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Belem anfitria da COP30 esta
entre as 13 capitais brasileiras
sem plano climatico municipal

Estudo revela que metade
das capitais do pais ainda

nao elaborou estratégias para
enfrentar a crise climatica,
mesmo diante do aumento
de eventos extremos, como
enchentes e ondas de calor.

O levantamento foi

realizado pelo Instituto Alziras,
que analisou a situacao dos
planos climaticos nas 26
capitais brasileiras.

Amapa registra mais

de 2,6 mil novos
empregos formaisde
janeiro a abrilde 2025

Os dados sao do Cadastro Geral de Empregados e Desempregados
(Novo Caged), do Ministério do Trabalho e Emprego.

Governo convocanovos
aprovados dos concursos
da PM e dos Bombeiros

Com 550 candidatos chamados, etapas documental e de teste de aptidao fisica
das T3 dos certames de 2022 iniciam em junho.

Amapa recebe certificagao Prazoparaas

Fenearte, que

internacional de area livre de ocoreemRecie
aftosa sem vacinacao, em Paris junho de forma
presencial e on-line
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Eventos climaticos ameacam a floresta
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Lula sobre o langamento do Agora
Tem Especialistas: “A doenca nao

espera’

& Redacdo 31/05/2025

Senado Federal

Congresso pressiona governo a

apresentar alternativa a elevacgao
do IOF

& Redacdo 29/05/2025

Blitz educativa reforca
enfrentamento ao abuso e
a exploragao sexual contra
criancas e adolescentes

29/05/2025

Camara de Macapa aprova
carrinhos adaptados para
pessoas com deficiéncia
em supermercados

29/05/2025

Audiéncia Publica na Alap
debate combate a
leishmaniose animal no
Amapa

29/05/2025
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Unidade da Termomecanica em
Manaus é certificada com a ISO
14001

& Redacdo 31/05/2025

Consignado

FGTS: Banco Central aponta juros
acima do esperado no credito
consignado

& Redacédo 29/05/2025

Notlﬁcaqao € enviada para,,-
braS|Ie|ros com dividas no C

& Redacdo 31/05/2025

Cresce o numero de
brasileiros que decidem
juntar dinheiro: o
movimento pela liberdade
financeira ganha forcga

28/05/2025

Bom dia,

mlmst'""’

Wolney Queiroz

Ministro da Previdéncia Social

Quinta * 29/maio * 8h

<§ov D A

Wolney Queiroz detalha
ressarcimento a vitimas de
descontos indevidos e
acoes da Previdéncia no

28/05/2025

Empreendedores
amapaenses movimentam
RS 270 mil durante 19°
Salao do Artesanato, em
Sao Paulo

28/05/2025
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Turismo de negécios

Inova Amazonia Summit
2025: Encontro de
Negdcios reforcga
compromisso do Governo
do Amapacoma
sustentabilidade

24/05/2025

"O Amapa superou minhas
expectativas, fiquei apaixonado’,
diz italiano que expos produtos no
Inova Amazonia Summit

& Redacdo 26/05/2025

T AT ... "Em breve vamos estar
< - com nosso produto no
Wi o . - mercado’, diz

o ' & T empreendedora da
bioeconomia durante o
Inova Amazonia Summit

24/05/2025

Inova Amazonia Summit: com
incentivo e conexao de historias,
Carlinhos Brown encerra no Amapa debatem sobre

Inova Amazonia Summit
2025: liderangas femininas

empreendedorismo

o0 maior evento de bioeconomia do e
sustentavel e inovador da
Norte regido Norte

= 24/05/2025
& Redacdo 25/05/2025 =
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Formacgao para coordenadores
pedagdgicos aborda alfabetizagao infantil
e combate ao racismo
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Quadra da Escola Mineko
Hayashida passa por
requalificacao e leva novo
estimulo ao esporte
estudantil em Laranjal do
Jari

do Sebrae Ameg i‘ " Macapé .
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Orgulho Nerd / 27/05/2025

