Titulo: Seis dicas para fugir do estresse
Veiculo: O Dia - Teresina

Pagina:

ooia

0

H &Y

Tiragem: 11000
Secdo: Opinido
Data: 18/09/2017

I n I a 0 Editora: Adriana Magalhaes » jornal@portalodia.com » Fale conosco: 86 2106.9924

Pagina 6 » Teresina, Segunda, 18 de Setembro de 2017

EDITORIAL

Correcao fisica

O caso: um pai espancou sua
filha, de 13 anos, com um cabo
de TV porque a jovem perdeu
a virgindade com seu namora-
do.

Crime 1: o primeiro crime
foi praticado pelo pai. Trata-se
de um crime de género, pois a
jovem foi espancada porque ¢é
mulher.

Crime 2: cometido pelo juiz,
que entendeu que um pai tem
direito de aplicar o que o ma-
gistrado chamou de “correcao
fisica”, em sua filha (mulher)
porque a jovem agiu por sua
propria vontade, em detrimen-
to da orientagao do pai. O juiz
praticou ainda outro crime, o
de ameaca contra seus filhos,
pois disse que caso seus filhos
agem da mesma forma aplicaria
a mesma “corregao fisica” que a

VITIMA desta acio recebera.

O maior ferimento
esta no psicologico
da vitima, que fol
agredida pelo pal,
o homem que
tinha obrigacao

de defendé-la

dos demais

Crime 3: ¢ cometido por
toda a sociedade, diariamente.
Essa sociedade que valoriza a
virgindade feminina como se
fosse um troféu, que adora
ver o sangue de uma mulher.
Uma sociedade que faz distin-
¢oes entre o comportamento
de homens e mulheres, liber-
tando os primeiros e opri-

mindo as segundas (seres hu-
manos que alias sio sempre
colocadas em segundo plano
ou num patamar inferior).
Uma sociedade que oprime as
mulheres antes mesmo do seu
nascimento, e que uma vez
fora do ventre as trata como
objeto descartaveis.

As lesoes provocadas pelo
pai AGRESSOR na filha VI-
TIMA geraram oito ferimen-
tos de 22 cm cada. O magis-
trado acredita que as lesoes
se enquadram em ferimentos
de natureza leve, ignorando
que O maior ferimento esta
no psicologico da vitima,
que foi cruelmente agredida
peln pai, o homem que tinha
obrigag¢ao de defendé-la dos
demais.

[sso é a vida de uma mulher
no Brasil. Boa semana a todos!

Frase do dia

14

"Eu quero transmitir a vocés um pedido de desculpas. Pedido de desculpas
por ter usado equivocadamente o nome do pacifista, lider, Nelson Mande-
la, num presidio em Campo Maior. Esse erro foi meu e da minha equipe,

estamos atraves desse video reconhecendo o erro e dizendo que da parte do Governo
do Estado esse tema e esse nome ja esta revogado” -

Daniel Oliveira, secretario de Justica, sobre a polémica envolvendo a escola do nome de presidio sediado em Campo Maior

Por amores

Alexandre Nolleto
Escritor

O mundo jd esta sofisticado
demais para que a gente queira
fazer do amor algo complexo.

Certa vez minha filha com
apenas 3 anos disse:

- Papai, vamos brincar?

- Eu perguntei: brincar de

mais simples e ingenuos

que, minha filha?

- E ela, ingenuamente, res-
pondeu, simples, direta e sur-
preendente:

- Brincar de brincar, papai... e
SOITIU...ISISIS.

Eu vi tanto significado na-
quela resposta que imaginei
usar essa logica pra tudo na
vida, inclusive para o amor.

Pensei: Por que nao olhar o
amor também de uma forma
mais simples e ingénua? Aque-
le amor que pega na mao, que
abre a porta do carro, que puxa
a cadeira, que pede perdao, o
amor despretensioso, que ama
sem saber o porqué, que nao
pede nada, que simplesmente
ama, que ama por amar e sem

cansar, 0 amor que, inesperada-
mente, diz: Ei, deixa eu te falar
uma coisa: Eu te amo! Simples
ASSLM.

O amor que é cego pra mali-
cias, surdo pra ofensas e mudo
pra acusacgoes. O amor que nao
diferencia, que nao exclui, o
amor que nao se explica e que
apenas se mostra com gestos

simples, de puro carinho e afeto.

