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Ferramenta velha: por que as marcas e a
publicidade estao voltando para o impresso?

As marcas estdo recorrendo aos jornais e revistas para proporcionar intimidade
fisica e conexdo com seus clientes, depositadas em conteldos confidveis, que gerem
credibilidade para seus produtos ou servicos. O impresso também se mantém na
memdria dos clientes por mais tempo, além do fato da longevidade que proporciona
uma revista.

Em uma época em que a rolagem nas midias sociais € o modo padrdo de consumir
informacdes, o excesso de desinformacdo afugenta os consumidores que buscam
conteudos confidveis e de qualidade. Ter a revista nas salas torna-se muito mais do
que uma peca de decorac¢do, € uma conversa direta com o leitor.
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Conteldo que faz bem!
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Quem sao
influenci
de Uberlandia
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EDITORIAL

Com o crescimento das redes sociais e a dificul-
dade de alcance das postagens organicas, o uso
de digital influencer como estratégia de marke-
ting é algo cada vez mais comum. Entretanto,
as marcas precisam conhecer os diferentes ti-
pos e quem sdo os principais influenciadores
digitais de Uberlandia e, assim, escolher o perfil
ideal para vincula-los a sua marca ou produto.

A edigdo 168 da Revista Cult também realizou
entrevistas com as ex-miss de Uberlandia Re-
nata Schiavinato e Laila Dias que contam um
pouco deste universo de glamour, traz também
os atrativos turisticos de Ituiutaba, além de ar-
tigos e colunas imperdiveis.

Revista Cult - Publico qualificado, contetdo
que faz bem!

editora cult

Pc. Adolfo Fonseca, 215 - Centro
34 9914-1706
Uberléndia - MG - CEP 38400-152
& www.revistacultnet.com.br
kirevistacult
@ @revistacult

Para assinar: www.revistacultnet.com.br
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Padroes de Beleza :

Redacdo
Foto SXC

Viver a vida por
meio de filtros

Objetivando vender produtos, a industria da beleza ma-
nipula nossas percep¢des do que é real e, portanto, do
que é alcancavel. A estratégia é tdo agressiva para definir
padrdes que a grande maioria das pessoas deixam de ter
a certeza de que sao seres humanos maravilhosos, nao
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importa como se parecam, apenas com receio de que
sejam julgadas com base em padrées de aparéncia.

Atualmente as redes sociais facilitam e nos lembram
constantemente sobre padrdes de beleza e, para isso,
nos fornecem filtros, fazendo com que o uso deles seja
extremo em indmeros perfis, os quais, porém, distor-
cem aparéncias para parecerem mais atraentes ou proé-
ximos dos padrdes, assim, algumas pessoas vivem suas
vidas apenas se apresentando por meio de um filtro, o
que pode ser um destruidor de confianga parauma vida
presencial, portanto, mire-se no espelho e transforme-
-se para ter uma boa aparéncia verdadeira, afinal, é isso
que nos faz sentir melhor sobre nés mesmos.
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Redacdo
Foto SXC

Obviamente a necessidade de trabalho remoto e con-
tato interpessoal limitado afetou todos os setores de
maneira diferente, porém, antes de avaliar os efeitos
do trabalho remoto na criatividade e produtividade, é
imprescindivel reconhecer que o sucesso do trabalho
remoto atende aqueles com casas confortaveis, equi-
pamentos tecnoldgicos modernos, paz e tranquilidade
para trabalhar. Ndo menos importante é reconhecer
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que a auséncia de uma vida fora do trabalho também
tem sido sufocante para todos. Apesar dos beneficios
de uma jornada de trabalho mais flexivel, a falta de co-
nexdo humana obriga a todos a buscar estimulos criati-
vos e inspirac¢do, ademais havera uma grande varieda-
de de necessidades no que diz respeito a satide mental
para adequar aos padrdes, estilos e performances de

trabalho.
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As redes sociais reforcaram algoritmos para limitar o al-
cance organico das postagens, condi¢do que obriga as
marcas a pagar pelas postagens, tanto de publicidade
como institucionais. Por sua vez, os consumidores exi-
gem maior autenticidade, personalizagdo e transparén-
cia das marcas. Construir relacionamentos nas redes so-
ciais é exatamente o que as marcas precisam aprender
a fazer para, de forma eficaz, obter retorno dos valores
gastos em publicidade.



Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Publicidade

Redacdo
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| gar um jogo mais inteligente para alcancar consumido-

Segundo a projecdo, descrita no relatério de Business
Intelligence - Alcool: Cerveja + destilados da Zenith, os
gastos com publicidade de bebidas alcodlicas devem se
alinhar com o mercado mais amplo, experimentando
entre 4% e 5% de crescimento anual em 2022 e 2023.
Estima-se que o gasto com propaganda de bebidas al-
codlicas aumente US $ 6,7 bilhdes em 2020 para US $
7,7 bilhdes em 2023, ja que as cervejarias em todos os
lugares estdo fazendo um grande comércio com o des-
pertar da industria de lazer e hospitalidade.

Os anunciantes de bebidas alcodlicas devem agora jo-

res livres que compram bebidas online enquanto bares
e restaurantes estavam fora de agdo. Uma mudanca que
provavelmente continuara, mesmo com a reabertura da
economia.
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Anuncios
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Cookies e marketing
nas redes sociais

Atualmente, a maior parte do rastreamento para fins pu- dados na economia da Internet.Com a determinagao do
blicitarios na Internet acontece por meio de cookies - pe-  Google de descontinuar o uso de cookies de terceiros no
quenos arquivos de texto armazenados no navegador do  Chrome até 2022 (com outros navegadores ja os bloque-
usuario, os quais permitem que os sites coletem dados ando), toda a economia da Internet esta sendo impulsio-
sobre seus usuarios e os compartilhem com terceiros, nada em diregdo a um futuro sem cookies, no qual novas
que veiculam anuncios direcionados. Os cookies tém fun-  tecnologias de rastreamento serdo comparadas com o
cionado até agora como o principal veiculo de coleta de  mesmas perguntas sobre conformidade de privacidade.
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Conhecao
Google FLoC
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Enquanto os cookies de terceiros rastreiam a ativida-
de individual do usuario na web, o FLoC prop&e uma
abordagem mais centrada na privacidade, em que os
usuarios sdo agrupados (em ‘coortes’) com base em in-
teresses e comportamentos semelhantes. Cada coorte
recebe um ID e os navegadores dos usuarios. O FLoC
basicamente pega todo o histérico do navegador e o
compacta em um Unico nimero, avaliando o comporta-
mento de navegacdo dos usuarios. Com base nos domi-
nios que um determinado usuério estd visitando, o na-
vegador desenvolve o que é chamado de SimHash. Em
seguida, agrupa SimHashes de diferentes usuarios de
acordo com os interesses presumidos. Essas informa-
¢Bes ficam disponiveis para os profissionais de marke-
ting das grandes marcas.

o

Google
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O poder influenciador
dos meios de comunicagao
e do jornalista.

-~ 1

Responsaveis em combater a desinformagdo e facilitara bém o mundo. Eles podem derrubar lideres e criar refor-
conscientizagdo legitima em torno das questdes relevan-  mas generalizadas. A ascensdo das midias sociais e dos
tes, com as quais estamos lidando como sociedade, os influenciadores de celebridades certamente tem seu lu-
jornalistas e os meios de comunicacdo podem ajudar a  gar, mas, aqueles que vieram muito antes, os jornalistas,
mudar, ndo apenas pensamentos e opinides, mas tam- sdo os influenciadores verdadeiramente originais.

o



Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Gamers

Redacdo
Foto SXC

Jogos
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O setor de jogos evoluiu consideravelmente na Gltima
década, porém, nos ultimos meses, uma onda de novos
jogadores se voltaram para o jogo como um método de
diversdo ou escapismo. O resultado é que o jogador tra-
dicional foi transformado. Em 2014, 73% dos jogadores
eram jovens adultos com idade entre 16 e 24 anos. No
entanto, a idade média do jogador hoje é em torno dos
35 anos. Também aumentou o nimero de jogadores do
sexo feminino, que cresce a um ritmo mais rapido do
que os do sexo masculino. Na Asia ha times e ligas in-
teiras formadas por jogadoras que estdo causando um
impacto no cenario mundial. Os adeptos afirmam que
jogar os mantém mentalmente afiados, reduz o estres-
se e, em alguns casos, permite que permaneg¢am social-
mente conectados. O crescimento do mercado é tdo
significativo que reformulou a publicidade envolvida,
estimulando a divulgacao de marcas ou produtos para
estes novos publicos.
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Foto SXC

A pandemia paralisou as viagens internacionais a medida
que os paises aumentaram as restricdes nas suas frontei-
ras para conter a propagacdo do virus. Uma recuperacdo

Sobre o futuro
° completa para a indUstria de viagens levara, provavelmen-
d a S V I a ge n S . te, anos, nao trimestres, mas, quando sairmos dessa pan-

demia global, o mundo e o setor de turismo, sem duvida,
serdo diferentes. O melhor é que as viagens continuardo
sendo fundamentais para a vida das pessoas.
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As mascaras estdo rapidamente saindo de moda nos Estados Unidos.
Os pubs ja estdo abertos no Reino Unido. Os sinais do declinio da pan-
demia estdo ao nosso redor. Em breve estaremos celebrando os mo-
mentos que todos perdemos, bem como um futuro em que realmente
passaremos mais tempo com amigos e familiares.
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Cinema

Elizete Moura

Alfred Hitchcock

Ha os que adoram ficar em casa, os que gostam, e
0s que nem tanto. Ficar em casa nos ultimos tem-
pos tem sido refigio, remédio e aconchego. O fato
é que ndo sabemos por quanto tempo mais ain-
da teremos que permanecer, a saida é fazer o que
gosta. Ocupar a mente, seja lendo aquele livro que
ha tempos esta num canto deixado, arrumar os ar-
marios e doar coisas que estdo sem uso para quem
possa aproveita-las, enfim, tirar um tempo pra nds
mesmos. Acredita que o melhor de tudo é que so-
bra tempo para ver um bom filme. Filmes sao ex-
celentes opgBes para nos tirar da rotina, através
de um filme vocé pode conhecer perspectivas dife-
rentes, a cultura e histdrias de outros paises, pode
rir e se emocionar. Independente do género, um
filme pode te tocar de maneiras que vocé jamais
imaginou.

Fotos Thiago Mesquita | Divulgagdo

Pensando em tudo isso, e para homenagear um dos
maiores diretores da histdria do cinema, considerado
o Mestre do suspense, trago algumas obras do grande
Alfred Hitchcock. Responsavel por criar cenas inesque-
civeis e marcantes, sempre com seu toque de humor
acido. Espero que a tarefa de ficar em casa seja mais
divertida e que esses dias sejam mais leves!

Uma das primeiras obras, onde é possivel ver todo o
talento do diretor, é em “0O inquilino - de 1927”. Filme
mudo e em preto e branco, que descortina uma histo-
ria avancada para os padrdes da época. A cacada por
um serial killer passa-se em uma atmosfera de nevoa e
sombras, com ambiguidades sobre quem de fato seria
0 assassino, sem contar a expressividade dos persona-
gens que nado precisam de palavras para nos envolver
na trama. O desfecho é de roer as unhas!



Outra histéria de muito suspense e tensdo é “Rebecca
- 1940”. A primeira vista pode soar previsivel a histéria
do casamento entre uma jovem do interior e um nobre
inglés, no entanto, a magia da obra estad em exatamen-
te ser imprevisivel, trazendo o que de melhor o diretor
sabia fazer: fugir do 6bvio e trazer suspense ao enredo.
A histdria vai mostrar através de atua¢des maravilho-
sas que todos temos segredos, sejam eles inofensivos
ou aterrorizantes.

Dialogos, profundidade existencialista e atuacdes im-
pecaveis traduzem o filme “Festim diabdlico - 1948
De inicio pode parecer um tanto lento, talvez pelo teor
das reflexdes trazidas pelos personagens em suas lon-
gas e profundas conversas sobre assassinato e teorias
evolucionistas, James Stewart brilhantemente tran-
sita entre a arrogéancia e a empatia. Aqui o toque de
génio é manifestado nos minimos detalhes, seja nos
cortes de cena, na claustrofobia do apartamento ou no
mistério que envolve o bau! Simplesmente imperdivel!

