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Raquel Tresso e Magali Aparecida Caselli Iglesias
sa0 as novas coordenadoras do Colegio XV de Abri

O time do Colégio XV de
Abril — Positivo Jales esta cada
vez mais forte! As novas inte-
grantes, referéncias em educa-
¢do na cidade de Jales e regido,
chegam para trazer ainda mais
confianca e seriedade ao tradi-
cional colégio.

Raquel da Silva Pereira
Tresso, com mais de uma dé-
cada de atuacgdo, lecionou em
todas as séries iniciais, do In-
fantil [ ao 5° ano do Ensino
Fundamental, além de ja ter
coordenado essas etapas. Ela
assumira a coordenag¢do da
Educacéao Infantil e do Ensino
Fundamental (anos iniciais).
Graduada em Pedagogia, Ra-
quel é especialista em Psico-
pedagogia, Neuropedagogia e
Educagao Especial.

Com 39 anos de experién-
cia, Magali Aparecida Caselli
Iglesias sera a coordenadora
do Ensino Fundamental (anos
finais) e do Ensino Médio.
Formada em Matematica,
Ciéncias e Pedagogia, pos-
sui vasta experiéncia em sala
de aula; foi vice-diretora de
escolas e integrou a Direto-
ria de Ensino de Jales como
professora coordenadora de
Matematica. Magali também

s OPORTUNIDADE

atuou como tutora presencial
na Universidade Aberta do
Brasil — Polo Jales.
Renovacao para a exceléncia

Magali e Raquel, juntamente
com Cidinha Iglesias, vieram
para trazer renovagao ao colé-
gio, que ¢ um dos mais tradi-
cionais de Jales desde a década
de 80. Agora, com o Sistema de
Ensino Positivo, a experiéncia
dos alunos em 2025 sera aco-
lhedora e contara com um time
de apoio totalmente alinhado
com a direcdo e a coordenacdo.

Matriculas abertas

Na préxima terca-feira, 12
de novembro, o Colégio XV
de Abril abrira o periodo de
matriculas e rematriculas. O
atendimento sera realizado no
prédio do Centro Universitario
de Jales— UNIJALES.

Sobre o Colégio XV de Abril

Fundado na década de 80
por Oswaldo Soler e Ivoni-
CorbyFuster Soler, os mesmos
fundadores do UNIJALES, o
Colégio XV de Abril valori-
za a importéancia de oferecer
um ensino de qualidade, com
profissionais capacitados que
tornam o ambiente escolar aco-
lhedor e acessivel para todos
que o buscam.

\

Prefeitura de Jales abre concurso e processo
seletivo na area da educacao

A Prefeitura de Jales ira reali-
zar mais um Concurso Publico
e um Processo Seletivo, desta
vez, voltados para o provimento
de cargos na area da educacao.
As oportunidades disponiveis
do concurso publico incluem
os seguintes cargos: agente de
educagdo infantil; professor de
educac@o basica [; professor de
educagdo basica I/arte e profes-
sor de educacdo fisica basica I.

Os candidatos devem com-
provar a escolaridade exigi-
da, ter registro no conselho de
classe correspondente e idade
minima de 18 anos, entre ou-
tros requisitos.

As inscri¢des serdo realizadas
via Internet, no endereco eletro-
nico https://indepac.selecao.net.
br/, entre os dias 30 de outubro
de 2024 ¢ 22 de novembro de
2024, com uma taxa de inscri¢ao
que varia entre R$ 57 ¢ R$ 67.

O processo de selecdo in-
cluird provas objetiva e dis-
sertativa, agendadas para 08
de dezembro de 2024, além da
analise de titulos. A validade
do concurso sera de dois anos
a partir da homologagédo do
resultado final, podendo ser
prorrogada por mais dois anos.

