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PARQUEDRPACIDADE
- TORRE TARUMA -

BEM-VINDOS DE VOLTA!

Diante da Pandemia e a necessidade de reduzir a disseminacdao do virus, o
Parque da Cidade - Torre Taruma e a Administracao do Parque adotoram muitas
medidas para que a retomada seja da forma mais segura e adequada possivel.

Conheca todas as medidas:

Placas com indicac¢bes da higieniza¢éo correta das

mdos e cuidados com o uso do sanitario o e : :
Sinalizagdo sobre distanciamento

e uso de madscara nos elevadores
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Sinalizagéo sobre
distanciamento para aguardar
elevadores e recepgdo
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Sinalizag¢éo nas lixeiras
sobre distanciamento e
uso de mascara

Capacidade maxima de
passageiros nos elevadores

BEBEDOURO
INTERDITADO!
P

S

Distanciamento
nos bancos

Interdicéo de Bebedouros

A higienizacdo de todas as areas do Parque da Cidade foi reforcada, utilizando
produtos préprios para sanitizacdo, dispenser com alcool gel espalhados por
todo o empreendimento, medicdo de temperatura dos frequentadores, além do
treinamento das equipes de trabalho para a manutencdo de todas as areas.

Confira abaixo outros cuidados necessarios recomendados:

Mantenha uma distancia segura, evitando aglomerac¢des

Ao conversar e ao aguardar em filas respeite a distancia de 1,5 metros (cerca
de 3 passos de distancia)

Ao passar por qualquer catraca, nao utilize as maos e sim as pernas/quadril
para girar os bracos do equipamento, evitando contato

Em diversos locais o alcool gel estara a disposi¢ao para higienizar as maos

O mundo vive um novo momento sem precedentes e ndo apenas nés do Parque
da Cidade - Torre Tarumd, mas como toda a sociedade precisara mudar seus
habitos, ndo so6 de higiene, mas também o comportamento social!
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Sobre Desperdicios

e Criatividade

por Valeria Sangiorgio

A primeira vez que pensei em desperdicio
de talentos foi andando no Largo da
Batata, em Pinheiros-SP antes da reforma,
quando vi tanta gente meio que a toa
(aparentemente), vendendo bugigangas,
distribuindo santinhos em troca de
moedinhas. Como num relampago veio a
frase ‘quanto talento desperdicado e nem
sabemos quais sdo.’

Valeria Sangiorgio
Consultoria em Desenv. Organizacional

autogerenciamento.contato@gmail.com
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A partir dai tais desperdicios comecaram a chamar mais aten¢do, ora por ndo
conhecermos as possiveis competéncias, ora por ndao as desenvolvermos por
ficarmos submetidos a um modo de pensar e se enquadrar, inibindo sua

expressao.
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Como tudo nesta vida tem sempre os dois lados, o lado bom da quarentena por
conta da pandemia, foi abrir um espac¢o para que muita gente pudesse exercitar
seus talentos, colocando-os a servico do outro. Tantos artistas fazendo shows
online e em companhia de outros simultaneamente, psicélogos atendendo
gratuitamente, vizinhos ajudando os vizinhos, confeccao artesanal de mascaras
e disponibilizando esse saber no YouTube, teatro em casa, liberacao de filmes,
programas, aulas de diversos assuntos, execuc¢ao de sinfonias, visitas a museus,
poesia, indicacdo e comentarios sobre livros, tanta coisa que ficou disponivel
gue nao tive como usufruir de tudo isso.

Parece que comecamos a nos abrir e olhar para o outro, ainda que de forma a
perceber os que estdao mais perto, com mesmo tipo de vida e acesso a recursos.
Aqui e ali um comentario sobre os profissionais e trabalhadores que garantem a
possibilidade de ficarmos em casa. Ja € um comeco desse olhar mais empatico.

Esta fase também estd sendo um teste da nossa capacidade de adaptacdo na
mudanca da rotina, a dividir os espacos da casa com outros da familia, a regular
o0 convivio combinando regras, a ter coragem para expor as proprias
fragilidades. Baita desafio!
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Ampliando um pouco esse pensamento, acredito que a demanda deste
momento € lidar com o desafio da percepcdo do quanto somos e estamos em
uma relacdo de interdependéncia*, da consciéncia nos meus atos que implicam
na minha responsabilidade comigo mesmo e com o outro, independentemente
se 0s conheco, se sdao do meu rol de relacionamentos. A percepcdo de que
somos da mesma espécie.