Com toda certeza vocé ja deve ter visto a cena da faca
no chuveiro. E uma cena realmente icdnica e foi um
dos filmes que mais tiveram destaque na carreira do
cineasta. Estou falando de “Psicose - 1960”. Um filme
extraordinario, psicoldgico, denso. Anthony Perkins
deu vida ao atormentado Norman Bates de uma forma

Cena do filme Psicose - 1960

CUIt Almanaque

indescritivel, expondo sua fragilidade e ao mesmo
tempo, a forca de uma mente doentia. A trama nos
envolve do inicio ao fim e o peso da trilha sonora
contribui para dar o charme ao contexto.

Bem, essas sdo apenas algumas das magnificas
obras do diretor. Sua filmografia é vasta e poderia
indicar muitos e muitos titulos, mas acredito que
essas sdo obras para despertar o interesse e preen-
cher com contelddo de muita qualidade, seu tempo
em casa!

Curiosidades:

O diretor optava por titulos curtos para seus filmes
pois, segundo ele eram mais faceis de serem lembra-
dos.O filme “Psicose” foi filmado em preto e branco,
no entanto em 1.960 os filmes ja eram em coloridos.
Aintensdo do diretor foi suavizar as cenas do assas-
sinato no chuveiro.

O diretor fazia pequenas apari¢des nos filmes, geral-
mente no inicio das tramas, para ndo tirar a atencdo
do expectador.

Elizete Moura é mestranda em administragdo de empresas, professo-
ra, gerente de vendas e apaixonada por cinema classico.
Instagram: @elizeteemoura
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Résia Morais
Fotos Mauro Marques | SXC

Transtorno de ansiedade que ainda
nao se tem um diagnostico formal

A pandemia em que somos acometidos, a CO-
VID-19, ¢ a causa de diversas transformacgdes em
nossas vidas; e uma delas é o desenvolvendo de
transtornos de satide mental. Tal condigdo provoca
uma fobia, que além de uma preocupagdo acentu-
ada com nossa saude fisica (contagio do virus SAR-
S-CoV-2) ha emocgdes coletivas de angustia, deses-
pero e inseguranca.

2

A coronafobia é um transtorno de ansiedade que ainda
ndo se tem um diagndstico formal, por ser muito recen-
te, ndo consta nas classificacdes diagndsticas utilizadas
pelos profissionais da drea da satide. E caracterizado por
medo incontrolavel gerado devido as situagGes apresen-
tadas durante a pandemia e, como todo transtorno de
ansiedade, a coronafobia é um problema de saide men-
tal que requer atengdo médica e psicoldgica.



As pesquisas atuais estdo focadas em determinar como
a sindrome e o transtorno de estresse estdo associados
a psicopatologia.

Os preditores para o surgimento da coronafobia estuda-
dos até agora incluem a incerteza associada a cura da do-
enca, cobertura da midia sobre a pandemia da COVID-19
e a falta de contato humano.

Como toda fobia, a coronafobia tem sintomas fisicos,
cognitivos e comportamentais.

- Fisiolégicos: 0 medo remete o paciente a uma reacdo
de luta ou fuga. Alguns dos sintomas sao tremores, palpi-
tacOes, tonturas, alteragdes no sono e apetite.

- Comportamentais: exibe condutas como lavar as maos
ou verificar sinais vitais com alta frequéncia, bem como
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a preocupacdo em usar o transporte publico, frequen-
tar espacos fechados e encontrar pessoas, pois mui-
tas atividades laborativas ndo disponibiliza servigos
remotos.

- Cognitivos: as alteracdes cognitivas podem apare-
cer na forma de pensamentos disfuncionais, como
medo da morte e crengas irracionais. As pessoas com
coronafobia ddo importancia aos sintomas que nao
demonstram risco e tende a se automedicar, o que
provocam outros problemas fisicos.

Portanto, aconselho que ao identificar sinais de senti-
mentos e sensagdes anteriormente descritos procure
um profissional especializado em saide mental. Ndo
deixe sua familia adoecer pela coronafobia, uma sin-
drome que também pode adoecer toda a familia.
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Esporte

Nilson Paulo Lima
Fotos Divulgagdo

Ele ndo custa, nao gasta,
nao entristece

Diz-se de quando um gosta do outro, mas o outro
ndo estd nem ai. Diz-se do amor nido efetivamente
vivido. Amor plat6nico é assim. O medo do “ndo”,
o ciime, a sabotagem. O “e se..” que atazana o
resto da vida. E se tivéssemos nos encontrado an-
tes. E se tivéssemos namorado quando jovens. E
se ndo fossemos assim, mas fosse assado. Quem
ndo viveu isso? Quem se esquece do coleguinha
que roubou o primeiro beijo. Lembro dela quando
mantinhamos uma relacdo de amor e ddio. Nada
de toques, de beijos, de abracos. Sé olhares furti-
vos. E o coragdo disparado quando ela entrava na
classe, outro disparo quando ela ndo vinha a aula.
O dia ficava cinza, o recreio ndo tinha graca. O
amor platdnico é sempre melhor do que os outros.

224
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Ele ndo custa, ndo gasta, ndo entristece. Quando pas-
sa vira reliquia, memoria. O amor real, quando se vai,
deixa marcas e cicatrizes. Leva um tempo até a gente
parar de querer saber se as coisas ja se arranjaram do
outro lado. A gente vai morrendo um pouco quando os
amores reais ndo dado certo. Mas os amores que ndo
acontecem, ah, estes s3o imbativeis. Deixam lembran-
¢as do que nao ocorreu, do que foi apenas desejado e
do que ninguém pode comprovar. N3o ha fotos, cartas
ou anéis, no entanto, ter essas historias e vive-las faz
a vida arder, mesmo quando tudo ndo passa de mera
lembrancga. Sim, o amor vivido nos da mais trabalho
que o amor que a gente constréi com o imaginario, que
acabam sempre sufocados quando a vida é de verda-
de. Sendo assim, mesmo com todos esses contras, ain-
da bem que minha paixao pelas corridas nunca foi um
caso de amor platdnico. Vinte e tantos anos depois,
continuo amando cada largada e cada chegada como
se fossem as primeiras. Assim como vocé, meu grande
mérito talvez seja o de ndo ter permitido que as corri-
das perdessem seu encanto, sua magia. Cronica adap-
tada de texto original de Ana Elisa Ribeiro.
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Cidadania :

Karolina Cordeiro
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

O desafio do
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isolamento soaal

Criancas com deficiéncia na
pandemia: o que fazer?

Olhar perdido e uma tristeza de cortar o coragdo. Assim
que sinto quando Pedro olha insistentemente para o por-
tdo de casa. Ele quer a rua, os amigos, a casa da avé. Para
uma crianga com deficiéncia o movimento fora de casa
é seu préprio mundo. Adaptar, esta palavra que nos pa-
rece familiar no mundo da acessibilidade, se torna uma
provocacio a inspira¢do. E possivel ter coragem para
transmitir esperanca e alegria para uma crianga com de-
ficiéncia?

Um aprendizado constante. Mas aqui vai algumas di-
cas de quem acredita que podemos tentar minimizar
os aspectos devastadores da pandemia:

+ Olhe nos olhos e sempre seja sincero com seu filho
com ou sem deficiéncia;

« Ndo diga que esta tudo bem, pois ele vai sentir. Seu
filho confia em vocé;

+ Diariamente crie uma rotina planejada com seu filho;
« Fique ao ar livre;

« Fagam uma lista de filmes que queiram assistir jun-
tos;

+ Separe um livro e leia para seu filho antes de dormir;
+ Use menos o celular e computador;

+ Desenhe ou pinte com seu filho;

« Fagam uma receita ou cozinhem o prato preferido
juntos;

« Dancem.

0 medo divide o lugar com a for¢a de que tudo vai pas-

sar e dias melhores virdo. E preciso amor para conti-
nuar. O aprendizado na dor nos leva sempre aos cami-

nhos mais curadores que possam existir.
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Juliana Veloso
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

Como estimular hormonios da
felicidade para o bem da sua saude

mental e do seu relacionamento?

Quem possui habitos alimentares saudaveis sofre menos
com problemas como estresse, depressao e ansiedade

Hormonios da felicidade sdo neurotransmissores capa-
zes de gerar sensacdes de bom humor e boa meméria
(Serotonina), prazer e recompensa (Dopamina), bem-es-
tar (Endorfina), de confianca, calma, seguranca e saude
sexual (Ocitocina - “horménio do amor”). Todos eles sdo
produzidos pelo préprio corpo e liberados em situagdes
especificas como a pratica esportiva, a meditagdo e ali-
mentagdo. Entdo como estimular esses neurotransmis-
sores?

Quem possui habitos alimentares saudaveis sofre menos
com problemas como estresse, depressao e ansiedade.
E alguns alimentos sdo essenciais para esse bem-estar.
Saiba o que ndo pode faltar na sua rotina alimentar:

- Proteinas: carnes, ovos, leites (e seus derivados), grao
de bico, ervilha, cogumelos e feijdo. Possuem grandes
quantidades de triptofano, um aminoacido que atua na
formacgdo da dopamina e serotonina.
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- Aveia: fonte de triptofano, rico em selénio, que cola-
bora para a producdo de energia e aumenta também a
dopamina.

- Banana: estimula a producdo de serotonina e dopami-
na, contém vitamina B6, importante na prevencdo da an-
siedade e irritacao.

- Folhas escuras: o espinafre confere forca e energia e
ajuda na liberagdo de ocitocina, fonte de potassio e acido
folico, que ajudam nos quadros de depressdo, como tam-
bém a couve, o brécolis e a ricula.

- Oleaginosas: nozes, castanhas e améndoas sao fontes
de minerais como: magnésio, cobre e selénio, que redu-
zem o estresse e melhoram a memoria.
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- Frutas em geral: promovem bem-estar, pois reduzem a
quantidade de hormonios do estresse no sangue.

Além disso, simples habitos diarios podem impulsionar
nossos hormonios da felicidade, vejamos: a exposicao
ao sol, a pratica de exercicios fisicos e as rela¢Ges inter-
pessoais estdo entre as mais reconhecidas como gerado-
ras de bem-estar. Além destas, a pratica de meditacéo,
mostra grande potencial para estimular a producéo des-
tes neurotransmissores benéficos. Seja qual for o cami-
nho escolhido, o importante é ser seletivo nas escolhas
alimentares e persistir nos bons habitos de vida.

Juliana Veloso Nutricionista

Ajudo pessoas a ter Salide PLENA: Fisica & Mental, comendo com pra-
zer! Sem dietas radicais e sem sofrimento. Nutricdo clinica, esportiva e
comportamental.

Instagram @julianavelosonutri / Face: Ju Veloso Nutri
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Astrologia :

Anita Godoy
Fotos Mauro Marques | SXC

O amor esta no ar

Se os olhares se cruzarem e, neste
momento, houver o mesmo brilho
intenso entre eles, fique alerta

Neste més, quando o amor esta no ar, vale lembrar o lindo tex-
to do poeta Carlos Drummond de Andrade, que descreve de
forma simples e despretensiosa, este magnifico sentimento
que atrai e une os seres nesta Terra. Sem amor nada seria pos-
sivel, pois se estamos aqui é por obra do Amor Divino. O amor
esta na origem de tudo ha, e é o destino de todos nds. Viemos
a esta Terra para aprendermos a amar.

E o poeta soube sintetizar num texto enxuto este sentimento
divino, que da sentido a tudo nesta Terra.

“Quando encontrar alguém e esse alguém fizer seu coracdo
parar de funcionar por alguns segundos, preste atencao; pode
ser a pessoa mais importante da sua vida.

Se os olhares se cruzarem e, neste momento,houver o mesmo
brilho intenso entre eles, fique alerta; pode ser a pessoa que
vocé esta esperando desde o dia em que nasceu.

Se o toque dos labios for intenso, se o beijo for apaixonante, e
os olhos se encherem d’agua neste momento, perceba: existe
algo magico entre vocés.

Se o primeiro e o Ultimo pensamento do seu dia for essa pes-
soa, se a vontade de ficar juntos chegar a apertar o coracao,
agradeca: Deus te mandou um presente: O Amor.”

Por isso, preste atencdo nos sinais - ndo deixe que as loucu-
ras do dia a dia o deixem cego para a melhor coisa da vida: O
AMOR.