Processo Seletivo

O Processo Seletivo — Edital

n. 02/2024 destina-se ao provi-

A Prefeitura de Jales ira realizar mais um Concurso Public

mento de vagas, pelo Regime
Celetista e pela Lei Comple-

mentar n°223/2011, nas fun-
¢oes indicadas no presente edi-
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0 e um Processo Seletivo, desta vez, voltados para o provimento de

tal e dos que vagarem, dentro
do prazo de validade de 1 (um)
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cargos na area da educagao municipal

ano, podendo ser prorrogado
por igual periodo, a contar da

data da homologacao do cer-
tame, a critério do municipio.

As oportunidades disponi-
veis incluem os seguintes car-
gos: Professor de Atendimento
Educacional Especializado
AEE; Professor de Educacao
Basica I; Professor de Educa-
¢ao Basica I — Arte e Professor
de Educagdo Fisica Basica I.

As inscrigdes serdo realiza-
das via Internet, no endereco
eletronico https://indepac.se-
lecao.net.br/, de 30 de outubro
de 2024 a 18 de novembro de
2024.

As provas objetivas serdo
realizadas na data prevista de 1
de dezembro de 2024 em locais
e horarios a serem comuni-
cados oportunamente através
de Edital de Convocagao para
as Provas Objetivas a ser pu-
blicado no Diario Oficial do
Municipio de Jales e divulgado
através da Internet nos endere-
¢os eletronicos https://indepac.
selecao.net.br/ e www.jales.
sp.gov.br.

Mais informacgdes estdo dis-
poniveis no edital, publicado
nesta quinta-feira, dia 31, no
Diario Oficial do Municipio,
no site da Prefeitura www.ja-
les.sp.gov.br e no site da ban-
ca organizadora do concurso
https://institutoindepac.org.br.

Fone: 17 99664-6889 - E-mail: jn.folharegional @gmail.com
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PREFEITURA DO MUNICIPIO DE JALES

Estado de S2o Paulo

AVISODELICITAGAD

APREFEITURADO MUNICPYODE JALES - 5 aisaque e encontam abertas as nsriges liagdonamodaidede PREGAQ ELETRONICO registado
500 0n° T612024, que obefva aAquisicao de equipamentos e materiais permanentes, eletoelelrinicos ¢ mobiidrios em geral paraatender as necessidades
da Secretaria Municinal g Desenvolvimento Social,com entrega inegral, conforme Term g Referéncia - Angxol, por tempo determinado, Sendo o eu
encerramento &s 08 horas & 30 minutos do ia 28 dg novembro de 2024, coma abertura das propostas as 083 minutos do mesm dia As empresas nfe
ressadas em prtcpar da efeida iagéo poderdo obter maisinformages junto a Divisao de LictagGes, Compras e Contatos da Pefefura do Municipio
(e Jeles - 3P stona Rua Cnco, 2,266, Centro, ou pelotelfone 17) 3622-3000 - Ramal 3005 ou 3016, no hrerio normal doexpectente. O Eitl completo
6 demas elementos que determina as condiqdies o ceriame enconra-5e & sposicdo dos interessados no endereco acima mencionado, no it wijales.
§0.0ovr e na lataforma BLL ww lomoras.orgbr bem como no Portal Nacionalde Compras Publics, podendo ser efrados grafutamente.Jals - 5P,
208 (7 de novembro e 2024 LUIS HENRIQUE DOS SANTOS MOREIRA PREFEIT.