Escola Gabriel de Almeida Contrato de Iicenqa pa ra
Café celebra Dia do Orgulho . -
Nerd com ciéncia, cultura e Im plantaqao da Faculdade
tecnologia para 250 alunos s 7 .
Sebrae Polo Amapa é assinado no

Inova Amazonia Summit
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ENEM 2025 / 27/05/2025 /A | i —"

: : _ Tecnologia educacional /
Em Santana, as aulas § V4 | 28/05/2025
preparatorias para o ENEM o / | Ueap recebe

2025 ja4 comegaram | representantes de
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Educacédo / 26/05/2025
Servidores da rede estadual
de ensino do Amapa
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| Suporte especializado / 26/05/2025
Governo do Amapa auxilia estudantes que desejam se inscrever no
Enem 2025
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Z° WORKSHOP
[DE PESCA ESPORTIVA |
EAMADORA NO AMAPg

Governo do Amapa encerra 2°
Workshop de Pesca Esportiva e
Amadora com recebimento do
Diagnostico Pesqueiro do estado

& Redacdo 31/05/2025

Desenvolvimento rural

Governo do Amapa anuncia pacote
de acoes para fortalecer
agricultura familiar e a pesca no
estado

& Redacdo 31/05/2025

Amapa recebe certificagao
internacional de status
"livre da aftosa sem
vacinagao' em Paris, na
Franca

31/05/2025

Governo do Amapa lanca
"Junho Verde 2025" com
programacgao e avancgos
ambientais

31/05/2025

Governo do Estado atua na
reconstrucao do Centro
Didatico Ginasio Paulo
Conrado Bezerra em
Macapa

28/05/2025
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Governo do Amapa promove

Luta antlmamcomlal Governol 4

do Estado promove %qao em

Macapa sedia V Conferenma
Municipal de Promoc¢ao da
Igualdade Racial com foco em
justica social e reparacao
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Feirao das Maes da 1° de Maio
celebra e fortalece os pequenos
negocios

& Redacdo 31/05/2025

Amapa Cacau: Governo do
Estado entrega insumos
agricolas para produtores
familiares de Igarapé das
Armas, em Macapa

24/05/2025

Cuidado e autoestima:
maes do Residencial
Macapaba recebem manha
especial com servigos de
saude e beleza

24/05/2025

Igarapé das Mulheres
recebe limpeza para
reduzir o acumulo de
sedimentos

24/05/2025
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Prefeitura de Santana
promove manha de
cuidados e homenagens a
maes de programas sociais

29/05/2025

Santana promove 2° Passeio
Ciclistico em encerramento da
campanha Maio Amarelo

& Redacdo 29/05/2025

MP-AP, SDC e SEMOP
mobilizam acao integrada
para revitalizar pontos
criticos de “lixeiras
viciadas” em Santana

28/05/2025

Intercambio

Formacgao para
coordenadores

V|S|ta de conselheira francesa em
Santana firma entendimento de pedagégicos aborda

alfabetizacao infantil e

intercambio cultural entre Amapae _ " .
GUIana 28/05/2025

& Redacdo 29/05/2025
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Com apoio do Governo do
Amapa, Copa do Mundo
Master de Futebol define o
campeao nesta sexta-feira,
30

28/05/2025

Santana promove 2° Passeio
Ciclistico em encerramento da
campanha Maio Amarelo

& Redacdo 29/05/2025

2° Submission Santana
reune mais de 500 atletas
em grande evento de artes
marciais no Amapa

27/05/2025

Jorge "Pandinha”
conquista medalha de

Arbitros amapaenses passam por
prata no Pan-Americano  rigorosa avaliagao fisica da CBF no

Sub-15 de Wrestling, na -
Guatemala Glicerio Marques

27/05/2025 & Redacdo 29/05/2025
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BELLI langa dance video de “EU
ETU" com Ne-Yo e MC Daniel;
coreografia é de Jéssi Muller,
mesma de Pabllo Vittar