Anita Godoy é Tardloga, Escritora e Palestrante Motivacional.
anita.godoy@yahoo.com.br / www.anitagodoy.com.br
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Terapia

Dra. Talyene Alvarenga
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

Relacionamento
amoroso

Vocé pode estar fazendo isso
da maneira errada

Se vocé esta em busca de apenas prazer momentaneo,
esse texto ndo é pra vocé. Esse é um texto para quem quer
extrair a maxima felicidade de um relacionamento amo-
roso, sendo ainda solteiro ou ja casado.

Eu ndo julgo quem nao quer o tipo de relacionamento
que termina em casamento, mas a interpretacdo dos es-
pecialistas em comportamento humano é que barreiras
emocionais impedem as pessoas de viverem historias de
relacionamentos felizes.

Essas crengas e os comportamentos que vocé sempre re-
pete e que levam as decepcdes e conflitos, atraem pes-
soas que reforcam mais as suas teorias sobre o amor.
Podem ser sua realidade hoje, mas ndo precisa ser assim
sempre.

E possivel viver um relacionamento sauddvel em que
um colabora para o crescimento do outro e juntos vivem
uma felicidade incomparavel.

Isso comeca pela cura das emocgdes. As sabotagens da
sua mente sé reforcam a crenga que ndo existe relacio-
namento realmente satisfatorio.

E entdo vocé faz uma terapia, processos de autoconhe-
cimento e resolve os padrdes de crencgas de comporta-
mentos que sabotam sua vida amorosa. Al vocé encontra
alguém que vocé se sente atraido, que corresponde seus
sentimentos e quer ter um relacionamento com vocé.
Tudo muito bom, mas ndo para por ai. Vocé venceu as
barreiras que te impediam de ter efetivamente um rela-
cionamento, agora é o momento de vivé-lo e fazer dele
uma fonte de satisfacdo com essa vida, ndo um estresse
para manté-lo por finalmente ter achado alguém que te
queira.

Vocé acha que relacionamento é sorte? Na realidade esta
mais pra matematica.

Um relacionamento é uma equagdo de multiplos fatores
que, quanto maior a pontua¢do nesses fatores, melhor
a qualidade do relacionamento. Alguns desses fatores
pode ter um certo déficit, porém outro ou outros fatores
devem compensar na equacdo. Assim, quando varios
fatores estdo em pontuacdo baixa, maior a chance do
relacionamento deixar de funcionar. A boa noticia é que
da pra trabalhar em todos esses fatores se o casal tiver
genuino interesse em dar certo.




Alguns desses fatores sao:

« Compatibilidade emocional e o quanto as personali-
dades se complementam;

« Graus de consenso: viver sob os mesmos principios
e valores, espiritualidade. Se apresentam as mesmas
expectativas, se desejam ou nao filhos, objetivos pes-
soais, estilo de vida;

« Atragao sexual

« Estresse e frustracado fora do casamento;

« O quanto cada um da importancia ao compromisso;
« O quanto dedica cuidado, se importa com o que ou-
tro pensa e deseja.
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Ja pensou o quanto esses quesitos pesam pra vocé em
um relacionamento?

Uma vida na melhor companhia faz com que tudo o que
se planta, floresca e dé os melhores frutos. Essa mesma
companhia também te ajuda a ndo desistir pelo caminho e
aproveitar a jornada.

Eu acredito (e vivo), e cada dia confirmo mais e mais que,
mesmos valores, sonhos, projetos em comum, afeto,
acolhida, além da atrac3o fisica. Nessa vida de desafios
¢ algo que n3o devia faltar pra ninguém. Saiba que em
parte é sua responsabilidade n3o faltar.
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Nutricdo

Bruna Sousa
Fotos Divulgacao

Amor em tempos

de pandemia

Como manter uma relacao saudavel

Em tempos dificeis é necessario nos apegarmos mais a quem tanto ama-
mos, fortalecer lacos e estarmos sempre juntos.

Com a pandemia de COVID-19, veio a necessidade do isolamento social
e muitas pessoas, familias e casais se viram sem op¢des do que fazer, em
como ter tempo de qualidade juntos e manter uma vida saudavel.

Muitas vezes sabemos o que € preciso ser feito, mas com o cansago e preo-
cupacdo do dia a dia, deixamos entdo a desejar.

Seguem algumas estratégias de como ter uma vida mais saudavel:
- Sol: Se expor ao sol estimula a produgdo de vitamina D, além de estimular
a melanina, prevenir doencas e aumentar a sensagao de bem estar.

- Horarios predefinidos: Quando criado o habito de sempre se alimentar
em horarios especificos, tendemos a ter uma sensacdo maior de saciedade,
0 que evita ter uma alimentagao desbalanceada.

- Treino: Ndo somente pela estética, mas os praticantes de exercicios fi-
~ sicos sentem mais conforto pois, durante a pratica da atividade ocorre a

’ liberacdo da endorfina, um hormdnio que gera alivio e relaxamento.

- Agua: Um dos mais importantes elementos para nossa vida, que com-
poem de 60 a 70% do nosso peso corporal, regula nossa temperatura inter-
na, transporta nutrientes, oxigénio e sais minerais para as células.

o
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Além da digestdo, a dgua também atua na
absorcao e excregao.

- Sono: Além do descanso, o nosso corpo
quando em repouso também trabalha para
manter o equilibrio do sistema imunoldgico,
enddcrino e neuroldgico. Também tem rele-
vancia no humor, pois um sono de ma quali-
dade gera irritabilidade e estresse.

- Caminhada: Essa pratica faz com que
nosso corpo tenha um pico na producdo de
substancias estimulantes, como a adrenali-
na. Nos deixa mais dispostos e também me-
lhora a qualidade do sono.

- Frutas: S3o alimentos saudaveis e pos-
suem uma grande variedade de vitaminas,
minerais e fibras, por essa razao, o seu con-
sumo ajuda a prevenir diversos tipos de do-
encas, como doencgas do coracdo e alguns
tipos de cancer.

Sdo nas pequenas escolhas que vamos co-
lher maiores resultados. Comecar aos pou-
cos € o grande segredo para a melhora que
tanto se espera.

Como dito, sao pequenas dicas, mas que
podem fazer total diferenca em sua vida e
em sua relagdo a dois. Crie novos habitos,
durma e acorde mais cedo, ande sempre
que possivel com uma garrafa de agua, pro-
grame aquela viagem que vocé tanto espera
com o parceiro, se dé um tempo para si.

Nada melhor do que desafios, ndo é mes-
mo? E para esse més de Junho, tenha novas
metas e aproveite para estimular quem vocé
tanto ama e esta sempre ao seu lado. Vocé
merece viver melhor e com mais saude.

Bruna Sousa, académica em nutri¢do.
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Saude

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgacdo

A conduta de nao violéncia
em qualquer situacgao

Muitos fatores contribuem para o desgaste de um rela-
cionamento como estresse, ansiedade, carga de traba-
lho excessiva, aten¢do aos filhos, etc... Nestes tempos
de pandemia, entdo, o aumento nos desentendimentos
entre o casal é visivel e preocupante. Quase sempre, cada
um observa apenas a parcela de responsabilidade do ou-
tro, sem se ater a sua propria; a observacdo se da apenas
para o lado de fora, sem prestar aten¢ao no que vai den-
tro, nas préprias emogdes e nas do outro.

Diante de um quadro de extremos neste momento tdao
dificil, as relagdes vdo sendo cada dia mais esmagadas
pelo cotidiano cruel em que todos estdo inseridos, mas
existem varias ferramentas disponiveis para equilibrar a
relacdo a dois e uma delas é a meditacdo em casal. Ela
serve justamente para silenciar a mente e ver o outro de
verdade, entender como a outra pessoa se sente e, a par-
tir da exclusdo das distracoes, ser capaz de trazer a har-
monia de volta ao convivio.

A meditagdo em casal consiste em olhar para o “eu” inte-
rior do outro, além do préprio “eu” interno, com o objeti-
vo de enxergar a esséncia do parceiro, aquele que existe
por tras das mascaras sociais e da personalidade. Parece
complexo, mas ndo é. Sentar-se um de frente para o ou-
tro de mdos dadas, respiracdo lenta e profunda, na mes-
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ma cadéncia, por alguns minutos, é uma pratica simples
e bastante eficaz para acalmar os dois das agita¢gdes do
dia e voltar a consciéncia para os sentimentos de ambos,
devolvendo a harmonia entre si.

Desenvolver a resiliéncia do casal nos momentos mais
dificeis da vida, melhorar a sintonia sexual, estimular
maior equilibrio e empatia entre os parceiros sdo alguns
outros beneficios que a pratica da meditagdo conjunta
pode trazer a vida de quem pratica. Para isso, bastam
alguns minutos por dia, desde que haja constancia e
compromisso. Meditem juntos e descubram uma relacao
mais harmoniosa e feliz. Namasté!
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Atitude

Lucineide Pagano
Fotos Divulgacdo | SXC

A inseguranca LI
na vida sexual |

Vocé tem alguma inseguranca
quando o assunto é sexo?

Ainseguranca na vida sexual é um estado emocional em
que a mulher sente que é inferior incapaz de realizar tal
ato ou até de ser amada. Muitas mulheres possuem me-
dos e angustias que podem atrapalhar momentos de pra-
zer.

Por ser uma area de grande exposicdo intima ao outro, a
vida sexual é um dos campos que possui maior tendén-
cia a momentos de inseguranca. Isso acontece devido a
alguns fatores como o medo de ndo ter um bom desem-
penho, algum trauma em relacionamentos anteriores
que tornam a exposicao ao sexo e a naturalidade do mes-
mo mais dificil.

Normalmente o medo a respeito do desempenho apa-
rece pela nossa tendéncia em achar que tudo deve ser
perfeito.

Vergonha do corpo, por exemplo, é a maior das insegu-
rancas femininas. Algumas mulheres costumam ficar
preocupadas com o tamanho e formato dos seios, com
a aparéncia da barriga, com a vulva e o tamanho dos pe-
quenos labios, ou se o parceiro vai reparar se elas tém ce-
lulite, cicatrizes de cesérea.

O mais importante nesse momento é a comunicagdo com
0 parceiro e permitir-se compartilhar esses anseios com o
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outro, para que juntos consigam passar por esse desafio.
Afinal de contas, essa inseguranca esté na sua cabega.
Por isso é muito importante analisar o porqué de tudo
isso e se esta atrapalhando a sua vida sexual, busque
auxilio, tanto psicoldgico, como médico. Hoje existem
muitos procedimentos de estética intima, o que precisa
ser feito é estar em acompanhamento, caminhar junto
com um profissional com a finalidade de lidar com essas
questodes.

Somos maravilhosas, nunca deixe ninguém te diminuir
ou falar o contrario, acredite nisso.
Um grande beijo.

#vemcomlucineidepagano
Trainer de Mulheres, especialista em
autoconfianca e desenvolvimento pessoal.

>
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Fotos Mauro Marques | SXC

Conseguem definir para si, a possibilidade
da perda de algo ou distanciamento de alguém

Vocé conhece alguém demasiadamente apegada a coi-
sas, ideias, pessoas e acontecimentos? Pessoas que s6
se acalmam quando estao com aquilo que entende ser
uma fonte de seguranca para ela? Pessoas que sentem
mal quando perdem algum objeto? Que sofrem muito
por isso? Isso se chama APEGO. Ele acontece porque o
afeto, quando exagerado, pode nos manter prisioneiros
davida, fazendo com que o cotidiano diario seja fatigante
e sem alegria.

Ja 0 DESAPEGO é um estado de completo desprendimen-
to. As pessoas DESAPEGADAS nao depositam todas as
suas expectativas em algo ou alguém. Elas conseguem
administrar os sentimentos, para que esse apego seja
saudavel tanto para a mente, quanto para o corpo - visdo
Unica do Ser na existéncia.

De forma geral, podemos afirmar que as pessoas DESA-
PEGADAS sao tranquilas e estdao sempre em harmonia.
Tém consciéncia de sua legitima esséncia e demonstram
autoconfianga frente a situacOes inesperadas. Conse-
guem definir para si que a possibilidade da perda de algo
ou distanciamento de alguém ndo mudara a sua verda-
deira natureza. S3o capazes de entender que abrir mao
de coisas, pessoas e situacoes deixa a vida mais leve e
menos sisuda.

Ao contrario, as pessoas APEGADAS, se sentem tdo des-
protegidas que diante de algumas situa¢gdes podem apre-
sentar diversos sintomas como ansiedade, fobia, medo,e

o



depressao. Costumam ter medo de perder, medo de nao
suportar a perda e de ndo saber lidar com elas.

