram pouco complicadas tomaram proporgdes gigantes de repente? A
proxima vez que surgir um problema, analise-o com objetividade, ndo
o alimente. Um pouco de leveza ajuda muito a reduzir o estresse e focar
os pensamentos em atitudes mais relaxantes. Nao espere chegar ao mais
elevado nivel de estresse para comegar a pensar em qualidade de vida.
Crie um plano de agio na sua agenda e estipule tarefas para melhorar o
seu dia a dia. Nao fique apenas na intengdo, priorize o seu bem-estar!
*Christian Barbosa - Maior especialista no Brasil em administragdo
de tempo ¢ produtividade, ¢ CEO da Triad PS, empresa multinacional
especializada em programas e consultoria na area de produtividade,
colaboracdo e administragdo do tempo. Ministra treinamentos e palestras
para as maiores empresas do pais e da Fortune 100. Autor dos livros "A
Triade do Tempo"; "Voc€, Dona do Seu Tempo"; "Estou em Reunido";
co-autor do "Mais Tempo, Mais Dinheiro"; e "Equilibrio e resultado —
Por que as pessoas ndo fazem o que deveriam fazer?". Sua mais obra
mais recente: "60 Estratégias praticas para ganhar mais tempo".

* por Christian Barbosa
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De zero a mais de 300 obras em dois anos. Esse foi o salto do acervo literario do
Centro de Custddia da Capital (CCC) desde a implantagdo do projeto “Remissdo pela
Leitura na Prisdo” no Sistema Penitenciario de Mato Grosso (Sispen), em julho de
2013. J4 sdo 1.628 recuperandos adeptos ao programa, sendo que alguns ja alcanga-
ram 25 livros lidos nesse periodo.

O proéprio bibliotecério do Centro é um dos internos. E.G.R. , que esta ha trés anos

do CCC, ajudou a formar o acervo e sistematizou os empréstimos. Em liberdade, ele
atuou como pedagogo por 35 anos e alfabetizou muitos alunos, por isso vé na ativida-
de bibliotecdrio a que mais se assemelha a realidade em que vivia.

Segundo ele, o titulo mais procurado na unidade é “Quem mexeu no meu queijo?”,
de Spencer Johnson, enquanto que o titulo preferido dele é o classico de Vitor Hugo
“Os Miseraveis”, que conheceu quando ja estava recluso.

Descobertas

“Um material tdo an-
tigo que ainda ecoa em
nossa sociedade, a histo-
ria transmite uma questao
politica ideoldgica muito
interessante. Independen-
te do titulo, eu sempre
incentivo a leitura, pois
ela transporta a pessoa
reclusa para outras di-
mensdes, ela interage com
outras realidades que nao
a dela”. Os titulos mais so-
licitados sdo os de ficcdo,
auto ajuda e juridico.

Por vontade

Os recuperandos parti-
cipam do programa de for-
ma voluntdria. Sdo dispo-
nibilizadas obras literarias
adquiridas ou doadas as
unidades penitencidrias lo-
cais. Os livros sdo lidos em
um prazo de 21 a 30 dias
e, ao final do periodo, uma
resenha de proprio punho
é apresentada pelo interno
a Comissdo Pedagdgica de
cada instituicdo peniten-
ciaria, que é responsavel
por corrigir os trabalhos.

Apdés a avaliagdo, a
resenha é encaminha ao
juiz de execucdo penal
que analisa a remissdo da
pena. No total, o recupe-
rando pode remir até 48
dias em 12 meses, sen-
do quatro dias para cada
obra lida e resenhada. De
acordo com o Nducleo de
Educacdo da Secretaria
Adjunta de Administracdo
Penitenciaria (SAAP), sete
unidades  penitencidrias
implantaram o projeto.
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Remissao pela Leitura tem mais de 1.600 participantes

Parceiros

As comissGes com fi-
nalidade pedagodgica pre-
cisam de no minimo qua-
tro participantes, sendo
compostas por servidores
das Unidades Prisionais
especialistas em assistén-
cia penitenciaria, mem-
bros dos Conselhos da
Comunidade, integrantes
das APACs Estaduais e
membros de instituicdes
parceiras (religiosas, as-
sistenciais e educacio-
nais).

*Bastidores da Politica

Frustrac¢ao

Os integrantes do Mo-
vimento dos Trabalhadores
Rurais Sem Terra (MST) sai-
ram frustrados da reunido
com o governador Pedro
Taques (Sem Partido), no
fim da manhad desta se-
gunda-feira,17. De acor-
do com um dos lideres do
movimento, o Estado ndo
tem dinheiro para atender
as demandas pedidas. Ja o
Executivo diz que procura
parcerias e que ja comegou
a transformar este cenario.