Nas situa¢bes acima citadas, quando nos disponibilizamos a oferecer para o
outro aquilo que temos, tudo fica alegre, animado e pouco falamos porque tudo
flui, ndo tem enrosco. O enrosco comeca quando queremos puxar para o ‘meu’,
quebrando o fluxo, criando resisténcia, truncando o processo, prejudicando
resultados que sdo em beneficio de mais gente e que raramente significa
prejuizo para nGs mesmos.

No lado sombrio e verdadeiro deste momento vemos aflorar todo preconceito,
toda discriminacdo, todo carater das pessoas. Que bom que ja esta ficando bem
explicito esse nosso egoismo, essa nossa brutalidade.

Mas fico me perguntando
se, de fato, vamos evoluir
no modo de conviver. Seria
necessdrio resgatar nosso
espirito de tribo? Numa
tribo todos cuidam de
todos. Seria mais logico.

it e S e e et
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Temos uma visdo distorcida do reconhecimento que necessitamos das nossas
competéncias. Reprimimos o nosso talento e vontade em nome do ser bem
sucedido, do fazer o que o outro espera porque me vejo submetido a sua
vontade. E ndo precisa ser assim. Posso fazer o que o outro espera se isso
representar um desafio que quero superar, se 0 que 0 outro espera € 0 que eu
também quero realizar. Ai sim a brincadeira fica legal e, de novo, a
interdependéncia.
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Quando um provoca e o outro aceita é a chance que pode nos levar para uma
satisfacdo, para uma realizacdo. E tem muitas historias e solu¢bes geniais. A
criatividade surge e € necessaria quando estamos em situacbes de
impedimentos. Ha o ditado ‘a restricdo é a mae da criatividade’ e criatividade
também é processo. No livro O Espirito Criativo, de Daniel Goleman, Paul
Kaufamn e Michael L. Ray eles explicitam as 4 fases do processo criativo, que
consiste em Preparacao, Incubacgao, lluminacgao e Verificagao.

Compreender a situacao, envolver-se com o problema, verificar e ouvir outros,
estar aberto, colher dados, ndo censurar nada nesse momento; incubar as
ideias, o famoso dormir com o problema para ai ter a oportunidade do insight,
da ideia luminosa e, agora sim, é a hora de julgar e examinar a possibilidade de
execucao da ideia e de seus beneficios. Hd muitas ideias e solu¢des que nao
percorreram todo o processo. Uma ideia genial pode surgir mas o ambiente nao
é favoravel, ndo é o que a situacdao demanda, a inovacdo nao se reflete na
efetiva solucdo do problema. Ter uma nova ideia, uma solucdo, da trabalho mas
também é o tempero do fazer, do empreender, do realizar. A solu¢ao considera
e concilia a novidade com as condi¢Bes disponiveis. Pudemos ver isso nas
iniciativas comentadas no inicio.

Quando estamos no fluxo daquilo que queremos realizar, e ndo precisa ser um
trabalho grandioso, de repercussdao publica, certamente redundarda em
resultados que nos satisfaz, e como a vida é coletiva, tal resultado também ira
agradar aos que estdo a nossa volta. E o nosso querer fazer o que estamos
fazendo. Nossas competéncias se expressam nesse querer, em nao economizar
nessa oferta. Todos temos talentos especificos e cabe a ndés mesmos
mostrarmos o0s nossos. O reconhecimento vem depois que damos. Sem dar, ndo
ha como reconhecer, é impossivel. A satisfacdo também é maior quando vocé se
sente feliz por ter feito independentemente do reconhecimento de outros. E o
fazer sem esperar aplausos, € o fazer incansavel porque sua realizacdo se
retroalimenta. O outro usufrui dos beneficios da sua competéncia, o util € o
fazer para o outro e, olhando bem, o trabalho que fazemos é para o outro. A
qualidade desse fazer esta totalmente em nossas maos.