O EQUILIBRIO é sempre a melhor forma de se viver. Sen-

do assim, cada um de nods, a sua maneira, conseguira

aproximar mais naturalmente das pessoas significativas,
T

)
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sem medo de errar. Atingira niveis de seguranca a ponto
de encarar as coisas com o envolvimento e o valor exato
da conveniéncia. E, por fim, tera condi¢des de adminis-
trar o sentimento de perda e o distanciamento das pes-
soas, procurando viver em paz, com o mundo e consigo
mesma.

v
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' Michelle Aguiar
Fotos Arquivo Pessoal | SXC
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Tudo bem néo estar §¥

Acolher os seus sentimentos
@ saudavel e necessario

Ha dias em que ndo estamos bem. E quantas vezes es-
condemos de nds e de todas as outras pessoas o que
estamos sentindo. Negamos tanto que até nds acredi-
tamos que a tristeza, a raiva, o medo e a ansiedade nao
nos afetam.

A sensacdo é de que é errado ndo se sentir bem e a ver-
dade é que ndo somos mais fracas por isso. Ndo sdo es-
ses pequenos momentos “ruins” que nos definem e nao
precisamos nos sentir envergonhados por isso.

E preciso coragem para admitir as nossas angUstias e
aceitar que, é sim normal, ndo estar o tempo todo de
“carinha boa”.

Além disso, esses sentimentos sdo saudaveis e necessa-
rios. Sé valorizamos os momentos felizes, porque temos
alguns tristes. Conseguimos reconhecer as vitorias, por-
que vivemos as lutas e também as derrotas.

Os momentos dificeis geram sentimentos que devem
ser acolhidos por nés. Aprenda a respeitar o que vocé
sente e a se permitir sentir o que n&o é so felicidade.
Aproveite para olhar para dentro de vocé e perceber o
que ha com vocé. Aproveite para se cuidar com carinho
e refletir:

- Quais dos seus limites vocé tem ultrapassado? Quais
vocé ndo tem respeitado?

- S&o os limites fisicos, emocionais? Em quais situacdes
e relagdes?

Pare por um momento, reserve um tempo para si mes-
ma para que, aos poucos, vocé perceba o que de fato
esta causando estes sentimentos em vocé.

O que vocé deve parar de fazer? O que deve comecar a
fazer? Quais limites precisa colocar?

Recolha-se para se reorganizar.

Bata um papo verdadeiro com vocé mesma.

N3o ha nada de errado nisto, ao contrario, esses mo-
mentos trardo muito crescimento e aprendizado.



Ainda da tempo de ter sua /{j@u.‘g&)

LOJA VIRTUAL

ENTRE EM CONTATO! (34) 99809-7611

@netuai @ /netuai
www.netuai.com.br



Leia matéria na
integra, acessando
0 QR-Code

Moda

Ariele Roberta
Fotos Arquivo Pessoal | Divulgagdo

Tendéncias de inverno que
vao bombar nesta estacao

Essa é aquela estacdo que, mesmo com a pandemia a gente quer ficar linda e na moda. Cuidar de nés
mesmas é muito importante e faz muito bem para a auto estima. Pensando no més dos namorados
e nessa estacdo que é impossivel ficar desarrumada mesmo dentro de casa, trouxe algumas tendén-
cias que estdo bombando e que vao compor looks de tirar o folego nos encontros com o crush.

A primeira que vou citar é o animal print, a famosa es-
tampa de oncinha. Pode até ser um classico super fashio-
nista, mas nessa temporada ela chega mais glamorosa
que nunca! E o que eu mais amo sobre essa classica es-
tampa? Ela arremata qualquer look com muita elegan-
cia, a0 mesmo tempo em que deixa tudo com um ar mais
descolado e sexy.

Peca chave das dltimas temporadas e super tendéncia para o

inverno, o colete nunca foi tdo cool. Sabe esses coletes bem
quentinhos de tricot que todo avo tem? Pois se um dia eles ti-
veram um ar senhoril, esses dias acabaram! Os coletes sao des-
sas pecas quentinhas e confortantes para o inverno, mas que
ao mesmo tempo tém tudo para agregar um charme extra a
qualquer visual. A tendéncia é super versatil e pode ser usada
sozinha, colete como blusa, colete e camisa ou camiseta ou ves-
tido e blusa polo. Para apostar na tendéncia com muito estilo
e seguranca, confiram algumas possibilidades de combina¢ées
com coletes.
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Com a ajuda do circulo cromatico montamos looks de di-
versas cores para todos os estilos. As cores também pos-
suem seu significado e entender a mensagem que cada
cor transmite € muito importante na hora da producéo.
Amo falar sobre como a imagem comunica, entdo no seu
encontro ja monte seu look estratégico, pensando em qual
imagem vocé quer passar para o seu crush. Tons de rosa,
em especial os mais vibrantes colorem a moda da tempo-
rada e se confirmam como uma tendéncia forte para nos-
sos dias de frio! E ca entre nds, nada como um toque de
cor para aquecer nosso inverno no melhor estilo Barbie.
Algumas composicBes para serem usadas com cores € 0 je-
ans, ele é super versatil. Os looks monocromaticos seguem
em alta e vocé pode também usar cores opostas do circu-
lo como o rosa com verde, vermelho ou laranja sdo cores
que estdo entre os queridinhos das mais fashionistas! Na
combinacdo com tons de bege, o rosa garante um look
minimalista com um toque de cor. Vamos conferir?

Mo

Uma outra tendéncia que estd conquistando o nosso coracgdo é a
alfaiataria. Ela deixou de ser restritamente formal. Hoje é possivel
mesclar com outras pegas e deixar o look super descontraido e
moderno quebrando toda a seriedade que as pecas apresentam,
sem perder o estilo. Além disso, como valoriza qualquer tipo de
corpo, temos mesmo é que abusar dessa moda.

oD N (i JIA Ficar bonita

e ) ST paraoseulove é
muito importante,
mas vestir - se
linda pravocé e
se sentirbeme
confiante ndo tem
preco. A ultima
tendéncia para
compor os looks
€ 0 amor préprio,
tenho certeza que
vocé vai arrasar.
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Como dividir o home
office com elegancia? -

Com essas trés regras, vocé sabera subir no salto
sem precisar, literalmente, estar em cima de um

Uma nova realidade tomou conta dos
lares mundiais com a pandemia, o
home office. E essa tarefa ndo é nada
facil se compararmos com a realidade
de estar em um ambiente totalmente
voltado para o trabalho.

Dividir o espaco da casa e com traba-
lho precisa de ter muito jogo de cintu-
ra e aprender ainda mais a ser disci-
plinado para que tudo flua como deve
ser, com leveza.

A primeira dica que eu dou é: separe
um ambiente totalmente voltado para
o seu trabalho. Uma sala de estar por
exemplo ou um quarto que vocé nao
usa tanto. Faca daquele cantinho o seu
“escritério”, assim vocé vai delimitar
esse espaco para todos que morarem
com vocé.

A segunda dica é se o seu parceiro de
trabalho é seu marido, namorado (a)
etc., delimitem regras da boa convi-
véncia. Procurem usar o mesmo es-
paco, mas evitem assuntos caseiros
como: quando vamos pagar as contas,
0 que podemos fazer de comidinha
hoje, isso tudo vai tomar seu tempo e
fazer com que seu foco mude.




Estabeleca horarios de trabalho e tente manter a rotina
do casal, afinal vai ser bem dificil separar o que é pesso-
al do profissional dentro de casa, mas lembre que vocés
precisam ter a vida pessoal de vocés. E estabelecendo
regras da boa convivéncia vocés tiraram isso de letra.

Se tiver muito dificil trabalhar lado a lado com parcei-
ro (a), monte um escritério longe um do outro, assim
vocés mantém a individualidade e a boa harmonia
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dentro de casa. Mas a dica final que quero deixar
pra vocé é: mesmo trabalhando de casa, procure
trocar de roupa, se arrumar. Isso vai fazer com que
sua energia suba e seu trabalho flua de maneira
leve e gostosa.

O importante é ndo perder a beleza em todos os
momentos que passamos, por mais desafiador que
isso seja.
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Caracteristicas do
Isolamento social

Como o isolamento social pode influenciar
nossa percepcgao de tempo

Ha cerca de um ano, chegava ao Brasil uma das
maiores pandemias da histéria mundial, mu-
dando de forma drastica nossas vidas. O isola-
mento social foi considerado uma das princi-
pais e mais eficientes medidas profilaticas no
contexto da COVID-19, reorganizando algo tdo
essencial no cotidiano: nossas experiéncias
CcOm 0S espacos e com o tempo.

Devido ao aumento dos casos de contaminacao,
a impossibilidade de aglomerag¢des e encontros
com amigos e familiares passou a ser sinbnimo,
ndo de recusa do social, mas sim de consciéncia
e preservacao da sociedade como um todo. A mo-
bilidade das pessoas foi restrita a curtas caminha-
das, idas aos mercados, farmacias e até mesmo
limitada aos comodos de casa, em alguns casos.
Além dos espacos, nossa percepcdo de tempo
também tem sofrido algumas mudancas.

E comum que, vez ou outra, nos encontremos
perguntando “que dia é hoje?” ou os motivos
pelos quais nao conseguimos finalizar as tare-
fas que nos propomos a fazer naquele perio-
do de tempo. A sensacdo de desorientacdo faz
com que as pessoas demandem de tempo de-
mais para executar tarefas que antes eram tidas
como simples.




Uma das caracteristicas do isolamento social e dos tem-
pos de crise, é o conceito de “presentismo forcado”, utili-
zado pela antropdloga Jane Guyer. O presentismo forcado
¢ a percepcdo de estarmos presos no presente e ficarmos
incapacitados de fazer planos para o futuro.

Por ora, ndo é possivel prever quando estaremos com nos-
sa familia, quando voltaremos ao trabalho normalmente,
quando nossa relacdo com o cotidiano voltarad ao que era
anteriormente. Por isso, é dificil imaginar um cenario do
futuro que ndo seja parecido com o presente.

Mas afinal, o que fazemos diante de situacdes como es-
sas? Provavelmente, cada um de nds tém criado e recria-
do estratégias temporais para “enganar o tempo”. Elas po-
dem se diferenciar diante da realidade de cada um, mas
consiste principalmente no planejamento realista da roti-
na didria. A criacdo de rotinas como a de dormir e acordar
no mesmo hordrio todos os dias, exercitar-se e manter
uma alimentac&o saudavel podem ser uma forma de auxi-
lio para a organizag¢do do cotidiano. Esse novo tempo tem
nos exigido novas adaptacdes, reconstrucoes e aberturas,
nos dando a possibilidade de criar novos caminhos diante
da sensacao de flexibilidade temporal.

CUIt Mais
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Relacionamentos intimos.
As fronteiras da elegancia P

0 relacionamento humano é uma arte! Como diz Martha
Medeiros “Mantenha-se atras da faixa amarela, é proibi-
do tocar no sagrado de cada um!”. Mas como estabelecer,
de forma coerente, este limite tdo ténue que carece os
relacionamentos amorosos?

Nossa sociedade contemporanea tem uma facilidade
imensa em pular etapas na ansia de se chegar logo, onde
quer que seja... Porém, a grande consequéncia disso, nos
relacionamentos, é a perda da possibilidade da cons-
trugdo de rituais, algo tdo importante quando se quer
construir uma convivéncia respeitosa, amorosa, na sua
esséncia e consequentemente encantadora.

Mesmo havendo a ideia de que esse limite da “faixa ama-
rela” pode ser algo muito individual, alguns aspectos
sdo cruciais para a saude de um bom relacionamento.
Considero a elegancia, um dos principais conceitos que
ancora esta satde. Elegancia é uma palavra que etimolo-
gicamente vem de legere que quer dizer escolhas. E po-
demos sim, escolher as melhores posturas para 0 nosso
relacionamento amoroso. Vamos a duas dicas de ouro:

« Tenha cuidados com seus habitos de higiene, a convi-
véncia extrema, devido a pandemia, nos colocou em si-
tuagGes ainda mais dificeis de lidar. O seu companheiro
ndo precisa presenciar vocé escovando os dentes, ou
usando fio dental. As demais acdes correlatas nem pre-
ciso dizer ndo é mesmo?

o

Elegancia é uma palavra que etimologicamente
vem de legere, que quer dizer escolhas.