Leia mais >

Celebridade / 17/05/2025

Famosas apostam nas bushy
brows, e gel modelador se
destaca como alternativa pratica
ao brow lamination

Leia mais >

Celebridades / 17/05/2025

Thiago Oliveira recebeu Gilberto
Gil, Alcione e Mumuzinho em

. & apresentacao emblematica no

" \ Negritudes 2025

ESE¥e |eiamais>

Celebridade

Atriz reforca representatividade indigena e
estreia nos teatros com ingressos esgotados!

& Redacdo 17/05/2025

Alok visita obras do
hospital em Goiania para o
qual doou RS 1 milh&o: “Lar
dos Artistas do Amor” vai
acolher criangcas com
cancer
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Conhecga

Sylvanos: imigrante
africano desponta como
modelo no Brasil!
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Carol Trentini, Linda
Evangelista, Cindy
Crawford, Naomi Campbell
e mais estrelas da moda
posam em ensaio historico!

12/05/2025
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VENDO OU TROCO

TERRENO COM CASANO
LOTEAMENTO AMAZONAS
(zona norte de Macapa)

m TERRENO 10x30

m TITULADO EM CARTORIO

m TERRENO PLANO

m FOSSA

m POCO AMAZONAS

m ARVORES FRUTIFERAS

m CASA EM ALVENARIA

m MURADOS NAS LATERAIS E FUNDOS
m RUA ASFALTADA COM MEIO FIO

m PERTO DETUDO

*ACEITO CARRO OU MOTO COMO PARTE DO PAGAMENTO

VALORRS 86.000,00
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Governo Federal doou 60 mil
computadores e acelera a inclusao
digital

& Redacéo

PALESTRA

USPreabre inscricoes para

curso online de probabilidade e
estatistica voltado a ciénciade "
sdados’

& Redacgédo

Tecnologia / 26/05/2025
Desmistificando o uso da
inteligéncia artificial: evento
online discute otimizacao do
tempo

Leia mais >

Artigo / 24/05/2025

O Brasil que faz acontecer: Web
Summit, South Summiteo
orgulho de ser brasileiro

Leia mais >

Conectividade / 22/05/2025

Segunda edicao do Amazon On
abordara solugoes tecnoldgicas
e sustentaveis para a Regiao
Amazonica

Leia mais >

Desenvolvedores
amapaenses mostram
jogos eletronicos e
inspiram jovens durante
"Inova Vale do Jari"

KAYAK+ai

Kayak lanca kayak.ai para
testar recursos de |A para
viajantes tecnoldgicos

Dia da Inteligéncia
Artificial: recursos do
ecossistema Samsung
otimizam as mais diversas
rotinas dos usuarios
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Secretaria de Saude detalha
evolucao de casos e acoes de
combate ao surto de sindromes
respiratorias no Amapa

& Redacéo 29/05/2025
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“E importante S|stemat|zar a saude
indigena”, diz lideran¢a Wajapi em

encontro no Amapa

& Redacdo 29/05/2025

uGoverno do Amapa promove

Governo do Amapa debate
estratégias de
enfrentamento da
mortalidade materna e
infantil no estado

29/05/2025

leerangas Wajapl
apresentam demandas em
workshop de saude
indigena em Pedra Branca

29/05/2025

Prefeitura de Macapa
amplia horario de
atendimento das salas de
vacinagao

28/05/2025
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Sabores do Inova
Amazonia Summit ganham
destaque na Cozinha Show

20/05/2025

Gastronomia, cultura e competicao
marcam encerramento do 19°

Festival Brasil Sabor no Amapa

S Redacio 26/05/2025 19° Festival Brasil Sabor
celebra a culinaria
amazonica em Macapa:

veja a programacgao

19/05/2025

Sobremesas criativas:
Turbine suas receitas

Dia Internacional da Batata: confira docescomervase
especiarias!