PREFEITURA DO MUNICIPIO DE JALES

Estado de Sao Paulo

AVISODELICTACAO

APREFEITURADOMUNICIPIODE JALES - SP.vsa uese enconamabetas asinsries aliagao na modaidade regéo oo registadosob
01° 8012024 que objetva o Registo de prego para eventual aquisicao de géneros almenficios a ser utizado pela Etagao de Bombeirs de Jales,com -
tega parcelada, conforme Tema de Refer&ncia - Anex |, portempo determinado, Sendo seu encerramento as 0:30 horas do ia 27 de novembro de 2024,
com  abertura das propostas & 08:43 hrs do mesmo dia As empresas neressadas em parficpar da refrida ictacdo poderdo obter maiores nformacdes
Junto Diviséo de Lictagdes, Compras ¢ Contratos da Pefefura do Municiio de Jales - SP, stona Rue. Cinco,n* 2:266, ento,nesta,ou pelotelefone
(17)3622-3000 - Ramal 3016 0u 3003, no horario normal do expeciente. O Etal completo  demas elementos que determina a5 condigdes do certame
enconira-5e & sposicao dos ineressados no enderego acima mencionado, no st vwjales sp.govir, na pltaforma BLL w blcompras.org b, bem
como no Porta Nacional de GoniraaBes Pdblicas, podendo sr retrados rafutaments.Jales - 5P, aos 07 dg novembro de 2024 LUISHENRIQUE DOS
SANTOS MOREIRA. PREFEI.

Prefeitura Municipal de Estrela d’Qeste

ESTADD DE SAO PAULO
Paco Municipal “Pref. Wilson Nogueira Lapa”

v: i warw pmestrela sp gov. br
Rua Bahia, 639 - Jardim 530 Paulo - Fone: (17) 3833-3411- CEP 15650-000 - CNPJ 45.112.22410001-23

COMISSAO DE CONTRATACAO

Atan® 03/24

Ata de julgamento da Concorréncia n° 07/24 - Processo n°® 75/24,
destinada a Contratacao de empresa com fornecimento de material
e mao de obra para a execucao de Extensao de Rede Primaria com
01 posto de transformacao de 75kVA (220/127v) no parque
ecologico, no municipio de Estrela d’Oeste-SP.

As 08h30min do dia sete de novembro de dois mil e vinte e quatro, na
sala de Licitacoes da Prefeitura Municipal de Estrela d’Oeste, localizada
na cidade de Estrela d’Oeste, reuniu-se a Comissao de Contratacao,
designada através da Portaria do Senhor Prefeito Municipal, 14.058/24
composta por Debora Dias Cassimiro Vazarim, que presidiu a sessao,
André Goncalves da Cruz, Secretario e Ludimila Fernanda Thomazini,
Membro, para dar prosseguimento ao certame com o julgamento da
Habilitacio e da proposta realinhada do licitante C & F
EMPREENDIMENTOS ELETRICOS TELEFONICOS E SERVICOS
LTDA. Foi constatado somente a presenca do representante da empresa
C & F Empreendimentos Elétricos Telefonicos e Servicos LTDA. A
Comissao de Contratacao abriu o envelope documentacao, apos rubrica
dos membros da Comissdao de Contratacdo, passou-se a analisar os
documentos apresentados pela referida empresa e nada foi constatado
de irregularidade. Tendo a referida empresa atendido toda a
documentacdo do edital inclusive a qualificacdo técnica conforme
relatorio do setor de engenharia em anexo. Portanto, fica a referida
empresa Habilitada e Vencedora no certame. A Comissao de
Contratacdo, portanto propdée a adjudicacdo da empresa C & F
EMPREENDIMENTOS ELETRICOS TELEFONICOS E SERVICOS
LTDA no valor global de R$180.000,00 (cento e oitenta mil reais).
Abra-se o prazo recursal de 03 (trés) dias uteis se assim interessar.
Publica-se. Nada mais havendo a acrescentar, eu, André Goncalves da
Cruz, lavrei a presente Ata que assino juntamente com os demais.
Presidente, Secretario, Membro.

ESTADO DE SAO PAULO
CNPJ 51.841.757/0001-49

%, CAMARA MUNICIPAL DE JALES

CAMARA MUNICIPAL DE JALES
AUDIENCIA PUBLICA

LEI ORGAMENTARIA DO MUNICIPIO PARA O EXERCICIO DE 2025.