S
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« Com relagdo ao trato, tenha aten¢do ao vocabulario
principalmente nos momentos de embate, de discus-
sdo. Na hora da raiva podemos perder o controle e dizer
palavras que o outro ndo esquecera, as vezes até algum
xingamento. Mantenha a “régua alta” em todas as suas
falas, seja nos momentos amorosos ou ndo. Vida longa
ao relacionamento!
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santo douro

34 3236-1510 | 34 99673-5322

Rua Coronel Severiano, 476 - Tabajaras
Pratos gourmet delivery (Sabados e Domingos)
Comida caseira delivery (de Segunda a Sexta)
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Eu acho que todas as pessoas que tem um sonho nessa
vida devem se permitir viver esse sonho algum momento!

Ser miss ainda é o sonho de milhares de
garotas e, com o titulo, representar sua
cidade, estado ou até seu pais no Miss Uni-
verso. Muitas tem isso em mente desde
crianga, mas para ser miss, é preciso a pre-
paracdo de uma vida inteira. Ndo é s6 uma
questao de beleza, tem que saber se comu-
nicar, se portar, ter postura e maturidade.

0 Brasil venceu o Miss Universo com a gau-
cha Iéda Maria Vargas, em 1963, e a baiana
Martha Vasconcellos, em 1968. Conquistou
o segundo lugar em 2021 e em 2007.




1. 0 que a levou a participar de um concurso de Miss?
Quando mais nova achava o mundo das misses e das
modelos muito interessante, cheio de profissionais
maravilhosas, acho que isso foi 0 que me despertou, ir
atras de um objetivo em como ser miss.

2. Como foi receber a faixa de Miss Uberlandia?

Foi uma emocdo muito grande, senti que havia comple-
tado meu objetivo, ganhado o concurso de miss Uber-
landia, foi uma sensacdo de felicidade e gratidao a to-
dos que ajudaram a chegar até esse objetivo.

3. Profissionalmente, o concurso de Miss abre portas?
Sinceramente, acho que antigamente era mais facil,
hoje em dia ser miss é diferente de ser modelo, ser miss
talvez ndo abra tantas portas em relacdo vocé se tornar
uma modelo como antes.

4, Como é a sua vida hoje?

Levo uma vida tranquila, diferente do que as pessoas
sempre acham que a vida de modelo é toda cheia de
glamour, em algumas vezes ndo é tdo assim (risos), gos-
to muito da minha vida agora, tenho tempo para cuidar
dos meus negdcios além de cuidar da minha carreira.
Atualmente moro fora do Brasil, no México e sou mode-
lo exclusiva da Monster Energy.

5. 0 que vocé gosta de fazer no seu tempo livre?
Gosto muito de ler, ver séries, ficar com a minha cachor-
rinha que amo muito e, claro, viajar.

6. Como vocé vé o papel de uma miss hoje?
Acho que hoje mais do que nunca as misses devem ter
consciéncia que elas influenciam diretamente o publico
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que as assistem. Entao acho muito importante o papel
de uma miss que sabe se colocar e abordar pontos fun-
damentais para nossa sociedade atual.

7.Para terminar, que conselho vocé daria para as me-
ninas que sonham trabalhar como modelo e/ou en-
trar para o mundo dos concursos de beleza?

Eu acho que todas as pessoas que tem um sonho nessa
vida, devem se permitir viver esse sonho algum momen-
to! Todos nés sabemos que sempre é possivel eles da-

= ?’ B

rem errado ou darem certo mas nunca vamos saber se
ndo tentarmos, o Unico conselho que tenho a dar para
quem tem um sonho de ser miss é ser focado, entender
que isso é mais do que um hobby, é um trabalho onde
vocé coloca todo seu amor e carinho nele. E para quem
quer ser modelo, encontre uma agéncia que realmente
tenham clientes e trabalhos, porque infelizmente exis-
tem muitas pessoas de ma indole que brincam com os
nossos sonhos fazendo promessas impossiveis!
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~ Uma miss tem o poder de influenciar varias
outras mulheres que também sonham em
ser ou trabalhar no mundo da moda
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1. 0 que a levou a participar de um concurso de Miss?
Bom, eu sempre tive o sonho de trabalhar dentro do
mundo da moda e beleza de alguma forma e eu vi o con-
curso como uma oportunidade de entrada para realizar
esse sonho. Além disso, tinha chegado recentemente
aqui em Uberlandia e queria que as pessoas me vissem.

2. Como foi receber a faixa de Miss Uberlandia?

Sem duvidas foi um dos melhores momentos da minha
vida, muito gratificante e signifitivo, por ser uma mu-
lher negra e poder representar tantas outras a se senti-
rem lindas, fortes e capazes de realizarem seus sonhos.
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3. Profissionalmente, o concurso de Miss abre portas?
Com certeza o concurso foi um divisor de dguas na mi-
nha trajetdria profissional. Aqui na cidade, o concurso
me trouxe muita visibilidade, as marcas e lojas me co-
nheceram. Comecei a trabalhar como modelo e apds a
chegada de muitos seguidores no Instagram, comecei a
trabalhar também como influenciadora. Hoje, gracas a
Deus, tenho a confianca e respeito de muitas pessoas

em relagdo ao meu trabalho.
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4, Como é a sua vida hoje?

Atualmente moro em Uberlandia com meu irmao e
trabalho como modelo e influenciadora. Sou a minha
propria empresa. Cuido de todas as etapas dos meus
conteldos, desde a produgédo até a edigdo, programa-
cdo de post, legendas etc... Cuido também de toda a
parte juridica e burocréatica, sou dona de casa, mae de
2 gatos, amo praticar exercicios fisicos e manter uma
alimentac¢do equilibrada.

5. 0 que vocé gosta de fazer no seu tempo livre?
Ultimamente, com a pandemia que nos impossibili-
ta de fazer véarias coisas, estou amando ficar em casa,
pegar minha coberta e maratonar uma série na Netflix,
sem duavidas esta sendo meu momento de lazer prefe-
rido.

6. Como vocé vé o papel de uma miss hoje?

Uma miss tem o poder de influenciar varias outras mu-
lheres que também sonham em ser ou trabalhar no
mundo da moda Nos servimos como inspiragdo pra di-
versas pessoas, acarretando assim em uma grande res-
ponsabilidade de influenciar para o bem, mostrar que

o que importa ndo é sé a beleza externa, mas sim aquilo
que somos por dentro, a forma que tratamos o outro,
como nos posicionamos na sociedade, apoiarmos as
causas sociais importantes, realmente fazer a diferenca.

7. Para terminar, que conselho vocé daria para as me-
ninas que sonham trabalhar como modelo e/ou en-
trar para o mundo dos concursos de beleza?
Primeiramente, se respeite sempre, priorize sua salde
mental em primeiro lugar e acredite em vocé, nao dé
ouvidos pra aquilo que as pessoas dizem mas siga o seu
coragdo e se isso é o seu sonho ndo desista. A sua beleza
é Unica e s6 vocé tem, busque inspirages, referéncias,
estude e o mais importante, seja vocé mesma, com seu
jeito, sua personalidade e sua luz.
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Ficamos entre dois pés de café!

Foi Beto quem me mostrou.

Um deles tinha até poucos grios salpicados nos galhos
finos. Mas ndo estavam na roga e, sim em um bistro
francés, s6 que em S3o Paulo! Um restaurante charmo-
so numa dessas surpresas que a capital paulista reser-
va para quem tem faro curioso.

E uma vila escondida. Tem portdo aberto que se abre
para um corredor, ou melhor, uma pequena rua. De um
lado sobradinhos que viraram pequenos restaurantes.
Do outro, uma parede pintada com a cor do pér-do-sol
mais intenso que vocé ja viu! Ha verde pendurado em
vasos e as plantas se entrelagam criando cortinas de
frescor. E os ramos ainda suportam aquelas lampadas
em miniatura que sdo aconchego as quatro da tarde
quando o sol ali ja ndo mais ilumina.

Tudo lembrava o pais do croissant e da Torre. S6 que
com o jeito Unico de servir do brasileiro.

Eras6 um almogo com meus amigos que também cha-
mo de ‘amores meus. Z¢, parceiro de vinho, Beto de
café. Eles escolheram meu prato. Eu estava encantada
demais pra ter discernimento. Do cardapio me suge-
riram o Pirarucu, o peixe amazonense com molho de
erva-cidreira. Citrico, macio. Ndo sobrou nada. Foi a
medida certa para saborear depois uma das sobreme-
sas mais improvaveis da minha vida. Zé quem propds.
E de repente o garcom traz de algum quintal naquele
utensilio oval quatro figos assados com calda quente
de caramelo, com farofinha de castanhas e no meio

CUIt Mais

daquela roda de sabor sorvete de canela. Melhor que
cha. E sem pressa compartilhamos o quente com o frio,
o doce de tantas formas. E depois da ultima colherada,
os olhos ainda cerrados veio mais um aroma, o de la-
vanda. Ndo sei de onde surgiu. Pouco importa por fui a
tantos lugares mesmo sem sair da cadeira.
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chocolate simboliza a paixao e
a sensualidade e é usado para
demonstrar desejo e atragao

Chocolate é um presente que carrega varias men-
sagens. Ele remete ao amor e ao carinho.

E sendo assim, é muito usado, tanto para celebrar
momentos de alegria, quanto para dar confor-
to em fases dificeis ou até acompanhar pedidos
de desculpas. Ao mesmo tempo, o chocolate tam-
bém simboliza a paixdo e a sensualidade e é usa-
do para demonstrar desejo e atragado.

Todas essas faces do chocolate o fazem um dos
mais tradicionais presentes do dia dos namora-
dos no mundo todo. Ele combina com tudo, um
bom vinho, uma étima opc¢do de sobremesa e até
mesmo em uma forma de carinho para presentear
quem vocé ama.

Quem ndo gosta de ganhar chocolate?

E uma delicia comer juntinho e comer sozinho. E
um produto universal, homens e mulheres apro-
vam. E o melhor de tudo é que cabe em qualquer
orcamento, e serve como um complemento para
outros presentes também.
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No meu caso que trabalho com produtos artesanais e naturais, nessa data
a procura por doces confeitados, bolos, tudo com bastante chocolate e
formato de coracdo e mensagens de carinho é grande. E temos a procura
de todos os publicos, homens e mulheres. Esse ano em especial a procura
dos homens esta sendo maior, serd que eles estdo mais apaixonados?

Estdo querendo agradar mais?!
Um prato muito pedido nessa data é o fondue uma mistura maravilhosa
de frutas com chocolate.

E vocé ai tem sua metade?

Ja organizou o dia especial de vocés? Estd em tempo. Temos o publico
solteiro também, que aproveita e se presenteia, como dito a cima o cho-
colate “combina” com tudo e todos.

Ent3o se deliciem e aproveitem a data, seja vocé casal, namorados e até
mesmo solteiros.
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Ituiutaba: conheca mais

sobre a joia do Pontal

O berco cultural e poténcia nacional de arrozais da década
de 1970 continua sua jornada simples, mas sempre crescente

ltuiutaba conseguiu a emancipacgdo politica em 1901,
quando o Governador de Minas, Dr. Salviano de Almeida
Branddo, elevou o Arraial de Sdo José do Tijuco a catego-
ria de “Vila Platina”. 120 anos depois, a cidade que fica a
136km de Uberlandia é conhecida como a maior da regido
do Pontal de Minas Gerais. A populacdo de 103 mil habi-
tantes (IBGE 2015) possui uma boa qualidade de vida. As
primeiras movimentagdes no local comecaram com a che-
gada dos sertanejos Joaquim Antonio de Morais e José da
Silva Ramos, que se estabeleceram na regido em 1820 e
viram a primeira capela aparecer as margens do Corrego
Sujo. Atualmente a nascente desse riacho fica no Parque
do Goiabal, uma afluente do virtuoso Rio Tijuco.
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Parque do Goiabal

O Parque foi fundado em 1986 pela gestao do prefeito “Ro-
mé&o”. Com aproximadamente 38 hectares de area verde,
o local foi tombado como patrimdnio histérico da cidade,
tendo essa classificacdo a fim de preservar o ecossistema
natural, possibilitar a realizagdo de pesquisas cientificas e
o desenvolvimento de atividades de educacdao ambiental,
recreagdo e turismo ecoldgico.