Nos indignarmos (conosco mesmo), refletir em como o trabalho nos satisfaz e

ndao s6 por uma necessidade de ganhar dinheiro, orienta nossas acdes. Levo
comigo que o meu trabalho é a minha obra, o que estou fazendo enquanto vivo.
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Juntando tudo isso, fico com licdo de dar o meu melhor para nossa convivéncia,
de que no outro me reconhe¢o como gente, com bondade e crueldade, e de
escolher o caminho de colaborar porque me faz mais feliz. Se formos assim no
coletivo, onde cada um da o seu melhor, imagino, ‘que maravilha viver'. Isso
pode significar bem-estar e qualidade de vida no bairro, na cidade, no pais.

Torcendo para que possamos dar mais um passo de crescimento enquanto
sociedade brasileira.

Interdependéncia quer dizer ‘dependéncia reciproca’

A Interdependéncia é a 3a. fase do processo de crescimento:

1.Fase — Dependéncia -
)

2.Fase — Independéncia 6 6
3.Fase — Interdependéncia r \faih
R P )

DEPENDENCIA é a fase onde ‘dependemos do outro para prover as nossas
necessidades’. E a fase em que reconhecemos a autoridade

INDEPENDENCIA, uso da autonomia, da liberdade. Necessidade de ser
‘diferente de'. Traz senso de individualismo

INTERDEPENDENCIA, onde a vinculacdo com outros gera o sentimento de

ser ‘parte de’, integrado e capaz de incorporar a propria totalidade e a do
outro que é diferente

REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA 9



Criatividade

Exercicio “para tirar fantasmas” e resgatar o potencial

O Processo Criativo

“nao basta ter a ideia”, importam:
* as etapas/tempos
e 0 ambiente e suas ameacgas

e as razoes e vantagens para criar

Os Estilos Pessoais
“reconhecendo seu processo pessoal”
e como recebo novas ideias

e como lido com e aproveito a diversidade

qualidades do pensar criativo (curiosidade, ndao conformidade,

e prazer, 0 bom humor, o esquecer sucesso anteriores e perseguir o préoximo)
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Marcella Silva Rezende
Nutricionista Clinica &
Coaching de Emagrecimento

@marcellasrezende

Vocés ja notaram que as vezes tem uma fome
descontrolada? Que s6 passa quando vocé come
aquele doce? Aquele que ndo sai da sua cabeca?
Serd que vocé esta comendo alimentos ou
emocdes? Sabia que muitas vezes vocé come, mas
nao por fome e sim por vontade de comer?

REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA

11



A nossa relacdo com o alimento foi criada primeiramente quando éramos bebes
onde precisavamos chorar para ter o leite, para saciar a nossa fome, ou seja,
nosso inconsciente j& comecou a perceber que precisamos de uma emoc¢ao
para ter um alimento. E ao longo da vida, a alimentacdo foi ligada a outros
pontos importantes como:

Crencas (falta de alimentos, traumas, comer para agradar, recompensa)

Costumes (café da tarde, macarronada no domingo, feijoada no sabado)

Tradicao (comemoracdes, natal, pascoa)

Social (festas, aniversarios, happy hour)

Além dessa relacao forte que temos com os alimentos, ela também tem como
papel principal suprir as necessidades do nosso organismo e nos nutrir. Porém,
atualmente ela tem sido utilizada como uma valvula de escape para lidar com os
problemas emocionais e do dia a dia. As pessoas nao estao comendo por fome,
elas comem como forma de engolir as emoc8es, para diminuir o desconforto
emocional que elas sentem.

A fome fisica e a fome emocional, sdo os dois principais tipos de fome que estdo

no nosso dia a dia, entender cada tipo de fome é uma forma de ter autocontrole
e ndo utilizar essa fome como valvula de escape.
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Vamos entender um pouco de cada uma:

NAO E SELETIVA (QUALQUER ALINENTO QUE VOCE CONSUMIR JA VAI SACIAR)
TOMAR LIQUIDO AJUDA A ENGANAR ESSA FOME

SENTIAENTO DE SATISFACAO OU SACIEDADE DEPOIS QUE COME
PREFERENCIA ALINENTOS SAUDAVEIS

COMO IDENTIFICAR?

- RONCAR DO ESTOMAGO
- DOR DE CABECA

- FRAQUEZA/ TREMOR

- TONTURA

VONTADE, / DESEJO / GULA / SURGE DE REPENTE
E SELETIVA
NAQ AELHORA COM LIQUIDO
SENTIMENTO DE CULPA DEPOQIS QUE COME
PREFERENCIA PARA ALINENTOS MAIS CALORICOS: DOCES, BOLOS, FAST FOOD

COMO IDENTIFICAR?