A Mesa Diretora da Camara Municipal de Jales convida as
autoridades, associagdes de bairros, representantes de classes e municipes em geral, para
AUDIENCIA PUBLICA a realizar-se no dia 12 de novembro de 2024 (terca-feira), as 18h
(dezoito horas), no Plenério “Presidente Tancredo Neves” da Camara Municipal de
Jales, sito na Rua 06, n® 2241, centro, com o objetivo de, em cumprimento ao disposto nos
Paragrafos do Artigo 48 da Lei Complementar n.° 101, de 04 de maio de 2000 - LRF e
Artigo 44 da Lei Federal n® 10.257, de 10 de julho de 2001 - Estatuto das Cidades, discutir
com a sociedade o Projeto de Lei Orgamentaria para o exercicio de 2025, em tramitagéo
neste Poder Legislativo.

Camara Municipal de Jales, 05 de novembro dei 20,2

Ana Carolina Lima Amador

Ricardo Alexandre
’ Vice-Presidente

Fernandes Gouveia

ivelino Rodrigues

12 Secretaria 2° Secretario

r"“"ﬂ-‘

PREFEITURAMUNICIPAL DE URANIA

EXTRATO DEADITAMENTO DE CONTRATO
PROCESSON' 07212023

CONTRATANTE: PREFEITURAMUNICIPAL DE URANIA(P)

Endereco: Avenida Brasi, 390- Gentro CEP: 19.760-000, Cidade; UrénialSP
CNPJ: 46.611.14710001-02

CONTRATADO): SOLUTIONS- SoluBes em Gestao Piblca Erel

Rua Vereador Manogl Teixeia de Freftas, ", 1640 Centro

CEP: 16900022 -Ancracina (SP)

CNPJ: 55.761.926/0001-53

OBJETOPRESTAGAO DE SERVIO TECNICOESPECIALIZADO DE CONSULTORIA, NAAREAADMINISTRATIVA, NAELABORAGAO DAS ROTINAS E PROCEDIVENTOS
NECESSHRIOS EMMATERIADE LICTACGES E CONTRATOS, REFERENTE A OPERACIONALIZAAODALEI 14133 D 01 DE ABRILDE 2021:ERELATIVAS A CELEBRA-
(A0 DE TEROS DE PARCERIAS, DE ACORDO COMALE! 13,019, DE 31 DE JULHODE 2,014 NALE! & 666/93 ENQUANTO DURAR SUAVIGENCIA

ORIGEM: CONTRATON® 07212023,

MODALIDADE: Coniiten® 00912023

Procgsso Lictatdrion® 03512023

Fundamento Legal Aigo 7, inciso 1 daLein” 8 696193 suas aferacdes.
Viggincia: 2 (doze) meses-01/1/2024a31/10/2025.
Valor Tl do Contato RS 43.109,4 (quarent & cinco mil cento nove reals  quarenta e qatro centaos),

Prefetura Muniipal Dg Urdnia (SP), 0 de outubrode 2024,
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Casa de Jales tera renda destinada
para ampliacao da UTI

A comissao de leildo da San-
ta Casa de Misericordia de Ja-
lesja esta dando andamento nos
preparativos parao 15° Leildo
de Gado, que sera realizado no
dia 07 de dezembro (sabado),
a partir das 15h00 no BX Lei-
1desem frente a base da Policia
Rodoviaria em Jales.

Nesse ano, toda renda ad-
quirida sera destinada para a
reforma da Unidade de Tera-
pia Intensiva (UTI)que tem
oobjetivo deexpandir o nu-
mero de leitos, oferecer um
local moderno, visando pelo
conforto, seguranga e bem-
-estar dos pacientes, além de
suporte para equipe hospi-
talar como explica o prove-
dor Edson Roberto da Silva.
“0 15° Leilao de Gado ¢ um
evento beneficente, que nesse

s REGIAO

ano busca arrecadar fundos
para a construcdo de mais 10
Leitos de UTI. Hoje nossa
Santa Casa conta com apenas
10 leitos sendo insuficiente
para atender uma populagado
regional em torno de 120 mil
habitantes.Todo o valor arre-
cadado sera destinado a cons-
trucdo e paramentagdo desses
novosleitos que beneficiara
centenas de pacientes de Jales
e daregido. Este ¢ um evento
imperdivel para quem deseja
contribuir para uma causa no-
bre. Deixo aqui o convite para
que ndo percam essa oportu-
nidade de fazer a diferenga
na vida de muitas pessoas.”
refor¢cou o provedor.

