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Cidada de Pernambuco - jornalista Patricia Raposo

NILZARDO CARNEIRO LEAD®

Tao grave é a situacao politica
do pais, da ética dos governantes,
da moralidade no agir piblico.
que é um alento ver ahomenagem
a uma jornalista que prima por seu
“compromissocoma ética, como
bom senso e sobretudo com a
verdade”, assimdisse a jornalista
Patricia Raposo, ao receber o titulo
de Cidada de Pernambuco.

Foi dito, ja, que nao se pode
compreender o jornalismo sem
independéncia nabusca defatose
realidades que interessam ao pii-
blico, para que o cidadao possa de-
les tomar conhecimento, dando
crédito a lisura do informe dado
para formar seus juizos de valor.

Dai porque a liberdade de im-
prensa é um dos pilares funda-
mentais dademocracia. E quando
minorias pretendem se instalar
no poder, como diz Rui Barbosa,
“comeca-se atacando a palavra
do jornalista, para mais tarde o re-
presentante do povo. Mata-se para
aterrar. Aterra-se para calar...Prin-
cipia-se abolindo a liberdade, para
acabar suprimindo a autoridade”
(“Obras Completas”, vol. XXIV,
T.I, pag. 86).

Estamos comemorando o0s 200
anos da Revolugao Republicana
de 1817, que, como ja foi dito, re-
presenta o mais belo movimentos
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revolucionarios de rebeldia con-
tra o Império de Portugal. E, com
a independéncia proclamada,
uma das primeiras acoes dos re-
publicanos foi editar sua Carta
Constitucional, através da qual
estabeleceu a liberdade de ex-
pressao, com o que seria possivel
a acao de uma imprensa livre e
jornalistas independentes no
exercicio e afirmacgao da liberda-
de de pensamento.

A Assembleia Legislativa de
Pernambuco, na noite de 04 des-

te més de setembro, concedeu a
Patricia Raposo o titulo honorifi-
co de Cidada de Pernambuco, edi-
tora chefe da Folha de Pernam-
buco. Ela, uma carioca de nasci-
mento e que por mais de quaren-
ta anos reside no Recife e vem se
dedicando exclusivamente aarea
de comunicagao social, princi-
palmente como jornalista. Como
ela mesmo diz: “Nunca refleti so-
bre ser ou nao pernambucana,
porque sempre me senti daqui.
Cheguei aqui com 10 anos, nem

Seis dicas para fugir do estresse

CHRISTIAN BARBOSA®

Estresse todo mundo tem, é
uma reagao natural do corpo a al-
guma ameaca externa. Desde o
tempo das cavernas, ele atua em
beneficio do ser humano, ja que,
quando ohomem precisava cagar,
0 estresse preparava o seu corpo
para que tivesse mais foco e mais
reflexos. E isso mesmo: nos mo-
mentos certos, o estresse é posi-
tivo. O grande problema é que,
atualmente, ocorre com tamanha
frequéncia que acaba sobrecar-
regando o organismo e prejudi-
cando a saiide.

Osfatores que geram o estresse
ja sao bem conhecidos por muitos.
Os mais comuns $ao as preocu-
pacoes, a falta de tempo e 0s pro-
blemas familiares. Ja os efeitos sao
bem variados: dorde cabeca, ten-
sao ou dor muscular, fadiga, dis-
tlrbios de sono, raiva, ansiedade,
falta de motivacao, falta de foco,
irritabilidade etc.

Sempre digo que o estresse
pode ser bem leve, mas que, se

acumulado e nao receber nenhu-
ma intervengao, ele acaba com a
nossa satide. E uma preocupacao
aqui, outra ali, dificuldades na
carreira, problemas financeiros
ou de relacionamentos que fa-
zemcom que o problema se agra-
ve. Nao espere chegar ao mais
elevado nivel de estresse para co-
mecgar a pensar em qualidade de
vida. Crie um planode acaona sua
agenda e estipule tarefas para me-
lhorar o seu dia a dia. Para ajuda-
lo a colocar isso em pratica, sele-
cionei algumas agoes:

Aceite o problema - Ter estres-
se ndo é o fim do mundo, qualquer
pessoa esta sujeita amomentos de
estresse na vida. Portanto, é fun-
damental que vocé aceite isso e
previna-se. Deixar para mudar s6
depois que esta doente pode ser
tarde demais. Admitir o problema
ajuda a tomar a atitude de mudar.
Negar s6 vai te prejudicar;

Seja mais produtivo - Quanto
mais tempo vocé tiver para aqui-
lo que vocé realmente gosta de fa-
zer, menos estresse voce tera. Com

tempo disponivel, consegue ir ao
medico, praticar esportes, sair
com 08 amigos, se dedicar maisa
familia e aos sonhos. E outra vida!;

