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Opiniao

Cinco dicas para
turbinar o seu cerebro

Christian Barbosa

Especialista em
administracao de tempo
e produtividade e CEO da
Triad PS

L
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O mundo esta passando por uma
grave crise de energia pessoal. Cer-
tamente vocé conhece alguém que
esteja sofrendo com algum desses
sinfomas: fadiga persistente, baixa
tolerancia ao estresse, perda de fo-
co, cansaco fisico, haixa imunida-
de ou desengajamento.

Essa queda de energia esta dire-
tamente ligada ao cérebro, pois ele
€ responsavel por consumir cer-
ca de 75% da nossa disposicdao. Ou
seja, quando estamos cansados e
sem motivacao, nao conseguimos
dar o proximo passo na vida. Por
isso, precisamos manter o cérebro
sempre recarregado de energia
para gue 0s nossos pensamentos e
decisoes fluam com mais facilida-
de. Para aqueles que estdao em bus-
ca de retomar a sua energia e re-
carregar o cérebro, selecionei cin-

Deve-se comer
alimentos saudaveis
reqularmente

co dicas bem simples que vao aju-
dar a arejar as suas ideias:

Durma - Dormir faz a mente re-
laxar, ajuda a memorizar, a ter
melhores ideias e se recuperar. Es-
se & um dos melhores combustiveis
para o seu cérebro.

Coma alimentos saudaveis re-
gularmente - Alimentos como ce-
reais, vegetais e ameéndoas sio
positivos para o cérebro, pois es-
timulam as neurotransmissoes e
permitem que a sua mente fun-
cione melhor. Tente também evi-
tar intervalos longos entre uma re-
feicdo e outra - os médicos costu-
mam recomendar que as pessoas

Noticias da corte

Industria

Os principais industriais de
nosso Pais, notadamente do eixo
Rio/Sao Paulo, estdao mais do que
preocupados com a situacao pela
qual atravessa a nossa economia.
Eles tém feito manifestos em que
demonstram as suas preocupa-
cOes e principalmente suas du-
vidas quanto a capacidade da
presidente Dilma de resolver as
questoes e propoem mais uma
vez um pacto para que todos ca-
minhem na mesma direcao.

Esses pactos sao sempre lem-
brados em épocas de crise, e bas-
ta a coisa melhorar um pouqui-
nho para cada um querer seguir
o seu caminho sem se preocu-
par com o andar de baixo da po-
pulacao. Acontece que, desta vez,
com a pior crise dos ultimos 20
anos, todos se veem na premis-
sa da uniao, pols parece que fora
disso nao existe nenhuma outra
alternativa.

Dentro dessa logica, o pedi-
do de afastamento da presiden-
te & cada vez mais presente, e a
cada dia aumenta o numero da-
queles que engrossam essa con-
dicao. Setores do PSDB ja se reu-

se alimentem a cada tres horas. Is-
so ajuda a manter os niveis de gli-
cose, 0 que auxilia em uma toma-
da de decisao.

Faca as coisas mais dificeis quan-
do se alimentar bem - Se vocé fo-
mou um bom café da manha, apro-
veite para fazer a sua tarefa mais
dificil logo na sequéncia. Vocé per-
cebera que o seu cérebro trabalha-
ra com mais facilidade, pois vocé

Adie decisoes
se voce estiver
cansado

estara com glicose suficiente no
seu organismo para fomar as me-
lhores decisoes.

Adie decisoes se estiver cansa-
do - Caso esteja cansado, avalie se
niao é possivel deixar a tomada de
decisdao para o dia seguinte. O can-
saco mental nos faz optar por es-
colhas erradas. Deixar para o dia
seguinte ndo vai te matar e ainda
vai te ajudar a decidir com mais fa-
cilidade.

Planeje de forma antecipada -
Costumo recomendar que as pes-
soas sempre se planejem frés dias
para frente. Depois, que facam
uma revisao das atividades do dia
seguinte e pensem em coisas ba-
sicas, cOmo a roupa que voce pre-
tende usar ou o trajeto que vocé
pretende fazer para ir até a sua re-
unido. Ao pensar antecipadamen-
te, vocé consegue focar a sua ener-
gia naquilo que realmente precisa
e reduz o volume de decisoes para
serem tomadas em cima da hora.
Certamente isso vai ajudar a fazer
o seu dia fluir melhor.