3 receitas praticas para entrar no
clima junino!

& Redacdo 29/05/2025

Gastronomla amapaense e

que na Praga de

i ntaqao do Inova.
- Amazénia Summit 2025

& Redacdo [ 21/05/2025

gratmto concurso de chefs e
gastronomia, pet . o

‘ -,

2 Reda(;aoh () 24/05/2025
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Policia Civil

-
Policiais civis participam de curso

de investigacao de homicidios em
Belem

S Policia Civil 31/05/2025
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Em Laranjal do Jari, dupla é presa
novamente pela Policia Civil por
pratica de furto

& Policia Civil 31/05/2025
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/05/2025

Governo divulga balango
com mais de 30 resgates
do GTA nos primeiros 5
meses de 2025

29/05/2025

Delegados da Policia Civil
do Amapa sao
reconhecidos
nacionalmente como os
melhores do Brasil

29/05/2025

Amapa tem aumento de
127% na localizacao de
desaparecidos, diz Policia
Civil

29/05/2025
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LIGUE OU ENVIE FOTOS E VIDEOS DE PONTOS

DE DROGAS OU DE PESSOAS SUSPEITAS.
ADICIONE NOSSO NUMERO E AJUDE A

COMBATER O CRIME.

FACA SUA PARTE!

POLICIA MILITAR DO AMAPA -PARA SERVIR E PROTEGER !
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Quadrinhos divertidos

Macapa-AP, Domingo e Segunda-feira, 1 e 2 de junho de 2025

"

Bruce Arraes
é diretor, produtor, roteirista, musico e cartunista. Comecou a desenhar
a0s 9 anos e encontrou nos cartoons uma das inspiracdes para seu
trabalho no cinema. Agora, retorna as origens com a personagem Pera
Barriguda e outros personagens criados para divertir toda a familia.
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ESPERANDO A NOSSA, QUE MARACUJA, ME FALA Al:| | NOSSA, TA TAO LENTO
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MEU FILHO E MUITO
ESPERTO

ELE MEXE EM CELULAR,
SABE MEXER EM
COMPUTADOR...

CHEGOU TARDE

VOU MALHAR
PELA PRIMEIRA PARA MALHAR?

GUE NADA...

JA FIZ ACADEMIA.
AGORA

VOLTAR PARA

NOS VAMOS TROCAR MAS NOS JA NAO UM AO OUTRO! QUE BOM, PORQUE EU
PRESENTE DE DIA TEMOS O MAIS ESP- NAO COMPRE| NADA
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Agenda Cultural

De 04 a 25/06 3
Turma2 - TERE QUI ?ﬂs 14h
De 03 a 26/06 as17h

No Sesc Araxa |
Faixa etaria: a partir dos 7 anos .

Turmal Turma 2 -
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Convenio: RS 80,00 o vani: 18 80,00 01/06 DAS 16H

PUblico em geral: R$100,00 Publico em geral: R$ 90,00
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BAR ERESTAURANTE RECANTO.DA LAGOA
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VEM AI

DERANCAS FEM

Participe! El s

: ! 8/0 5 EMPREENDEDORISMO, LIDERANCA, ACAO E SOLIDARIEDADE

A mulher amapaense no
centro do debate.

05, 06 e 07 de junho de 2025
No Sebrae Amapa K//

Apoio:
GOVERNO DO ESTA

P cEeEmd
Elas - Empreendedorismo,
liderancga, acao e
solidariedade

24/05/2025
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DE 19 DE ABRIL A 22 DE JUNHO

E ONDE Te\\
fARABAIXO?