- VONTADE MUITO ESPECIFICA

- COMER COMPULSIVO

- NAQ PASSA QUANDO VOCE COME QUALQUER COISA

- VEX ACONPANHADA DE SENTIMENTOS: ANGUSTIA, SOLIDAQ, DEPRESSAQ, MEDO,
ANSIEDADE, RAIVA

REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA 13



A fome fisica tem grande importancia no nosso organismo, ja a fome emocional
se ndo estiver controlada pode trazer maleficios para o nosso organismo como
as doencas cronicas, obesidade, compulsdo alimentar e entre outros. A fome
emocional pode ser mais inofensiva como as “beliscadas” ou mais prejudicial
(como a compulsao alimentar).

Quanto mais comemos por motivos emocionais e menos por fisioldgicos a
chance de piorar a qualidade da nossa alimentacdo e relacionamento com a
comida aumenta significativamente.

Em um livro, Tribole e Resch (2012) explicam o comer emocional em uma escala
onde existem diferentes graus de intensidade.

Seguem abaixo os estagios:

: Por mais contraditério que pareca, permitir-se comer
com prazer e sem culpa faz a pessoa precisar de uma quantidade menor de
comida para satisfazer sua fome bioldgica. Gratificacdo sensorial, significa
agradar aos seus sentidos com a comida (comer com os olhos, ter um cheiro
agradavel, a textura da comida, sua temperatura, seu sabor etc.). E o ponto mais
saudavel do comer emocional.

: Sao algumas comidas que despertam sentimentos ou pensamentos
de uma determinada época ou lugar. Ou seja, um alimento que é capaz de ser
usado para confortar em determinadas situacdes. O problema comeca quando
a comida é primeira ou Unica coisa que vem a mente quando a pessoa se sente
triste, cansada, sozinha, desconfortavel, etc.

: Aqui a comida é usada para distrair a pessoa, no sentido de nao
experimentar alguns sentimentos ruins. Usar a comida desta forma
frequentemente pode trazer problemas, uma vez que ficar distraido dificulta a
pessoa de prestar em sinais internos do corpo (exemplo: fome e saciedade).
Além disso pode impedir de descobrir a fonte desses sentimentos e cuidar das
suas reais necessidades.
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Nesse ponto entende-se que o relacionamento saudavel com a
comida esta seriamente comprometido. A comida é usada para se anestesiar ou
se entorpecer, ndo mais apenas os sentimentos ruins, mas de outros também.
Com isso é praticamente impossivel perceber de maneira adequada sinais
internos como os de fome e saciedade. As pessoas que estdo nesse estagio de
relacionamento com a comida geralmente referem sentir que sua alimentacdo
esta fora de controle, nesse ponto ja é comum que acontecam episddios de
compulsao alimentar.

: O estagio mais severo de relacionamento com a comida. Geralmente o
sentimento envolvido é a raiva e a pessoa come em uma velocidade e
quantidade grandes, comumente até se sentirem empanturrados. Episddios de
compulsdo alimentar sdao frequentes. As pessoas que estdo nesse estagio
referem ndo sentir nenhum prazer ao comer (na grande maioria das vezes nem
conseguem avaliar se o que comeu estava gostoso) e frequentemente odeiam a
comida.

Essa escala representa o comer emocional de uma forma geral e didatica.
Seu intuito nao é instigar a culpa em ninguém, mas promover uma reflexao
sobre as nossas atitudes alimentares. Reconhecer que no universo da
alimentacao humana existe muito mais que calorias, nutrientes, estao
também as nossas emocgoes.

E totalmente impossivel tirar as emocdes do
nosso dia, somos seres em constante contato
com 0S nossos sentimentos, pensamentos e
emocoOes. Precisamos somente primeiramente
ter autoconhecimento e tracar estratégias para
ndo cair na armadilha da fome emocional.

\_ /]

/./
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Vocé se identificou com isso?