As agdes promovidas pela
Santa Casa ajudam a suprir
parte do déficit financeiro que

a instituicdo possui. O leildo de
gado dentre os eventos, ¢ 0 que
mais oferece retorno financeiro
para a institui¢do, no ano pas-
sado o evento foi um sucesso,
as expectativas para esse ano
sdo grandes.

Quem tiver interesse em aju-
dar na realizagdo do leildo do-
ando gado, prenda ou dinheiro
pode entrar em contato com o
setor de Captagdo de Recursos
através do telefone (17) 3622-
5003 ou com o presidente da
comissao Clovis Viola (17)
99727-8451.

O evento ¢é familiar, com um
delicioso cardéapio de espetinho
de carne/kafta acompanha-
do de mandioca e vinagrete,
porc¢ao de frango frito, além
das bebidas comosuco, dgua,
refrigerante e cerveja.

Sﬂnf‘qxgﬂ‘m mlmlnes
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Prefeitura de Santa Rita D'Oeste realiza Jantar
Dancante Especial para a melhor idade

Na sexta-feira (25/10), a
Prefeitura Municipal pro-
moveu um animado Jantar
Dancante dedicado a tercei-
ra idade, realizado no saldo
do Centro Comunitario. O
evento fol um sucesso, reu-

.

e

nindo mais de 150 pessoas
idosas, incluindo partici-
pantes do Servi¢o de Convi-
véncia e Fortalecimento de
Vinculos.

A noite comegou com um
buffet delicioso, repleto de

www. santaritadoeste.sp.gov.br

pratos saudaveis e saboro-
sos, especialmente prepa-
rados para a ocasido. Entre
risos e reencontros, os con-
vidados aproveitaram para
compartilhar memaorias e
fortalecer lagos.

A pista de danga foi o pon-
to alto da festa, com musicas
dos anos 60, 70 e 80 emba-
lando o publico ao som do
talentoso “Ciridido”, que
trouxe hits nostalgicos que
marcaram geragdes. Com

muito entusiasmo e energia,
os convidados mostraram
que o amor pela danga segue
firme.

O evento contou com o
apoio da Secretaria de As-
sisténcia Social e de volun-

tarios dedicados. O prefeito
Osmar e sua esposa, Rose,
destacaram a importancia
de iniciativas como esta,
que valorizam e incentivam
a convivéncia social para a
melhor idade.

PREFEITURAMUNICIPAL DE VITORIABRASIL

EXTRATO
TermoAdiivon®01/2024
Contrato ta de Registo de Precosn° 02712024

Vialordo Adifvo: RS 2.467 69
Assinatura: 07/11/204

Pregéo Elerinico n* 004/2024 - Processo n* 012024

Contratante: Prefefura Municpalde Vit Brasi - CNPJ 01.611.210/0001-89
Contratada: JN Mercado e Acougue Lida ME - CNPJ N 23.505.22410001-17
Objet: Manutencao do Equiltrio Econdmico-Financeit dos fens n°40 (Came Suina pedagos pequenos) 67 (Fié de Petode Frango)

PREFEITURAMUNICIPAL DE VITORIABRASIL

EXTRATO
TemoAdtvof 01/2024
Conlrato Afa de Registrode Pregos n 031/2024

Vialordo Adiivo: R 696,33
Assinafura: 07/11/2024

Pregdo Elettnicon® 004/2024 - Processon° 00612024

Confatante: Pefeiura Municial g Vitia Brasi - CNPJ 01.611.26000001-89
Contratada: Agno Antonioda Siva ME - CNPJ 07227 472000141

Objeto: Manutencdo do Equibrio Econmico-Financeito dos fens n* 74 (68 P13) e 75 (Gés P49