Catedral Sdo José

Fundada em 1832 pelo padre Antonio Dias de Gouveia, a
Catedral era uma pequena capela que deu origem ao po-
voado de Sdo José do Tijuco, tornando possivel a forma-




¢do da futura cidade ituiutabana. Com o crescimento da
regido, a capela se tornou Igreja matriz em 1862, com a
efetivagdo da Paréquia de Sdo José do Tijuco. Em novem-
bro de 1939 um incéndio destruiu o interior da Igreja, que
ficou em reforma até 1959, mas foi na década de 80 que
ganhou as atribui¢Ges necessérias para ser considerada
uma catedral. Localizada no centro de ltuiutaba, a Igreja
é paralela a Prefeitura do municipio, separadas pela Pra-
¢a da Matriz, que apresenta diversas atra¢des durante a
semana, como feira livre e sazonalmente um parque de
diversdes para as criangas.

Clube de Campo Beira Rio

Inaugurado em dezembro de 1981, o Clube fica na en-
trada da cidade, na BR-365, e é uma atracdo completa e
moderna para quem visita a Cidade Platina. Garantia de
lazer e entretenimento para a populagdo ituiutabana, a
associacdo garante aos visitantes estruturas completas
de academia, saunas, parque aquatico, pescaria, ténis,
futebol, entre outros atrativos.

Museu Antropoldgico de Ituiutaba

0 prédio foi construido em 1913 com o objetivo primei-
ro de abrigar um hospital. Em 1946, foi inaugurado com
o nome de Hospital Sdo José, mas ja era utilizado como
Santa Casa pela Sociedade S3o Vicente de Paula. O pré-
dio ainda foi sede do Batalhdo dos Voluntarios Ituiutaba-
nos, os “Tropeiros da Liberdade”, durante a Revolugao de
1930. Depois de 26 anos, o Sdo José se tornou um necro-
tério, até que na década de 80 foi abandonado. Porém,
em 1996 reformaram as instalagGes, por meio do Ministé-
rio da Cultura e, um ano depois, consagrou-se a Casa da
Cultura “Altair Alves Ferreira”, homenagem ao jornalista
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e teatr6logo mineiro. Tombada em 1999, o projeto funcio-
nou até 2006, quando se tornou o Museu Antropoldgico
de Ituiutaba. Hoje o local apresenta, além do acervo da
antiga Casa da Cultura, documentos, arquivos e registros
importantes sobre a histéria da cidade.

Cultura
ltuiutaba é um berco cultural de extrema importancia. Di-
versas obras e artistas nasceram ou se inspiraram na cida-
de. O mais conhecido é o ator e compositor Moacir Franco.
Sua heranca cultural foi tamanha que, em 1972, o busto
de “Mineirissimo” foi imortalizado na Praca da Prefeitura
com os dizeres: “Ao Moacir Franco, orgulho de ltuiutaba,
o reconhecimento, a gratiddo, o carinho e a homenagem
dos seus conterraneos”.
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0 segundo Tijucano bem-sucedido no mundo artistico
foi o cineasta Jodo Batista de Andrade. Ele conquistou o
Prémio Dourado do Festival Internacional de Cinema em
Moscou (1981), ganhando na categoria melhor roteiro,
pelo filme “O Homem que Virou Suco” (1980). Também
recebeu bastante reconhecimento com o suspense “A pré-
xima vitima”, protagonizado pelo ator Ant6nio Fagundes.
Além desses, a cidade ja produziu diversos outros talentos,
como o escritor Luiz Vilela, que foi premiado em 1974 pelo
Prémio Jabuti, considerado por muitos o mais tradicional
da literatura brasileira. O cantor de MPB Nilton César, que
vendeu mais de 500 mil cdpias e recebeu inimeros discos
de ouro com o sucesso ”Férias na india”, em 1969. Orgu-
lhoso de sua terra, gravou uma homenagem sonora deno-
minada “Rancho da Minha Cidade”.

Ituiutaba é uma cidade muito importante para a formac&o
regional do Pontal, desde a potencial época do arroz até
as atuais e premiadas cria¢des de gado de corte e leiteiro.
Além disso, o novo campus da UFU (Universidade Fede-
ral de Uberlandia) no municipio veio propiciando atingir
grande desenvolvimento académico.

O poeta e compositor Tido Carreiro foi um dos nomes a
escrever sobre esse pedacinho de terra das Gerais numa
cangdo intitulada “Saudades de ltuiutaba”. E quanto mais
se descobre a cidade, mais os versos da lenda sertaneja
fazem sentido:

“Quem conhece Ituiutaba ndo esquece nunca mais
E onde se vé progresso e as belezas naturais
E uma terra abengoada coberta de amor e paz
Seu povo é uma familia, é um diamante que brilha
No chao de Minas Gerais”




0

Acesse Uberlandia.
Acesse Cult. e

www.revistacultnet.com.br




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Educacao

Ana Tereza Almeida
Fotos Divulgagao

Educacao é prioridade,
escola e essencial

O ensino presencial voltara, somando
forcas com o potencial do remoto

A pandemia da Covid-19 desnudou diversas questGes na
sociedade, nos permitindo rever e aprimora-las. Junto a
essas aprendizagens, em que muitas permanecerdo no
mundo pés-pandémico, a auséncia da escola fisica valo-
rizou a importancia da educagdo basica na formagdo dos
cidaddos, e despertou a consciéncia na populagdo de que
esse é um ambiente altamente necessario.

0 investimento no online, que se uniu a modernizacdo da
educacdo e da capacitagdo intensa por parte dos profis-
sionais do setor, s3ao exemplos de ensinamentos da pan-
demia que vieram para ficar. O ensino presencial voltara,
somando forg¢as com o potencial do remoto, convertendo
isso em maior qualidade de ensino e de vida para os estu-
dantes e para as familias.

Apesar do excelente trabalho realizado no online, o cenario
que encontramos no momento é de exaustdo, justamente
por se caracterizar um periodo em que tudo acontece no
digital. Além disso, temos a falta de acompanhamento de
jovens e criangas que ndo possuem estrutura familiar para
tal, ou daquelas cujos pais ja retornaram as suas rotinas
de trabalho fora. Todas essas questBes resultam em dé-
ficits de aprendizagem. E importante, aqui, salientar que
o ensino presencial é fundamental para a convivéncia,
sociabilidade e desenvolvimento dos jovens, criangas e
adolescentes da educacdo basica, ressaltando o prejuizo
socioemocional como consequéncia dessas perdas.
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A escola na pandemia foi vista, em inimeros estudos, por
Instituicdes de renome internacional como a Organizagdo
Mundial da Saude, a UNESCO e a OCDE, como um lugar
que ndo possui histérico de ampliar contaminagdes e ser
o melhor ambiente no qual os protocolos de segurancga
sao aplicados com mais rigor. Todas as entidades ligadas
a educagao no Brasil, incluindo a UNICEF e o TODOS PELA
EDUCAGAO ja se manifestaram pela essencialidade da
Educacao: “ a Escola deve ser a Ultima atividade a fechar e
a primeira a abrir em situa¢des de Pandemia”.

Por fim, é preciso dizer que a educagdo como prioridade
e a escola como servigo essencial colocam os educadores
como prioridade na fila da vacinagdo. S3o 14 meses com
as escolas fechadas em grande parte do pais, inclusive em
Minas Gerais, e dessa forma pode-se afirmar que com to-
dos os protocolos, pelo histérico favoravel e pela urgéncia
devido aos prejuizos de aprendizagem, ao aumento dos
indices de depressdo, de suicidio, violéncia doméstica e
do abandono escolar, ndo é cabivel esperar a total imu-
nizagdo do setor para a Educacdo voltar ao presencial. O
grande absurdo é termos que lutar para isso no Brasil!




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Tecnologia e redes sociais

Paulo Gabriel
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

A pandemia trouxe uma reflexao muito clara para
0s casais do Brasil e do mundo: ou estamos em
relacbes acomodadas ou nao sabemos conversar

COM NOSSOS pa rceiros.

Muitos paises viram suas estatisticas de divorcio aumen-
tarem exponencialmente nesses Ultimos meses. No Bra-
sil batemos recorde no segundo semestre de 2020. Tive-
mos o maior nimero da histéria de divorcio realizados
em cartorios: 43,8 mil processos. Um aumento de 15%
em relagdo ao mesmo periodo de 2019, sendo que a mé-
dia histérica dessa variacdo anual é de 2%.

Esses nimeros tdo expressivos sdo reflexo da quarente-
na. Muitos casais passaram mais tempo juntos, o que fez
com que a relacao fosse observada com mais atencgao.
Assim, as dificuldades que ja existiam foram acentuadas
e afalta de didlogo para resolver os problemas potencia-
lizou o fim.

Em linhas gerais é como se disséssemos que quanto
mais tempo passamos com a pessoa que escolhemos
para ser nosso parceiro mais facil sera para separarmos
e isso nao pode ser uma verdade. Precisamos aprender
a afinar as arestas. Dialogar, respeitar os limites e en-
tender o outro. Uma relacdo sé sera forte e feliz se as
pessoas envolvidas souberem o espago de cada uma e
souberem conversar para resolver os problemas. E claro
que vao existir diferencas, por isso é tdo importante sa-
ber conversar.

Um relacionamento sem didlogo é um relacionamento
acomodado. Conversar é trabalhoso, envolve tempo,

o

forca de vontade e, sobretudo, amor. Quando nao esta-
mos dispostos a aprender como outro e a ouvi-lo é por-
que ndo estamos confortaveis na relagdo. Ninguém é fe-
liz tentando silenciar o outro.

No Brasil, realizar divorcios também passou a ser um
processo menos burocrético e digital. O que deixou o
processo mais agil, com a possibilidade de ser feito de
casa e evitando, inclusive, os naturais constrangimentos.

Enfim, todo esse cenario impds aos casais uma nova
forma de viver seus relacionamentos. A falta de tempo
ndo é mais uma justificativa para falta de compreensao,
dialogos e momentos juntos. O cenario trouxe uma refle-
Xao que precisa ser um pilar importante para qualquer
relacionamento: estamos de fato dispostos a aprender
e errar com outro, conversando e respeitando, ou sé va-
mos aumentar ainda mais as taxas de divércios do Brasil
e do mundo?
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¥ Paulo Roberto Orlandini
Fotos Divulgagao

Quais licoes podemos aprender
com a pandemia?

Se vocé deseja sobreviver e prosperar pessoal e
profissionalmente, precisa aprender a se reinven-
tar. E vocé tem que se transformar, aprender novas
habilidades, novas disciplinas, estudar e se aperfei-
goar constantemente para responder a um mundo
que se modifica a cada dia.

Passe a observar mais, observe tudo e fique atento
aos detalhes do seu dia a dia afinal, grandes ideias
e fortunas surgiram da percepcdo de detalhes sim-
ples do cotidiano de grandes observadores. Apren-
da também a conversar com pessoas. Quanto mais
vocé fala com as pessoas, mais oportunidades vocé
cria e mais conhecimento adquire. Uma das coisas
boas que saiu dessa pandemia é que é mais facil
apenas fazer um ‘café virtual’. Seja honesto em suas
relagbes, embora predomine em nosso pais que a
honestidade decorre de decisdes proferidas pelos
Tribunais e ndo pelos valores éticos da sociedade,
ou, que o importante ¢é levar vantagem em tudo e,
ainda, de que existe o jeitinho para tudo, tais regras
nao devem ser tentadas em suas relagdes nego-
ciais e profissionais.

O mundo corporativo cada vez mais fecha as por-
tas para os que insistem em comportamentos que
desrespeitem as regras de compliance e, certamen-
te, isto também ocorrera na politica e na religido.
Portanto tenhamos fé, afinal, quase tudo depende
apenas de nés mesmos!



Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Politica

Hélio Mendes
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

Tudo depende do modelo mental

dos empreendedores

Em pleno século XXI, na era das empresas e cidades inte-
ligentes, com a maioria das pessoas do mundo conecta-
das interagindo 24 horas, sem limites para parte signifi-
cativa das atividades, ainda temos organiza¢ges do inicio
do século XX.

Na verdade, temos pessoas desse tempo. S3o as que
insistem no formato de empresa piramide, no qual o
conhecimento pertence a um grupo de iluminados que
nem sempre possuem competéncia para o cargo e nele
permanecem porque essas organizagoes ndo tém siste-
ma de avaliagdo de desempenho. Se forem avaliados,
ficardo poucos.