Para te ajudar a entender essas fomes siga esses passos:

1.Anote a sua alimentac¢do diariamente durante 1 semana

2.Ao0 lado de cada refeicdo coloque o gatilho que te fez comer (fome, vontade,
stress)

3.Anote também se vocé teve algum sintoma da fome fisica ou emocional (veja
0s sintomas na pagina acima)

4.Apos anotar todos os dias, analise qual fome esta dominando o seu
consumo alimentar

5.Caso a fome emocional esteja acontecendo na maior parte do dia, trace
estratégias para lidar com essa fome por exemplo: tomar um banho
relaxante quando chegar em casa ao invés de ir comer, meditar, fazer
atividade fisica no momento que vocé tem mais fome, ndo deixe opcdes
caldricas ao seu alcance ou na gaveta da mesa, conversar com alguém que
te anime, ouvir a sua musica favorita (animada de preferéncia) e entre

outras.
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ESLOVENIA, UM PAIS JOVEM
NO LESTE EUROPEU

por Tania Trevisan

Tania Trevisan

Especialista em viagens exclusivas para grupos,
fundadora do Projeto Internacional Integral Woman
e CEO da Trevisan Event Network

@taniatrevisan10
www.integralwoman.com.br

A Eslovénia é um pequeno pais com muita
diversidade e que em 1991 se tornou
independente da antiga lugoslavia. Tem suas
fronteiras delimitadas pelos seguintes paises:
Austria, Hungria, Croacia e Italia e ainda pelo
Mar Adriatico.

Visitar este pais significa em poucos dias ter
experiéncias romanticas como na cidade de
Bled, experiéncias naturais visitando uma
incrivel caverna, também experimentar o Mar
Adriatico e o costume do povo local a tomar
banho de sol nas pedras e a gastronomia -
esta posso afirmar que é maravilhosa e com
uma influéncia italiana, deliciosa.
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Entdo iniciemos nNosso passeio
pela capital da Eslovénia que se
chama Liubliana, e que guarda
uma joia arquiteténica, como a
mistura de estilo barroco com o
modernista e o trabalho do
arquiteto  Joze  Plecnik, que
projetou uma ponte de 3 vias, 2
para veiculos e 1 para pedestres,
(Tromostovje), que vamos e
venhamos é um charme. A cidade
possui varios eventos culturais,
sociais e uma vida noturna
movimentada no verao.

O ponto chave de nossa chegada nesta cidade é sempre um jantar no Castelo de
Lubliana, local onde avistamos toda a cidade e que tem como simbolo um
dragdo. A lenda do Dragdo verde deve ser ouvida quando |3 vocé estiver e
conhecer uma das famosas pontes que é a ponte do dragdo (Zmajski most).

Esta ponte € um dos pontos turisticos mais conhecidos da cidade. Quatro
dragdes verdes, dois de cada lado, estao orgulhosamente a guardar a ponte e a
propria cidade. Esta figura em si tem grande preponderancia em Ljubljana,
integrando o brasdo da cidade - simboliza a coragem e forca - e pode ter tido a
sua origem na lenda de Jasao e os Argonautas.
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Bem defronte desta ponte,
diariamente existe uma feira
tradicional com frutas e legumes,
e faz parte de uma paradinha,
para saborearmos estas delicias
vindas diretamente dos
produtores.

Neste pais com 91% da
populacdo de religidao cristg,
vamos encontrar muitas capelas
e igrejas como a que reverencia
Sdo Jorge no alto da montanha
da cidade de Piran, construida
em 1595 e de onde se avista o
mar Adriatico.

Um passeio romantico é visitar a
cidade ao redor do maravilhoso
lago de Bled, através do qual
atravessamos de barco a remo
até sua ilha emblematica,
dominada pela Igreja barroca do
século XVII, onde tocamos o sino
dos desejos. Neste lago ndo é
permitido barco a motor e toda a
cidade , bem como o pais, é um
exemplo de cuidados com o meio
ambiente.
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Ainda em Bled vale subir uma montanha para visitar o Castelo de Bled, onde
podemos apreciar a vista do lago, seus arredores e ainda ver como Gutemberg
fez aimpressao de seu primeiro livro em tipografia.