PREFEITURA MUNICIPAL DE VITORIABRASIL

EXTRATO
TemoAditvon® 02/2024

Assinafura: 04/11/2024
Viggncia: At 0510112025

Contrato (12612023 - Processon® 0112023 - Tomada dg Pregos n° 001/2023

Contratante: Prefefura Municpalde VitriaBrasi- CNPJ 01,61.210/0001-89

Contratada: Transportes & Constutora Olivera Lida - ME - GNP 16.979.307/0001-16
Objetodo Contato: Troca do Calgamento da Praca Piblica da Cidade de VitdriaBrasi (SP)
Objetodo TermoAdtivo: Prorogagéo da vigéncia contatua,

Fone: 17 99664-6889 - E-mail: jn.folharegional @gmail.com
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Brasiléo segundo pals com mais dlagnostlcos de burnout
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“Trabalhe enquanto eles dor-
mem’”! A cultura de se dedicar
exageradamente ao trabalho
tem se difundido em redes so-
ciais de influenciadores que
disseminam contetudos incen-
tivando a conquistar o primeiro
milhdo de reais ou ter ascensdo
social.

Esse tipo de rotina de traba-
lho pode levar a pessoa a ter sé-
rios problemas de satide, como
o burnout, que segundo dados
da Associacao Nacional de Me-
dicina do Trabalho (Anamt),
atinge aproximadamente 30%
dos trabalhadores brasileiros.

O burnout ¢ uma sindrome
causada pelo estresse cronico
no ambiente de trabalho. A pes-
soa fica esgotada emocional,
mentalmente e fisicamente. Ela
passa a se sentir sem energia
para a fazer coisas do dia a dia
e, mesmo descansando, o can-
sago persiste. “O burnout ndo
¢ um cansaco temporario. Nao
¢ porque a pessoa esta triste
com o trabalho ou teve uns dias
ruins. E quando a pessoa vem
se negligenciando ha muito
tempo e vem se arrastando.
Esse esgotamento acaba afe-
tando o bem estar emocional
e fisico e, se ndo tratado, pode
provocar desenvolvimento
de ansiedade ou depressao”,
explica a psicéloga Barbara
Couto.

O burnout pode levar ao dis-
tanciamento emocional das
pessoas que ela gosta, além
de se distanciar do trabalho
também. Mesmo a pessoa que
gostava muito do trabalho,
pode passar a se relacionar de
maneira diferente com clien-
tes, pacientes e companheiros

s REGIAO

do servico. “Muitos comegam
a sofrer s6 de pensar em ir ao
trabalho. Como consequén-
cia, a pessoa passa a se sentir
incompetente e improdutiva.
Mesmo tendo um bom desem-
penho, ela ndo consegue se ver
assim, sempre se enxergando
como fracassada, como se ndo
servisse mais para trabalhar”
esclarece a psicologa.
Causas do burnout

A principal causa do burnout
¢ a sobrecarga de trabalho. Mas
outras situagdes também po-
dem causar a sindrome, como
pouca autonomia para tomar
decisdes, falta de recursos
para desempenhar a fungio,
ambiente hostil e conflituoso,
desvalorizacdo, excesso de
pressdo, metas altas e dificeis
de alcangar, entre outros abu-
sos, como o moral e o sexual
dentro do trabalho.

Esta sindrome ¢ comum em

profissionais que atuam dia-
riamente sob pressdo e com
responsabilidades constantes,
como médicos e outros pro-
fissionais de saude, professo-
res, policiais, jornalistas, entre
outros. Também podem afetar
pessoas que cuidam de fami-
liares, principalmente, com
doenga cronica, algum tipo de
deméncia ou deficiéncia.

“ Além de pessoas com
Transtorno do Déficit de
Ateng¢do com Hiperatividade
(TDAH) e dentro do espectro
autista, que sdo mais propen-
sas, pois tém sobrecarga sen-
sorial, dificuldades do cérebro
descansar, distarbios do sono
e outros que podem coope-
rar com o desenvolvimento
do burnout. Também pessoas
com ansiedade e depressdo. E
as mulheres, principalmente
as que acumulam o trabalho
fora de casa com as responsa-

bilidades domésticas”, relata
Barbara.