Em andamento

“Ja4 temos em andamento
no governo uma analise
sobre uma proposta de
abastecimento d’agua e
irrigagdo para o Estado de
Mato Grosso. Nao s para
os assentamentos do MST,
como também para todos
0s assentamentos e pro-
priedades da agricultura
familiar. Contudo, depen-
de de planejamento, estu-
do e andlise. Infelizmente,
pouco se planejou para o
futuro”.

Sem dinheiro

“A nossa avaliacdo é que o
governo em suas falas de-
monstrou  compromisso.
Porém, o Estado nido tem
dinheiro. Fazer isso, sem
mostrar onde serdo feitas
as estruturas, de onde vira
esse recurso, nos deixa um
pouco frustrados. Quere-
mos acreditar que o go-
verno ira se empenhar em
busca de dinheiro, pois ndo
temos nenhum recurso pu-
blico estadual para atender
os assentamentos”.

Progressos

Suelme finalizou elencan-
do alguns dos progressos
feitos nos primeiros sete
meses de gestdo: “Aca-
bamos de abrir 20% da
alimentagdo do sistema
prisional para a agriculta
familiar. Langamos um pro-
grama de fortalecimento
de alimentacdo escolar
dentro da Secretaria de Es-
tado de Educagdo (Seduc)
com as escolas e chegamos
a atender os 13 municipios
da baixada cuiabana.

Na luta

Antonio Carneiro ain-
da acrescenta que o “pri-
meiro didlogo foi bom.
Mas teremos outras reu-
nides com os secretarios.
Estamos acreditando e
confiando que o gover-
no mantenha sua palavra
para tentar viabilizar os
pedidos. A nossa tarefa é
continuar lutando. Nun-
ca tivemos nada porque
o Executivo decidiu fazer.
Tudo que conquistamos
foi na luta.

Reprovadas

O TRE desaprovou as
contas do entdo candidato
ao Governo, ex-deputado
estadual José Riva (PSD).
Apesar do social-demo-
crata ter sido barrado para
disputar o pleito, em razao
de ter sido enquadrado na
Lei da Ficha Limpa, Riva
chegou a registrar a can-
didatura. A decisdo, por
unanimidade, foi proferi-
da na manha de hoje,17,
no despacho do relator,
Agamenon Alcantara.

Ato contra Dilma e a corrup¢ao reune 14 mil em Cuiaba

A Policia Militar estimou que cerca de 14 mil pessoas participaram dos protestos, neste do-
mingo (16), em Cuiab4, contra a corrupgao e o governo da presidente Dilma Rousseff (PT).
Os organizadores do evento, no entanto, afirmam que cerca de 20 mil pessoas foram as

ruas protestar.

Os atos ocorreram entre as pragas Alencastro e 8 de abril. Os manifestantes percorreram

toda a Avenida Gettlio Vargas.

Os populares comegaram a chegar a Praga Alencastro, por volta das 15 horas, embora a
concentragdo estivesse marcada para ter inicio a partir das 16 horas.

Assim como ocorreu e ainda ocorre em outras cidades do pais, grande parte dos presentes
na Praga vestiam as cores verde e amarela.
Os manifestantes carregavam cartazes e faixas. Entre os dizeres: “O Brasil jamais sera ver-

melho”;
Em Cuiab4, o manifesto foi orgamzado pelo grupo “Gigantes Brasileiros”,
Livre", "Vem pra Rua" e "Muda Brasil", que afirmaram que o lema do protesto
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13 vez

O secretdrio de Agri-
cultura Familiar e Regu-
larizagdo Fundiaria de
Mato Grosso, Suelme
Fernandes, informou que:
“Tivemos uma reunido
tranquila. Esse é um mo-
mento histérico em que
0 governo abre as portas
para o movimento, que
ha mais de 12 anos nao
tem agenda positiva den-
tro do governo. Abrimos
o debate,estamos fazen-
do a nossa parte”.

Irregularidades

Ao final, Agamenon
Alcantara alerta que as
irregularidades de natu-
reza grave ndo tiveram
esforcos para que Riva
pudesse sana-las e vota
pela desaprovagao. Além
disso, o magistrado afir-
ma que Riva ndo apre-
sentou comprovante,
assinado pelo diretério
nacional, em que a di-

vida deixada durante a
campanha fosse assumi-
da por ele ( Riva).
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Queremos menos gastos publicos” e “Dilma, quando sair apaga luz, porque esta cara”.
com apoio dos grupos "Avanga Brasil" e

"Brasil

é “Por um Pais Livre e Democratico”.

O policiamento foi feio pela PM e pelos agentes de transito da Capital, conhecidos como “amarelinhos”.