Na sequéncia sugiro conhecerem Postojna uma das maiores cavernas do
mundo, com uma experiéncia inesquecivel. A visita comeca de trem através de
um tunel artificial, passando o Saldo Goético e o Saldo do Congresso para a
Grande Montanha. Estalactites, estalagmites, cortinas, Orgdos e a ponte russa
sdo apenas alguns dos simbolos da caverna. Além do trajeto em um pequeno
trem e numa temperatura média de 10 graus centigrados, caminhamos
apreciando esta natureza subterranea e podemos conhecer o peixe humano,
um animal endémico nesta parte do mundo.
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Bem, ja visitamos a area mais urbana que é a capital Lubliana, fomos cerca dos
Alpes na cidade de Bled e passamos por Postojnska a caminho do mar
Adriatico. Entdo é a vez de conhecermos a Riviera Eslovena que tem apenas
47km de costa e a cidade de Piran que outrora pertenceu a Republica de Veneza
e que guarda ainda hoje as caracteristicas arquiteténicas, além da gastronomia
baseada em massas e frutos do mar. E o mais interessante € que nesta parte do
pais a lingua italiana é falada tanto quanto o esloveno.

Praca Tartini, repleta de esplanadas e rodeada de casas venezianas, é o centro
de atracdes, e curtir este local no verdo, assim como pegar uma corzinha ao sol,
faz parte do sabor europeu. * :
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Para uma viagem com estas cidades a serem visitadas eu recomendo pelo
menos 4 dias, e na sequéncia extender para a Croacia pelo menos mais
uma semana.

Para chegar de avido, vocé tera que voar até Liubliana, a capital da Eslovénia
(120 km) de Piran ou outra alternativa sera vir por mar atravessando de Veneza
para Piran e fazendo o caminho até finalizar em Lubliana.

O mais importante sera aproveitar o maximo deste pais, e se puder viajar em
grupo com um guia que |he forneca muito conteudo cultural, vocé ficara ainda
mais encantado.

Viajar em grupo pode ser econdmico, divertido e te permite ganhar novos
amigos.
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EAGORA, O
QUE FAZER?

por Felipe Donatto Chiavassa

Com o anuncio das autoridades sobre a
retomada gradativa das atividades ditas nao
essenciais em algumas cidades, dentre elas a
reabertura de academias, clubes e estudios
num futuro proximo, torna-se de fundamental
importancia a maneira com a qual a
populacdo deve retomar a pratica de
exercicios apds este longo periodo de
isolamento e da consequente diminui¢cdo do
ritmo fisico.

Felipe Donatto Chiavassa
Personal Trainer e Especialista em Prescricdo
de Exercicios para Grupos Especiais

felipedonatto@gmail.com
(11) 98653-6050
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Considerando que o principal papel de um programa de exercicios fisicos deve
ser de caracteristica profilatica, sobretudo apés este cenario de pandemia, mais
do que nunca é preciso desenvolver as chamadas qualidades fisicas através
da pratica regular de exercicios. Estdo estas relacionadas a Saude, Capacidade
Cardiorrespiratoria, Composicao Corporal, Forca, Flexibilidade, Agilidade,
Equilibrio e Coordenac¢dao Motora. Quanto mais desenvolvidas harmonicamente,
maior serd a capacidade do individuo de realizar suas tarefas do cotidiano,
ocupacdes ativas das horas de lazer, enfrentar emergéncias sem fadiga
prematura e evitar o surgimento das doencas hipocinéticas (causadas pela
auséncia ou falta de movimento), além de manter em bom funcionamento da
sua capacidade intelectual e seu bem-estar.

Quando ouve-se a expressdo "Qualidade de Vida", podemos ter uma ideia
conceitual sobre ela, mas defini-la ndo é uma tarefa facil por tratar-se de um
constructo pessoal e subjetivo. Todavia, para facilitar seu entendimento, vamos
reduzi-la a simplicidade de que é "algo bom", sobretudo no que se refere a uma
boa saude. E justa e preventivamente que a associacdo entre Exercicios,
Qualidades Fisicas Relacionadas a Saude e Qualidade de Vida deveriam inundar
a consciéncia da populacdo quando retomar seus treinos! Prevenir Obesidade,
Cardiopatias, Diabetes, Aterosclerose e Hipertensao, apenas alguns exemplos de
doencas que podem ser impactadas praticando habitos de vida mais ativos e
saudaveis, num futuro ainda mais incerto, podem separar aqueles que
sobreviverao daqueles que morrerdo, infelizmente.
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Como
podemos
te ajudar?