Invista nos seus hobbies ou na
sua fé - Vocé precisa ter uma val-
vula de escape, algo que te ajude
a se sentir melhor ao investir o seu
tempo. Pode ser um hobby, um es-
porte, uma praticareligiosa, me-
ditacao ou qualquer outra coisa
que o deixe mais concentrado.
S6 vocé pode descobrir o que fa-
zer, portanto nao espere isso cair
do céu. Saia do lugar e tente en-
contrar o melhor “remédio natu-
ral” para vocé;

Faca diferente - De nada adian-
ta saber que estd estressado e
continuar insistindo naquilo que
estd minando sua resisténcia. E
necessario fazer alguma mudanca,
pode ser na alimentacao, no seu
estilo de vida ouno trabalho. A re-
gra é dbvia, se vocé fizer as coisas
do mesmo jeito, seu estresse per-
manecera. Defina as suas areas de
mudancga e comece algo novo;

Procure ajuda - Nao tente en-

sotaque do Rio tenho mais.”

Graduou-se em jornalismo pela
Universidade Catélica de Per-
nambuco, turma de 1989 e é p6s-
graduada em Ciéncia Politica pela
mesma UNICAP. Fez curso nos
Estados Unidos, permitindo-lhe
aprender habilidades especificas
para o mercado de trabalho em
Marketing Digital.

Atuou a nova pernambucana
como jornalista em diversos jor-
nais e revistas, inclusive de outros
Estados, bem como na tv, che-
gando a ser Secretaria de Im-
prensa do Governo do Estado de
Pernambuco, tendo sido funda-
dora e dirigente de uma empresa
de assessoria de imprensa.

Eduardo Monteiro, dinamico
Presidente do Grupo EQM, a qual
pertence a Folha de Pernambuco,
onde Patricia Raposo exerce a
funcao de editora chefe, consi-
derou o titulo recebido como
“justissimo reconhecimento a
uma jornalista que construiu uma
historia no jornalismo de Per-
nambuco.”

Mais do que merecida a gola
de maracaturecebida por Patricia
Raposo, representacao simbolica
da cultura pernambucana, que
ela, como ninguém, vem repre-
sentando e defendendo.

* PROFESSOR. ADVOGADO.DO IAHGP DA APL

frentar estresse sozinho. Cercado
de pessoas que gostam de voce,
fica mais facil resolver o problema.
Converse com o seu chefe, fami-
liares ou amigos. Pe¢a ajuda para
marcar médicos, para acompa-
nha-lo nos exames, para fazer
algo diferente, para ir comvocé d
academia ou simplesmente para
aproveitar mais a vida;

Nem tudo é tao grave quanto
parece - Que muita gente faz tem-
pestade em copo de agua é ine-
gavel. Quantas tarefas urgentes
nao s3o tao urgentes assim? Quan-
tas situagoes que até entao eram
pouco complicadas tomaram pro-
porgoes gigantes de repente? A
proxima vez que surgir um pro-
blema, analise com objetividade
em vez de alimenta-lo. Um pouco
de leveza ajuda muito a reduzir o
estresse e a focar 0s pensamentos
em atitudes mais relaxantes.

* CHRISTIAN BARBOSA E ESPECIALISTA EM ADML
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NA AREA DE PRODUTIVIDADE.C OLABORACAD
EADMINISTRACAC DO TEMPO
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BOICOTE APOS PRISAD

A rede de lanchonetes Ponto
do Acai passou a ser alvo de
campanhas de boicote nas redes
socials, apos 0 empresario
Leonardo Emanuel Mendonga
Lacerda, que é diretor executivo
da empresa, ser preso. O assunto
repercutiu bastante. "Boicote
merecido", opinou Elvio Queiroz.
"Que continue e quando as lojas
fecharem, que a Casa do Para
abra mais unidades e possa gerar
0s empregos perdidos com ©
fechamento do Ponto do Acgai',
acrescentou Saulo Lemos. Foto:
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ESGOTO EM OLINDA

Os moradores do bairro de
Rio Doce, em QOlinda, reclamam
de um esgoto estourado ha pelo
menos duas semanas na rua
Canario do Império. Eles se
preocupam principalmente com a
localizagio do vazamento de
agua suja, que € bem perto da
Escala Universo. "A escola ja fez
varias ligacGes reclamando. Um
ambiente por onde varias
criangas transitam nao pode ficar
desse jeita”, reclamou a
internauta Isabella Fabricio, que &
mae de uma aluna. Foto: Cortesia
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