O principal requisito é cultural comportamental, pois as
ferramentas para que as instituicoes se tornem de alta
produtividade e inovadoras ja existem; mas, um dos obs-
taculos é a falta de confianga. Por esse motivo, hd um
excesso de controles, muitos s6 se sentem seguros se
estiverem fiscalizando o colaborador, vendo os estoques,
recebendo relatérios e fazendo reunides, e s6 compram
de fornecedores que tém selo de qualidade. E uma aber-
racdo o que acontece na maioria das empresas - e quem
paga é consumidor.

Tudo depende do modelo mental dos empreendedores.
E nesse aspecto que deve comecar a mudanca, adotan-

do-se um sistema em que a confianca seja a base da
administracdo. As pessoas devem ser contratadas com
principio nesse valor, para trabalhar em um sistema no
qual os erros serdo considerados como tentativas de me-
lhoria, uma vez que ninguém erra por querer dentro de
uma organizacdo onde a confianga é o alicerce da gestdo.

Hélio Mendes

Consultor de Estratégia e Gestdo, professor da Associagdo dos Diploma-
dos da Escola Superior de Guerra, com curso de Negociagdo pela Uni-
versity of Michigan, Gest&o Estratégica pela University of Copenhagen e
Fundamentos Estratégicos pela University of Virginia.
latino@institutolatino.com.br - www.institutolatino.com.br



Leia e compartilhe,
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Comunicacao

Lara Paulinny
Fotos Arquivo Pessoal | Divulgagdo
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O grande impasse entre carreira

e relacionamentos continua!

Quando o assunto é carreira e relacionamento, um
dos maiores desafios enfrentados pelas mulheres
sempre foi conciliar seu ritmo de vida profissional
com suas obrigacdes domésticas, familiares e seus
relacionamentos. A maior queixa era sobre a falta de
tempo, que era decorrente, principalmente, pelo tipo
de profissdo escolhida, tempo e atencao que era des-
tinado a ela.

Quando iniciou a pandemia e tudo mudou, o Home
Office entrou em cena e obrigou casais a conviverem
24 horas. Pensou-se que facilitaria a unido de trabalho
e relacionamento, que diminuiriam as crises e que,
compartilhando tanto tempo juntos, aquele grande
problema nao existiria mais. Logo, perceberam que
estavam enganados e que comecaria ali, um dos
maiores desafios enfrentados para manter a relagao.

Passar todo o tempo juntos pode n&o ser tdo sauda-

vel para o casal. Novos problemas de relacionamento
podem surgir como a falta de liberdade, de espaco e pri-
vacidade, gerando angustia, stress e ansiedade.

Mas o que fazer para conseguir conciliar a carreira com re-
lacionamento, sem ter que abrir mao de nenhum dos dois?
Planejem atividades durante o dia, conciliem o tempo
gasto com trabalho e com outros afazeres, nao traba-
lhem o tempo todo, dividam tarefas, separem o espaco
fisico destinado ao trabalho e respeitem esse espaco,
planejem o retorno pds isolamento social, facam algo
que sempre tiveram vontade, mas faltava oportunidade.
Tenham um momento do casal.

O principal ponto é respeitar a necessidade de indivi-
dualidade de cada um, respeitando o espaco do outro.
E imprescindivel que a cumplicidade exista ainda mais
nesse momento, com um apoiando o outro e dividindo a
descarga de tensdes e insegurancgas.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Arquitetura :

Melina Oliveira
Fotos Arquivo Pessoal | info@institutobardi.org

“Mas, mais do que nunca, os arquitetos sao
chamados a propor alternativas”.




Lina Bo Bardi

Esse é o tema da 17° Mostra Internacional de Arquitetura,
La Biennale di Venezia, em Veneza, Italia. A Bienal deste
ano ocorre entre os dias 22 de maio a 21 de novembro e
traz a tona um questionamento frente aos tantos novos
desafios que o mundo continua a estabelecer durante
os Ultimos tempos. E um convite para que todos os ar-
quitetos participativos possam imaginar como iremos
emergir frente as dificuldades do planeta. Sao problemas
que perpassam mudancas climaticas, divisGes politicas -
territoriais e aumento da desigualdade social. Segundo
Hashim Sarkis, curador da amostra, o arquiteto tem sido
cada vez mais requisitado para resolver problemas com-
plexos:

“Mas, mais do que nunca, os arquitetos sao chamados a
propor alternativas. Como cidadaos, mobilizamos nos-
sas habilidades de sintese para reunir as pessoas para re-
solver problemas complexos. Como artistas, desafiamos
a inércia que vem da incerteza para perguntar ‘E se?’. E,
como construtores, tiramos proveito de nosso pogo sem
fundo de otimismo. A confluéncia de papéis nestes tem-
pos nebulosos s6 pode tornar nossa a¢do mais forte e,
esperamos, que a nossa arquitetura se torne também
mais bela.” - Hashim Sarkis.

Lina Bo Bardi, arquiteta italiana naturalizada brasileira,
recebera, - in memoriam,- o prémio Especial Ledo de
Ouro pelo conjunto de sua obra e trajetéria durante a
Biennale Architettura 2021. Ela é a primeira mulher bra-
sileira e a primeira do mundo com obra construida a re-
ceber o reconhecimento. Segundo o curador Sarkis, ela
é a que melhor representa o tema proposto. A arquiteta
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preservou de forma criativa e otimista durante guer-
ras, imigracdo e conflitos politicos. Reafirmou a im-
portancia da arquitetura como construtora de visGes
coletivas, comunitarias e como um servigo coletivo.
Equilibrou o antigo com o moderno, o tradicional com
ainovacdo. Durante a carreira na Italia e no Brasil, en-
fatizou a funcdo social do arquiteto.

Algreja Espirito Santo do Cerrado em Uberlandia-MG,
foi projetada pela Lina Bo Bardi em 1975. A arquiteta
esteve na cidade diversas vezes durante a construcao,
realizando um trabalho em conjunto com a mao de
obra, em um sistema de mutirdo. Ela trabalhou dire-
tamente com os operarios e os mestres de obras, es-
colhendo os materiais e desenhando detalhes cons-
trutivos in loco. Lina Bo Bardi teve a sensibilidade de
trabalhar com materiais locais como o tijolo de barro
e aroeira, madeira da regiado, e incorporou a partici-
pacao popular dos moradores durante a construcao.
Localizada no bairro Jaragua, na Av. dos Mdgnos,
355, a Igreja com o formato circular e tijolo aparente
foi tombada como patriménio pelo IEPHA (Instituto
Estadual do Patrimdnio Histdrico Artistico de Minas
Gerais). A arquiteta e a sua propria producéo, traz a
reflexdo de que é possivel realizar objetivos em co-
mum, até mesmo em meio ao caos. Como viveremos
juntos? Participando e integrando a comunidade,
atuando em conjunto de maneira interdisciplinar e
assertiva para a resolucao dos problemas. Escutando
o proéximo, construindo juntos.

Saiba mais sobre a 17? Bienal de Veneza: https://www.labiennale.
org/ Saiba mais sobre Lina Bo Bardi: http://institutobardi.com.br/

©
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Comunicagao

Marcos Maracand | Jornalista
Fotos Divulgagdo | SXC

A quarentena forcada tem causado
consequéncias inesperadas

A pandemia do novo coronavirus trouxe diversas mudangas cau-
sando os mais variados impactos na vida de todos nds; destes,
um dos mais visiveis ocorreu nas rela¢des familiares.

Para muitos, essa é uma excelente oportunidade de estar mais
préximo das pessoas queridas. Contudo, para outros, essa proxi-
midade exp0s a fragilidade do relacionamento ou dos sentimen-
tos de alguns casais.

A quarentena forcada tem causado consequéncias inesperadas,
devido a uma maior proximidade dos casais dentro de suas ca-
sas, em contraste aos distanciamentos periddicos que as obriga-
¢Bes profissionais, académicas e sociais impunham a um ou ao
outro.

A pandemia causou estresse para todos. Ha um trauma coletivo,
mas os casais que eram fortes de antemao, estdo ainda mais for-
tes. Eles ja sabiam como usar seu relacionamento como um re-
curso em um momento de estresse. Os casais mais afetados sao
aqueles em que haviam problemas antes de tudo comegar.

0 lockdown criou um cenario de tudo ou nada, com as pessoas
tendo reflexdes sobre o seus relacionamentos, boas e mas.

Devemos, como seres humanos comprometidos com o melhor
ao proximo, ao menos compreender este momento como uma
oportunidade de aproveitar mais e melhor a vida em familia e a
dois.

0 caminho é esse ,sobreviver e reaprender a boa convivéncia.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Comportamento

Junior Q9 | Publicitario
Fotos Mauro Marques

Eu sei que ndo vai ser facil, mas, de novo:
Eu preciso comecar! Vou ter recaidas?

Cansei de trabalhar em um emprego que ndo agrega
nada para mim. Cansei de sonhar acordado, e ver o tem-
po passando, sem conseguir torna-lo realidade. Cansei
de viver para trabalhar, sonhando em trabalhar para vi-
ver. Cansei de passar noites em claro vivendo o sonho
de uma outra pessoa. Cansei de engolir sapos e ter que
digeri-los sempre me recolhendo a minha insignifican-
cia. Cansei de sentir a sensa¢ao horrorosa de parecer
ter uma bola entalada na garganta. Cansei de virar noi-
tes em claro com a barriga embrulhando, como se eu
estivesse descendo do alto de uma montanha russa.

Cansei de ver uma galera, aparentemente feliz, com
seus negdcios e ficar aqui me vitimizando. Cansei de
morrer de trabalhar 5 dias na semana, ansioso para co-
mer a famosa cenourinha da rapida sexta-feira. Cansei
de me esconder atras das férias e das velhas desculpas
das contas para pagar. Cansei de achar que era infarto,
derrame, AVC, pedra nos rins ou apendicite e de sempre
voltar do hospital com o diagndstico: “ndo é nada...é s6
emocional”.

Estou literalmente cansado. Neste momento, me falta
ar e, para variar, meu pensamento malicioso insiste em
me fazer acreditar que é COVID. Mas, hoje, resolvi NAO
acreditar nele. Resolvi dar um basta neste turbilhdo de
sentimentos para resgatar quem eu era antes do mundo
me dizer quem eu deveria ser. Eu sei que é um proces-
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s0, mas eu preciso comecar! Eu sei que ndo vai ser fa-
cil, mas, de novo; eu preciso comegar! Vou ter recaidas?
Provavelmente. Mas, eu preciso comegar! Eu entendi
que o que estou me propondo fazer é um processo. E
como todo processo, e leva tempo, exige em alguns mo-
mentos ajuste de rota, resiliéncia, fé, criatividade, dis-
ciplina, mas acima de tudo, paciéncia! A partir de hoje
nao vou admitir migalhas, julgamentos e negatividade.
A partir de agora, serei feliz! Sei que o caminho n3o sera
somente de flores... Sei que terei perdas, mas também
sei que somente sairei desse momento, se a partir de

agora eu passar a cuidar mais de mim.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Cultura

Paulo Orlandini
Fotos Divulgagdo

Dialogos e reflexdes sobre o Direito do Trabalho
é a mais recente obra de docentes e discentes da
Faculdade de Direito da UFU.

Organizadores

Marcia Leonora Santos Regis Orlandini
Claudia Regina Magalhaes Loureiro
Humberto Bersani

TRANSDISCIPLINARIDADE

DO DIREITO DO TRABALHO

DIALOGOS E REFLEXOES

0 livro “O Brincar criativo”, da autora Taisa Resende
Sousa, é inspirado principalmente no pensamento do
médico inglés, pediatra e psicanalista, Donald Woods
Winnicott. Sdo trazidas diferentes contribui¢es da
Psicanalise e da Educacdo, considerando o brincar como
uma experiéncia criativa que pode acontecer no cotidia-
no e em qualquer fase da vida!

@taisa.resende.sousa
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Aaluna do @colegionacio-
nal, @sahyabooks lancou
seu bookstagram. Nele ela
da dicas de livros e traz
sua lista imperdivel dos 16
livros que devem ser lidos
antes dos 16.

Cldudia Ribeiro - Marcelo Campos - Marcio Leitdo (Org.) - Marinalva Dantas -
Mauricio Krepsky -+ Paulo César Lima - Sérgio Carvalho - Valderez Monte
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O Auditor Fiscal do ‘!
Trabalho Marcio José
Leitdo de Siqueira é
organizador desse livro
recém lancado pela Edi-
tora RTM. A obra aborda
o combate ao trabalho
escravo contemporaneo
no Brasil. O tema infeliz-
mente ndo é ficgdo em
nosso pais.