A Império nasceu com o
propdsito de auxiliar empresas
e pessoas a alcancarem os
melhores resultados!

E -grupo-
lucas@imperiodeideias.com.br | @imperiodeideias
www.imperiodeideias.com.br



QUERO EMPREENDER,
MAS NAO SEI ONDE
EU COMECAR!

por Lucia Barreto

Para muitas pessoas o caminho é Empreender, e 0s motivos sdao variados:
desemprego, pela idade, mercado de trabalho mais restrito, ou até mesmo por

essa onda de trabalho Home Office.

identificar
oportunidades,

crescimento.

Lucia Barreto
Mentora de Neg6cios da Empreenda sem Mistério,

Youtuber, Palestrante e Empresaria Akmos miCI’O e pequenas empresas’

luciabarretoempreende @gmail.com empr eendedorismo no pGI,S.
@luciabarreto.oficial

uma pessoa

problemas,
desenvolver

REVISTA DO PARQUE -

Vamos comecar do inicio, com a definicdao de
Empreendedorismo, segundo
habilidade que

o Sebrae:
tem de

enxergar

solugoes
investir em projetos com grande potencial de

O Sebrae é o Servico Brasileiro de Apoio as Micro e
Pequenas Empresas, entidade privada brasileira de
servico social, sem fins lucrativos, criada em 1972,
que objetiva a capacitacdo e a promo¢do do
desenvolvimento econbmico e competitividade de
estimulando o
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No meu dia a dia uma frase bastante comum é “Quero Empreender, mas nao
sei por onde eu comec¢o!”. Um ponto importante neste momento é a mudanca
de Mindset, ou Mentalidade traduzido para o portugués, pois a decisdo pelo
Empreendedorismo acarreta mudancas significativas, na vida pessoal também,
nao s na profissional. Normalmente quando estamos no mercado de trabalho
tradicional, temos salario, plano de saude, carro da Empresa, Vale Transporte,
BOnus, Comissao e outros recursos disponibilizados pelas Empresas.

O padrdo de vida é bacana, mesmo que por muitas vezes, ndo percebemos.
Dessa forma a primeira sugestao € uma “faxina” nos gastos. Sim, muitas vezes
ha como ter uma reducdo, sem a perda da qualidade de vida. O celular com um
plano que talvez vocé ndo utilize na totalidade, TV a cabo com um numero de
canais muito maior que a sua capacidade, e da sua familia de assistir, a compra
de alguma roupa ou acessorio que talvez nao tivesse urgéncia, frequentar
restaurantes toda semana, situacdo corriqueira, antes do momento em que
vivemos.

Outro ponto de alerta: o impeto do investimento na estrutura do Home Office,
com a aquisicdo de cadeira, mesa, computador, um novo aparelho celular, etc.
Nesta hora segurar esse valor, sera crucial para o sucesso do Negocio. Outra
opcao é transforma-lo em Capital de Giro, que é tudo aquilo que pode ser
facilmente convertido para o cumprimento das obrigacdes negociais e para a
manuten¢do do bom funcionamento da empresa. Sera que vocé ndo consegue
comecar mesmo, com o que ja tem?

Claro que vocé nao pode esquecer
das pessoas que estao a sua volta, o
didlogo e a preparacao tém de ser
para todos que moram na mesma
casa, ou que dependerdao do valor
dessa nova forma de geracdao de
renda. Com seus filhos pequenos,
procure mostrar o lado lddico da
situacdo, nao estou dizendo que é
facil, eu sei o que pode estar
passando na sua cabeca agora, mas a
escolha das palavras e o momento
certo, fara toda diferenca para
amenizar os efeitos dessa mudanca.
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O segundo passo é entender qual sera o segmento que vocé atuara, lembrando
que o ideal é algo que o mercado esteja com demanda, e que vocé se
identifique, porque caso seja apenas pelo dinheiro, as chances do éxito, serao
menores. Esses detalhes, bem como as ferramentas necessarias e outras
orientacdes, estdo no meu artigo, na edicao anterior a essa.