E entdao, eu pergunto, no-
vamente, por que nao olhar o
amor assim?

Pois bem, agora eu que te
fago um convite: Vamos amar?
E se me perguntar: amar, por
que?

Eu vou dizer como um dia
minha filha respondeu: amar

por amar, amar simplesmente,
porque assim como € o brincar,
amar ¢ bom demais, e ainda é
de graca, custa zero real!! Por-
que amar de verdade é o que
realmente preenche o nosso
coragao de bondade, é o que
nos aproxima de Deus e, prin-
cipalmente, é o que mais nos
deixa felizes nessa vida!

Plaul que Incomoda

Carlos Alberto Pereira de Sousa
Professor da Rede Publica
Estadual e Municipal

No dia 22 de outubro de
2009, os piauienses fora sur-
preendidos no programa do
humorista JO Soares, com a
entrevista de uma pessoa di-
zendo-se também comedian-
te, que aproveitou o canal de
televisao para agredir e falar
uma serie besteiras a respeito
do nosso querido Piaui, que
hoje é uma referéncia em Me-
dicina no Nordeste e também
tendo a Capital em primeiro
lugar do Nordeste em Educa-
¢ao.

Nao sei se essa pessoa é filha
do Piaui, mas o que quero ex-
terna aqui nesse meu artigo. E
que o amor ao seu Estado ou
sua Nagao, parece ser comum
a todos os povos.Talvez nao
exista um so Estado que nao
adote como regra de ouro e
maxima do civismo. No Piaui
também até o presente mo-
mento, existe um forte senti-
mento de amor por parte dos
piauienses. Uma das causas
naturalmente é a personalida-
de forte dos piauienses.

O Piaui assim como todos
os outros Estados do Brasil, é
regido por Leis. Entretanto, a
realidade nos mostra que essa
é a forma ideal para que uma

Nac¢ao ou um Estado seja go-
vernado. Através da Historia,
vé-se que o Piaui foi o ultimo
Estado da Federacao brasilei-
ra a conseguir sua Indepen-
déncia, mas nem por isso estd
tao a ponto de continuar ser-
vindo de deboche e para dar
fama e audiéncia para qual-
quer pessoa.

Podemos ter consciéncia de
uma coisa, e conhecimento de
que o fato de ter uma boa re-
putacio, nao estd relacionado
a naturalidade ou nacionalida-
de, a reputacao estd relaciona-
da ao carater do proprio ho-
mem ou mulher. Talvez, nem
se possa imaginar o quanto
influi no carater de um indivi-

duo o fato de confiarem nele,
por ter boa fama ou se acaute-
lar contra ele, por ter uma ma
reputagao.

Os leitores podem observar
que estou me referindo exclu-
sivamente a jovem do progra-
ma do Jo Soares que ao meu
ver confundiu liberdade com
Democracia, confundiu civis-
mo com molecagem, exagerou
nocivamente usando o nome
do Piaui. Ela foi muito egois-
ta, e em tudo que ela falou
simplesmente foi muita des-
prezivel, delatora e persegui-
dora de seu préprio irmao.O
que aconteceu com aquela jo-
vem, foi a escassez no sentido
de amor humano. E o aumen-

to desse tipo de pessoa obscu-
rece a sociedade, e a0 mesmo
tempo esfria o relacionamen-
to entre os homens de boa re-
putagdo e engrossa as fileiras
dos desiludidos, causando o
aumento nos suicidios.

No meu conhecimento, o
homem mau e aquele que sa-
crifica o préximo para satisfa-
zer os seus interesses, deixan-
do a impressao muitas vezes,
de estar agindo apenas por
instinto. Essas pessoas tem
que passar por analise psico-
logico.

Finalizo, dizendo que é cos-
tume de seres humanos mas,
expressarem o desejo de gozar
a vida e aparecerem enquan-

to podem, mas essas pessoas
tem que saberem, delitos nao
se restringem aos banditismo
roubo ou homicidios como se
costuma supor. O que essa jo-
vem fez ao Piaui publicamente
também é delito sumamente
lamentavel. Ja
certa vez, que existem muitos

escrevi uma
homens e mulheres mas com
aparéncias sa. Entretanto, eles
sao sadios apenas aparente-
mente; na realidade sao autén-
ticos enfermos. Recentemente
assistir em um jornal de tele-
visado outra debochada di-
zendo que tal fato s6 acontece
no Piaui. Pelo que vejo. Nosso
Estado incomoda muita gente
de outros Estados.