Quem sao os principais
influenciadores digitais
de Uberlandia?

Para responder essa pergunta é importante entender que as re-
des sociais disputam e precisam de audiéncia, porém, como nio
geram conteudos por si s4, dependem das postagens dos prépios
usuarios, para prender a atencgdo e agariar novos usuarios. Para
identificar qual contetido alcan¢a uma maior audiéncia, as redes
sociais utilizam dos algoritimos, e assim determinam as prefe-
réncias e interesses de todos usuarios que utilizam do seu canal.
Desta forma conseguem filtrar e direcionar os contelidos posta-
dos conforme a identificada inten¢ao de consumo de postagens
ou de produtos dos usuarios. Ao postar, se rapidamente vocé
ndo tiver engajamentos, curtidas, comentarios ou compartilha-
mentos, o alcance organico de sua postagem atingird um nimero
pequeno de pessoas, mesmo dentro de seu ciclo de seguidores.

Entao como fazer? Para ter resultados vocé deve produzir e rea-
lizar postagens de contetidos que possibilitem audiéncia natural
para sua pagina. Podera também comprar impulsionamentos
nas proprias redes socias, no entanto, a ciéncia de dados impul-
sionadas por inteligéncia artificial (IA) e aprendizado de maqui-
na, sao fundamentais para ter sucesso com postagens pagas.
Para isto, as marcas devem utilizar ferramentas de cookies que
monitoram preferéncias dos usuarios, razdo pela qual ndo basta
impulsionar, tem que utilizar a inteligéncia, humana ou artifi-
cial. Como alternativa existem os chamados digital influencers,
pessoas com visibilidade e credibilidade que podem ser uma
excelente estratégia de divulgagdo de marcas e produtos nas
redes sociais. A figura dos digital influencers no marketing se
tornara ainda mais importante nos préximos anos e continua-
remos a vé-los desenvolver e solidificar seus relacionamentos
com marcas em varios canais. Porém, as marcas precisam es-
colher influenciadores que irdo representar bem sua empresa
e produtos e que gerem visibilidade e vendas de produtos. Para
isto ndo se deixe impressionar por nimeros de seguidores, mas
pelo perfil das postagens do digital influencer e seu real alcance.
Atualmente os digital influencers sdo identificados através dos
perfis que vocé podera conferir clicando no icone do instagram:
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0 MONICA CUNHA

m um numero relevante

ais, fazendo com que suas acdes,

inspirem outras pessoas

Sao pessoas co

INFLUENCIADORES -

des

riados can
comportamentos

emyva

eguidores,

costumes ou

®


https://www.instagram.com/monikacunha/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

0 RODRIGO SANTORO

EMBAIXADORES DA MARCA - Influenciadores pagos, sdo a cara da

sua marca enquanto estiverem sob contrato.
CLIQUE ‘:- '


https://www.instagram.com/rodrigosantoro/
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0 GEISY ARRUDA

PERSONAGENS / PERSONAS INFLUENTES - Aqui temos os 15
minutos de fama, pessoas que surgem por um breve momento ou

por uma oportunidade.
CLIQUE _



https://www.instagram.com/geisy_arruda/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

0 ALEXANDRE PIRES

CELEBRIDADES - Como o nome indica, eles sdo os do mundo e
podem habitar qualquer variedade de areas de nicho.


https://www.instagram.com/alexandrepires_/
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INFLUENCIADORES DE OPINIAO - S30 pessoas seguidas por
expressar opinides sobre variados assuntos, assim oferecem um
tipo diferente de influéncia.



https://www.instagram.com/felipeneto/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

0 ATILA LAMARINO

Qv

AUTORIDADE - S3o respeitados por sua expertise em um
determinado nicho. Eles ndo sdo celebridades normalmente, ndo
em no sentido tradicional pelo menos, mas sao famosos por aqueles

que o seguem e sao seguidos por sua lideranca inovadora em torno
de um tépico especifico.



https://www.instagram.com/oatila/

CUIt Mundo

0 CAMILA COUTINHO

MARCA PESSOAL - Esse influenciador, em geral, surgiu e
amadureceu na internet. Ele ganhou espaco ndo somente pela
tematica que ele aborda, mas também pelo estilo de vida ou
autenticidade.

CLIQUE


https://www.instagram.com/camilacoutinho/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

ATIVISTA - S3o influenciadores que possuem uma causa especifica
de postagens.

CLIQUE t -


https://www.instagram.com/institutoluisamell/

CUIt Mundo




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

0 RAFA KALIMANN

Acima de 21,8 Milhoes de seguidores
Nascida em Campina Verde MG, Rafa Kalimann ¢ influenciadora
digital, apresentadora, empresaria, modelo e youtuber. Em 2020
participou da vigésima temporada do reality show Big Brother
Brasil. Atualmente apresenta o programa de TV Casa Kalimann.


https://www.instagram.com/rafakalimann/

CUIt Mundo

0 THASSIA NAVES

Acima de 3,3 Milhoes de seguidores
Nascida em Uberlandia MG, a capa da edi¢do 122 e 129 da Revista
Cult, Thassia Naves é uma das principais influenciadoras de moda
no Brasil, muitas mulheres nao saem de casa sem conferir as

paginas da influencer.


https://www.instagram.com/thassianaves/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

0 IRIS STEFANELLI

Acima de 1,1 Milhoes de seguidores
Nascida em Tup3 SP e residente em Uberlandia iris Stefanelli é
uma atriz, repérter e apresentadora de televisdo e radio brasileira,
participou no reality show Big Brother Brasil e No Limite.

CLIQUE t


https://www.instagram.com/irisstefanelli/

CUIt Mundo

Conheca agora os principais digital
influencers femininos de Uberlandia

e MARIANNE RABELO . e ADRIANA THYSSEN



https://www.instagram.com/babirizza/
https://www.instagram.com/blogdadrika/
https://www.instagram.com/karitaasantos/
https://www.instagram.com/mariannerabelo/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

o CAROL GIACOMIN o DIRCE FERREIRA

Qv
239 MIL SEGUIDORES



https://www.instagram.com/simone.mendess/
https://www.instagram.com/donadirceferreira/
https://www.instagram.com/samyrapriscila/
https://www.instagram.com/caroll/

CUIt Mundo

o LARISSA LAHW



https://www.instagram.com/carolchicorsqui/
https://www.instagram.com/larissalahw/
https://www.instagram.com/marycfernandes/
https://www.instagram.com/thascya/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

o PERSONAL BARBARA ISABEL o KARINNA PRADO

125 MIL SEGUIDORES @

CLIQUEL T -

0 NATALLIA ARANTES



https://www.instagram.com/luizamoraesmentora/
https://www.instagram.com/karinnaprado/
https://www.instagram.com/natalliaarantes/
https://www.instagram.com/personal.barbaraisabel/

72,4 MIL SEGUIDORES

CUIt Mundo

0 CARINA ALENCAR

69,2 MIL SEGUIDORES

()
a7 o


https://www.instagram.com/jucyanemarcal/
https://www.instagram.com/carinaalencarr/
https://www.instagram.com/dudi_bastos/
https://www.instagram.com/thialeneves/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

o PATRICIA CAETANO

CLIQUE

Q BARBARA BERTOLDO

i |



https://www.instagram.com/skarllat_ohara/
https://www.instagram.com/melinalemos/
https://www.instagram.com/bahbertoldo/
https://www.instagram.com/patriciacaetano/

e LEISSA MOABE

45,1 MIL SEGUIDORES

o
O
| @]
o o ......
|16 by 4
Ql

Qv

43,4 MIL SEGUIDORES

0 RUBIATRIZ DE ALMEIDA

CUIt Mundo

©
cuoue( 7 @


https://www.instagram.com/mairamcamargo/
https://www.instagram.com/rubiatriz/
https://www.instagram.com/raqueldequeirozoficial/
https://www.instagram.com/leissamoabe/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

o LUANNA FONSECA

Qv

34,8 MIL SEGUIDORES @

e[


https://www.instagram.com/nanykleiin/
https://www.instagram.com/alineferraz/
https://www.instagram.com/brunapatricias/
https://www.instagram.com/luannafonseca/

CUIt Mundo

° LORENA VELASCO

32,1 MIL SEGUIDORES 32,1 MIL SEGUIDORES

a7 @


https://www.instagram.com/luuhmariah/
https://www.instagram.com/rivmelo/
https://www.instagram.com/srtaguaratto/
https://www.instagram.com/loreninhavelasco/

e pe Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

o TAMARA CARRIJO E o DANI CARVALHO

CLIQUE

9 JOSI MORETTO



https://www.instagram.com/josi_moretto/
https://www.instagram.com/danicsfernandes/
https://www.instagram.com/marcela_rabelo/
https://www.instagram.com/tamara_carrijo/

9 GABRIELLA DORCA

CUIt Mundo

9 KAMILLA SIGNATO

21,4 MIL SEGUIDORES @

CLIQUE -

@


https://www.instagram.com/samanthaapacheco/
https://www.instagram.com/kamillasignato/
https://www.instagram.com/rayaneramoos/
https://www.instagram.com/gabidorca/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

o SARA ALMEIDA . o JANAINA PIRES

3 Q
© g 3 o --
o O o © {o
Q0 v
> o 5 | &
o2 o M

20,6 MIL SEGUIDORES 20,3 MIL SEGUIDORES

CLIQUE ‘:_

o LIBANIELLE DE OLIVEIRA

34,7 MIL SEGUIDORES

e
o

cuqus@


https://www.instagram.com/revistacult/
https://www.instagram.com/janainapiresblog/
https://www.instagram.com/libanielle/
https://www.instagram.com/sarinhamalmeida/

CUIt Mundo

Conheca agora os principais digital
influencers masculinos de Uberlandia

9 NANDO MEDEIROS - FASHIONANDO ¢

9 RODRIGO MELLO

231 MIL SEGUIDORES

CLIQUE

0 RAFAEL SUPERNOK



https://www.instagram.com/hugueneybisneto/
https://www.instagram.com/rodrigomellonutri/
https://www.instagram.com/rafaelsupernok/
https://www.instagram.com/fashionando/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

o ELIZEU ROCHA

cuqus@ 8



https://www.instagram.com/revistacult/
https://www.instagram.com/rochacerimonial/
https://www.instagram.com/juniorq9/
https://www.instagram.com/fabio_diniz1709/

Consideracoes Cult

Para muitas marcas, uma combinac¢ao dessas for-
mas sera a abordagem correta, porém, observando
sempre o plano de marketing e a disponibilidade de
orcamento. No entanto, atente-se que a chave nun-
ca sera sobre nimeros de influenciadores, mas so-
bre ter o influencer certo para a sua marca, evitando
influencers que ndo possuam relagdo com sua mar-
ca/produto ou gerem midias anti-sociais que refle-
tird diretamente na imagem de sua marca/produto.

Ndo se pode esquecer que os consumidores estdo
sendo bombardeados com excesso de marketing
e de conteldos ruins nas redes sociais, razao pela
qual as empresas devem adaptar-se a estratégias
personalizadas para ganhar a atencao das pessoas
de forma mais eficaz. Utilize mensagens oportunas
e relevantes, trate os clientes como pessoas e nao
como numeros. Por sua vez, a personalizagdo ajuda
a dar um toque de humanidade as marcas que atra-
em os consumidores. Compartilhe também conteu-
dos gerados pelos clientes, afinal é uma 6tima ma-
neira de envolver, interagir e gerar fas online entre as
marcas/produtos com as pessoas.

A fidelidade a marca ou ao produto é um bem cada
vez mais raro e caro, nao a coloque em risco, evite
armadilhas e erros.

Observe também que nao ¢é suficiente encontrar e
contratar influencers com o maior nimero de segui-
dores, ou as celebridades mais populares nas redes
sociais, observe se o publico do influencer é o publi-
co alvo de sua marca. Mesmo que sejam, isso ndo
significa que a voz do influencer terd impacto ou
influéncia sobre as pessoas que que o0 seguem e que
vocé deseja alcancar.

Monitore suas redes sociais, cuidados sdo necessa-
rios para entender o que esta sendo divulgado, evite
polémicas e politica partidaria.

Construir relacionamentos nas redes sociais é o que
as marcas precisam aprender a fazer para gerar visi-
bilidade e negdcios.
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