Um Estudo do BTG Pactual - DECODE, com a proposta de identificar os impactos
da Covid-19 em setores de atividade econbmica e as mudancas de habito de
consumo dos brasileiros durante a quarentena, divulgado agora em Maio,
trouxe quais setores apresentaram ALTA neste periodo: Entretenimento, Saude,
Alimentac¢do, Home office, Cuidados com a casa, Educacao e Beleza.

E ai, consegue enxergar oportunidade em algum deles?
Desejo sorte e muita coragem, porque sim, todo Empreendedor tem medo, isso
€ mais comum do que se imagina!

Fontes:
http://mmimg.meioemensagem.com.br/EMK/2020-05-28/0-Legado-da-Quarentena-para-o-Consumo.pdf
Sebrae
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TRABALHO REMOTO E
NOMADISMO DIGITAL

por Diego Zanlorenzi

A crise de saude do COVID-19 forcou diversos profissionais a acomodarem seus
habitos e atitudes a uma rotina remota.

Trabalhar de casa atualmente ndo apresenta
tantos desafios como antigamente: com os
avancos tecnoldgicos das ultimas décadas,
hoje vivemos uma realidade conectada e
temos a nossa disposi¢cao ferramentas para
colaborarmos e nos reunirmos em tempo
real.

A pratica é mais comum do que aparenta.
Antes mesmo do coronavirus, diversas
empresas ja permitiam seus funcionarios
que  executam  tarefas ligadas ao
conhecimento a trabalharem de casa
Diego Zanlorenzi algumas VEZEeS Na Seémana OouUu em Casos
o S oaoa (U@ excepcionais. A novidade para muitos anda

sendo permanecer produzindo de casa por
semanas ou meses, por decorréncia de
periodos de quarentena.

Linkedin: /diegozanlorenzi
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Considerando a eficiéncia de ferramentas de colaboracdo digital, existem
empresas que ja disponibilizam vagas exclusivamente remotas, o que pode
favorecer processos de recrutamento de profissionais de outras regides, ou até
mesmo de outros paises.

Bons exemplos podem ser encontrados na plataforma digital Remote.co, qual
redne diversas vagas remotas de mais de 140 empresas pelo mundo.

Especialistas esperam que estas vagas remotas, que até o momento sao
principalmente voltadas para areas ligadas a tecnologia, como desenvolvimento
de software, customer service, marketing digital e analise de dados, apds a
pandemia incluirdo muitas outras atividades no cenario do “novo normal”. Bem-
vindo ao futuro do trabalho.

Trabalhar remotamente requer essencialmente que o funcionario disponha de
um computador, uma boa conexdo a internet e um local calmo e adequado,
para evitar distracdes.

Os seus praticantes tém a
liberdade de executarem suas
atividades  independentemente
de sua localizacao fisica. Seja em
casa, em um espaco de co- o |
working, biblioteca, café ou até
mesmo, viajando pelo mundo.

/ 7 L
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Dadas as caracteristicas desta modalidade de trabalho que também engloba
freelancers e empreendedores, uma cultura global que dé suporte a esses
grupos vem ganhando forca, e ela se chama nomadismo digital.

A sua premissa é o uso da tecnologia e a ndo dependéncia de um escritorio para
execuc¢do de atividades, muitas vezes com uma jornada de trabalho flexivel que
nao seja das 9h as 5h. Isto abre espaco para fazer do mundo o seu escritorio, e
por que ndo, a sua casa?

Para os que desejam explorar outras culturas e paises enquanto trabalham, ja
existem servicos e comunidades que suportam este estilo de vida:

e Passaportes de acesso a escritérios internacionais oferecidos por empresas
de co-working como a WeWork;

e Comunidades que elencam os melhores lugares do mundo para se trabalhar
e viver como o Nomad List;

e Retiros remotos para praticar o co-working e co-living por semanas, meses
ou anos, organizadas exclusivamente com foco em networking como a
WifiTribe;

e Aluguel de apartamentos mobiliados, escritorios e academias ao redor do
mundo com o Behere.

Seja para conhecer novos lugares, trabalhar em conjunto com outros
profissionais da sua area ou para fazer networking, as possibilidades sao
inlmeras e 0s servicos que suportam esta pratica tendem a se popularizar cada
vez mais.

Ser um ndmade digital em tempo integral talvez nao seja possivel para muitas

pessoas, mas quem sabe associar experiéncias positivas com trabalho remoto
ndo nos faca até mais produtivos?
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