Sels dicas para fugir do

Christian Barbosa -

Especialista no Brasil em administragao
de tempo e produtividade

e CEO da TriadPS

Estresse todo mundo tem,
é uma reacao natural do cor-
po a alguma ameaca externa.
Desde o tempo das cavernas,
ele atua em beneficio do ser
humano, ja que, quando o ho-
mem precisava cacar, o estres-
se preparava o seu COrpo para
que tivesse mais foco e mais
reflexos. E isso mesmo: nos
momentos certos, o estresse é
positivo. O grande problema é
que, atualmente, ocorre com
tamanha frequéncia que acaba
sobrecarregando o organismo
e prejudicando a saude.

Os fatores que geram o es-
tresse ja sao bem conhecidos

por muitos. Os mais comuns
sao as preocupagoes, a falta de
tempo e os problemas familia-
res. Ja os efeitos sao bem varia-
dos: dor de cabega, tensao ou
dor muscular, fadiga, distur-
bios 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
nenhuma intervencao, ele aca-
ba com a nossa saide. E uma
preocupagao aqui, outra ali,
dificuldades na carreira, pro-
blemas financeiros ou de rela-
cionamentos que fazem com
que o problema se agrave. Nao
espere chegar ao mais elevado
nivel de estresse para comegar
a pensar em qualidade de vida.
Crie um plano de agao na sua

estresse

agenda e estipule tarefas para
melhorar o seu dia a dia. Para
ajuda-lo a colocar isso em pra-
tica, selecionei algumas acoes:

I - Aceite o problema - Ter
estresse nao é o fim do mundo,
qualquer pessoa esta sujeita a
momentos de estresse na vida.
Portanto, é fundamental que
voce 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 mu-
dar. Negar so vai te prejudicar;

2 - Seja mais produtivo -
Quanto
tiver para aquilo que vocé

mais tempo voce
realmente gosta de fazer, me-
nos estresse vocé tera. Com
tempo disponivel, consegue ir
ao meédico, praticar esportes,

sair com os amigos, se dedicar

A

mais a familia e aos sonhos. E
outra vida!;

3 - Invista nos seus hobbies
ou na sua fé - Vocé precisa ter
uma valvula de escape, algo
que te ajude a se sentir melhor
ao investir o seu tempo. Pode
ser um hobby, um esporte,
uma pratica religiosa, medi-
tagao ou qualquer outra coisa
que o deixe mais concentra-
do. S6 vocé pode descobrir o
que fazer, portanto nao espere
isso cair do céu. Saia do lugar
e tente encontrar o melhor "re-
médio natural” para voce;

4 - Faca diferente - De nada
adianta saber que esta estres-
sado e continuar insistindo
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naquilo que estd minando sua
resisténcia. E necessario fazer
alguma mudanga, pode ser na
alimentacao, no seu estilo de
vida ou no trabalho. A regra
¢ obvia, se vocé fizer as coisas
do mesmo jeito, seu estresse
permanecera. Defina as suas
areas de mudanga e comece
algo novo;

5 - Procure ajuda - Nao ten-
te enfrentar estresse sozinho.
Cercado de pessoas que gos-
tam de vocé, fica mais facil
resolver o problema. Converse
com o seu chefe, familiares ou
amigos. Peca ajuda para mar-
car médicos, para acompanha
-lo nos exames, para fazer algo

Invista nos seus hobbies ou na sua fe - Vocé precisa ter
uma valvula de escape, algo que te ajude a se sentir melhor

diferente, para ir com vocé a
academia ou simplesmente
para aproveitar mais a vida;

6 - Nem tudo é tao grave
quanto parece - Que muita
gente faz tempestade em copo
de dgua é inegavel. Quantas
tarefas urgentes nao sao tao
urgentes assim? Quantas si-
tuagoes que até entio eram
pouco complicadas tomaram
proporgoes gigantes de repen-
te? A proxima vez que surgir
um problema, analise com ob-
jetividade em vez de alimentd
-lo. Um pouco de leveza ajuda
muito a reduzir o estresse e a
focar os pensamentos em ati-
tudes mais relaxantes.

O Jia
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