Os sintomas do burnout

Entre os sintomas da sindro-
me estdo exaustdo extrema,
insdnia, muita irritabilidade,
dificuldade de concentragao,
lapso de memoria, dificuldade
de tomar decisoes, tontura, sen-
sacdo de desmaio, alteracdo do
batimento cardiaco, dor de ca-
beca, pressdo alta e problemas
gastrointestinais, entre outros.
“E, como consequéncia vém
a ansiedade, depressdo, baixa
autoestima, isolamento social,
distanciamento de pessoas que
gostam, dificuldade para lidar
com pessoas, procrastinagdo
e desmotivagdo. Algumas pes-
soas passam a buscar alivio no
uso exagerado da bebida e de
drogas. E muito importante
dar atengdo aos sintomas para
ndo cair no vicio”, alerta a psi-
cologa.

O tratamento

A primeira coisa que a pes-
soa precisa fazer ¢ descansar,
se afastando do trabalho. De-
pois, buscar um novo estilho
de vida, com uma rotina mais
flexivel, que inclua momentos
de descanso e de lazer. “Nao
adianta a pessoa descansar e
depois voltar para o que a ado-
eceu. E interessante fazer tera-
pia para achar os gatilhos que
a levaram a adoecer, mudar e
encontrar um caminho para nio
repetir mais. Também ¢ neces-
sario aprender a dizer ndo e dar
limites, além de passar a dele-
gar tarefas. E quando o burnout
estd muito grave, ¢ importante
também a intervenc¢do de um
médico psiquiatra para ajudar
a pessoa a se restabelecer”,
explica Barbara.

O que fazer para ndo ter a
doenca do trabalho?

Hé maneiras de evitar che-

gar a um quadro de exaustdo
tdo grave. A primeira delas
e ter a consciéncia do que se
da conta e ndo ultrapassar o
limite. Também ter um equi-
librio entre a vida profissional
e pessoal, com momentos de
descanso, prazer e relaxamen-
to. Fazer exercicios fisicos
¢ outra forma de prevenir o
burnout. “E preciso se conhe-
cer e entender que nenhum
ser humano da conta de tudo
e, se insistir, vai pifar. Nosso
cérebro precisa de descanso e
distragdo, entdo, ¢ bom parar e
viajar, ndo somente nas férias.
Além de gerenciar o tempo,
organizar as tarefas, priori-
zar o que é urgente e delegar
responsabilidades. E lembrar
sempre, que ndo somos robos,
somos humanos com todas as
fragilidades que nos sdo ine-
rentes”, finaliza a psicologa
Barbara Couto.

Santana da Ponte Pensa recebe etapa do mini JORI

No dia 30 de outubro, San-
tana da Ponte Pensa sediou o
Mini Jori.

O evento reuniu seis muni-
cipios da regido: Santana da

Ponte Pensa, Santa Salete, As-
pasia, Santa Rita, Santa Clara e
Rubinéia, abrangendo diversas
modalidades, incluindo vodlei
adaptado, dama, domino e truco,

com competi¢des nas categorias
masculina e feminina.

Mais do que uma simples com-
petigdo esportiva, o Mini Jori foi
um espago de encontro, diversao
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e amizade, permitindo que amigos
se reunissem para momentos de
descontragdo, compartilhamento
de ideias e fortalecimento de lagos.

Agradecemos ao Secretario

de Esportes, Miguel Ricardo;
a Educadora Fisica, Cinthia; e
ao Coordenador de Esportes,
Radamés, pelo empenho na pre-
paracdo dos treinos.

Agradecemos também ao Pre-
feito Vaguininho e ao Vice Miguel
pelo apoio continuo ao esporte
em Santana da Ponte Pensa, que
tornou este evento possivel.

Fone: 17 99664-6889 - E-mail: jn.folharegional @gmail.com