Sdo cinco dicas bem simples,
mas capazes de fazer vocé retomar
a sua energia pessoal. Elas fardo o
seu cérebro funcionar melhor, e a
sua produtividade certamente au-
mentara. Tudo isso esta ligado ao
nosso principal hardware, que é a
nossa cabeca.

wehartels@yahoo.corn br

nem com setores do PMDB em
busca de alternativas ou solucoes
para resolver os problemas - afi-
nal, uma das possibilidades é que
o vice-presidente Michel Temer,
que e do PMDB, assuma o coman-
do do Pais. Essas reunioes, que
antes eram desmentidas, agora
sao divulgadas aos quatro cantos,
em uma demonstragao de que
ninguém tem mails nada a temer.

Alguns lideres da industria se
perguntam se sem Dilma a situa-
cao iria realmente melhorar e se
o periodo entre a hipotética saida
da presidente e a posse de Temer
nao seria muito longo e inviabili-
zarla de vez a economia.

Em editorial no domingo, o jor-
nal “Folha de S. Paulo” indicou
que a renuncia de Dilma poderia
ser uma saida honrosa diante da
crise, e nos sabemos que quando
uma opiniao é exposta desta ma-
neira € porque muita agua ja cor-
reu por debaixo da ponte.

A nos resta esperar para tentar
entender o que val acontecer e
torcer sinceramente para que, se-
ja la o que for, que seja o melhor
para todos.

Walter Bartels é diretor de Jornalismo da Radio Noticia FM e escreve as tergas,

guintas e sabados

Reflexao

‘ ‘ Deus da as batalhas
mais dificeis aos

seus melhores
soldados

Papa Francisco
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ESTRADA MUNICIPAL
VO MACRIS

ESTADO ISLAMICO

A nova onda do terrorismo mundial? - parte 1

Sidney Ferreira Leite

Pro-reitor académico e professor de
Relacoes Internacionais do Centro
Universitario Belas Artes

Um cheiro de polvora esta no
ar. Ha uma perigosa ignorancia
dos principais atores internacio-
nais sobre o que é o Estado Is-
lamico e, principalmente, sobre
as suas diferencas em relacdo a
grupos terroristas, em especial a
Al Qaeda. Os lamentaveis aconte-
cimentos do dia 26 de junho des-
te ano devem servir como aler-
ta para a necessidade de com-
preendermos com mais profun-
didade esse fenomeno historica-
mente novo.

Em 26 de junho foi registra-
do mais um capitulo na sangren-
ta e longa historia do terrorismo
no mundo contemporaneo. Em
acoes espetaculares, o Estado Is-
lamico “comemorou” e lembrou a
comunidade internacional a data
de seu primeiro ano de existéen-
cia, atuando direta ou indireta-
mente em fires ataques pratica-
mente simultaneos na Franca, na
Tunisia e no Kuwait. Os tres ata-
ques terroristas deixaram o to-
tal de 67 mortos, alem de deze-
nas de feridos. Foram cronicas
de mortes anunciadas, pois ocor-
reram menos de um dia depois
de um dos porta-vozes da orga-
nizacao ter proclamado que, em
breve, mais xiitas e cristaos co-
nheceriam o destino que lhes foi
tracado.

A apologia da violencia nao e
novidade quando o assunto em
pauta e o Estado Islamico. Nos
ultimos 12 meses, esse grupo co-
loca sistematicamente na Inter-
net videos que exibem toda a sua
barbarie. Produzidos com técni-
cas e equipamentos de ultima ge-
racdo, esses videos funcionam
como uma poderosa arma de
propaganda a proclamar as su-
cessivas vitorias da organizacao.
Em um curto espaco de tempo,
esta sendo consolidado um no-
vo paradigma de terrorismo que,
entre outros aspectos, exerce for-
te influéncia sobre grupos terro-
ristas, como o Boko Haram e a Al
Qaeda do Magreb Islamico. Alem
da propagaciao de um modelo ne-
fasto, o Estado Islamico exerce
um papel altamente destrutivo
nos cenarios politico, econémico
e social do Iraque e da Siria, am-
bos paises caoticos.

Como afirmou o grande histo-

riador Eric Hobsbawm, na intro-
ducdo do seu livro “Era dos Ex-
tremos”, a nossa primeira tarefa
¢ tentar compreender os fenome-
nos, e isso nao significa aceita-
-los. Assim, é imperioso definir a
natureza do Estado Islamico, os
seus fundamentos e as suas fra-
gilidades.

Dessa forma, os estudiosos da-
rdo uma poderosa e significati-
va contribuicao para os Estados
e para as organizacoes interna-
cionais, notadamente a ONU, en-
frentarem esse poderoso inimi-
go. Em outras palavras, conhe-
cer o inimigo é passo importante
para levar a cabo a sua derrota.

O terrorismo pode ser estuda-
do com abordagens e metodolo-
gias distintas. Nao ha consenso
sobre a sua definicao. No sentido
etimologico, sugere a ideia de al-
cancar objetivos por intermedio
do medo, do terror e da violen-

Novo paradigma
de terrorismo vem
sendo consolidado

cia, fora de mecanismos legais e
formais, atingido os seus inimi-
gos diretos ou indiretos, inclusi-
ve civis inocentes.

Para fins deste artigo, seguire-
mos o caminho proposto por Da-
vid C Rapoport, sistematizado em
“The Four Waves of Modern Ter-
rorism”. Rapoport estuda o fe-
nomeno utilizando o conceito de
ondas, isto &, contextos da his-
toria que sao caracterizados por
acoes terroristas com objetivos e
caracteristicas comuns e fases de
ascensao e de declinio de orga-
nizacoes. E importante sublinhar
que, desde fins do seculo 19, o
terrorismo esta profundamente
implantado no mundo contempo-
raneo. A primeira versao do en-
saio de Rapoport foi publicada na
“Current History”, em dezembro
de 2001 (p.419-25).

A primeira onda comecou no
Império Russo, a partir de 1880,
quando os anarquistas colocaram
em pratica a estratégia de assas-
sinar politicos e militares liga-
dos ao regime czarista. O objeti-
vo era destruir a velha Russia em
suas bases. A legitimidade das
acoes estava na ideologia revolu-
cionaria. Como disse a militante

Vera Zasulich ao ser presa: “Eu
sou uma terrorista, ndo uma as-
sassina’. Desde entdo, ndao basta
eliminar fisicamente o seu inimi-
go, mas dar ampla publicidade e
assinar o ato criminoso, revestin-
do-o de significados.

A segunda onda teve inicio
apos a Primeira Guerra Mundial,
com a luta anticolonial na Asia e
na Africa, e trouxe como carac-
teristicas mais acentuadas o na-
cionalismo e a luta pela descolo-
nizacao, com acoes de guerrilha
contra os exeércitos regulares das
poténcias coloniais e os seus re-
presentantes.

A terceira onda esta relaciona-
da ao contexto da Guerra Fria.
Rapoport denomina essa onda de
“New Left”. O seu auge ocorreu
entre os anos 1960 e 1980, épo-
ca das acoes terroristas de orga-
nizacoes como a OLP (Organiza-
cao para a Libertacdao da Pales-
tina), Brigadas Vermelhas, ETA
(Patria Basca e Liberdade) e o
orupo Baader-Meinhof, uma on-
da fortemente influenciada pelo
exito dos vietcongs contra as for-
cas armadas norte-americanas
durante a guerra do Vietna.

As praticas e caracteristicas
da terceira onda sido numero-
sas: sequestros de avioes, assal-
tos a bancos, assassinato de mi-
litares e funcionarios de Estado e
ataques com bombas, levando a
morte centenas de civis. As acoes
sao definidas e justificadas como
retaliacoes e punicoes aceitaveis
dentro da ideologia dessas orga-
nizacoes.

Ha duas acodes nesse contexto
que podem ser sublinhadas co-
mo emblematicas: o massacre de
atletas israelenses, em 1972, nas
Olimpiadas de Munique, levado a
cabo pela organizacao terrorista
Setembro Negro, e o sequestro e
assassinato do primeiro-ministro
italiano Aldo Moro, em 1978.

Na interpretacao de Rapoport,
somos contemporaneos da quar-
ta onda terrorista, que emergiu
com a vitoria da Revolucao Is-
lamica no Irda, com a invasao do
Afeganistao pela antiga Unidao So-
viética em 1979 e, de forma mais
ampla, com o fim da Guerra Fria.
Esses fatos estimularam a ascen-
sdao de novas organizacoes, prin-
cipalmente entre os grupos jiha-
distas, que redefiniram objetivos
e metas com hase em concepcoes
fundamentalistas.
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