Dia do Desafio

& Redacdo 24/05/2025

‘GOVERNO DO ESTADO

Randolfe ml.l

TRAGALMANDO PELO Al

Ciclo do Marabaixo 2025
Amapa

03/05/2025

EXPOSICAO COLETIVA

A ARTE QUE
NOS MO VE\'*

Artistas expositores
Adriano Duarte

L Data
Aluizio Cardoso

\
Betto Peixe 16/05 a 02/06

Diully Ferreira

05 de julho (sébado)

@ osnso

Corrida de 10km 4 ILOTEIRS[90700 0 2] LOTEIR S§100700)

Caminhada de 3km
X

@ ACESSE E INSCREVA-SE
www.esportecorrida.com.br

Leila Silva : _ 472 Corridado Fogo - A
Luana Goés . corrida dos herois
OZY ROdI’igUBS _ (/ —— | ' 03/05/2025

Ronaldo Rony
Wagner Ribeiro
Will Cruz
Yolanda Cunto

Local: Macapa Shﬁppfng, piso L3 4
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E APOIO Tl adide

MACAPA Portinari
5 H O PPI N G Educacic Profissional

Exposicao coletiva A Arte que nos
Move

& Redacdo 24/05/2025
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Estamos criando
uma geragao doente! ——

Vocé quer realmente entregar o futu-
ro dos seus filhos nas maos de uma tela?
Acha que mimar seus filhos ao extremo
vai prepara-los para o mundo? A respos-
ta é clara, estamos alimentando um ciclo
de doencas fisicas e emocionais. E o pior
de tudo ainda achamos que estamos pro-
tegendo-os.

Nossas criancas nao precisam de mais

{55 Qiiarani
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Macapa-AP, Domingo e Segunda-feira, 1 e 2 de junho de 2025

telas e mimos, elas precisam de limites,
movimento, conexao e principalmente
de pais presentes. O excesso de telas, a
superprotecao e 0 mimo exagerado es-
tao destruindo a satde fisica e emocional
das criancas, e a ciéncia ja provou isso.
Criancas obesas, depressivas, ansiosas
e incapazes de enfrentar os desafios da
vida real. A cada dia mais estudos mos-

tram os perigos dessa exposicao, falta de
atividades fisicas, isolamento social e de-
senvolvimento comprometido. E o mais
assustador, nao existe um unico estudo
que diga que, sem isso, elas nao irao se
desenvolver, pelo contrario, a esséncia
desses excessos pode ser o que salve nos-
sas criancas. E hora de acordar para essa
realidade antes que seja tarde de mais.
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Mantra da Noit
(by Laura Rodrigues)
Encanta-me a lua em noites mudas; os nasceres de dias simples —
enquanto a floresta ilumina-se em prata, todavia fartos de saberes ¢ afetos,
€ nossa jornada apenas comegoul... plenos de satisfacdo...
Risos silenciosos e vozes telepaticas E toda a angustia e malevoléncia desvanecerao.
recitamos versos implorando a paz... A humanidade saberd a cura —
desse desengano que ¢ a crueldade,
(Que o universo aceite as nossas preces; mae da guerra,
que, na Terra, reine o benfazer e a concordia.) ¢ da ambic¢ao que rui povos e reis,

deprava e cega.
E possamos, em noites caladas,
acalentar, em madrugadas soObrias, (Encantam-me as luas em noites puras...)

Foto: Floriano Lima
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JOAO BATISTANETO

Professor, palestrante, Advogado,
Administrador e Psicélogo.
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Aqui a Natureza Abraca a Alma
e a Fera Interior Encontra a Paz

Deixe-se levar por um convi-
te ao coracao do Amapa, onde
a natureza se revela em sua
forma mais pura e apaixonan-
te. Se vocé busca um refigio
de tranquilidade e banhos revi-
gorantes em igarap¢€s, prepare-
-se para se encantar com des-
tinos que prometem reacender
a chama da sua alma, tal como
Itaubal do Piririm, sabendo
que aqui o tempo cessa € a paz
impera, e fica a apenas 100
km de Macapa, onde um cena-
rio de serenidade aguarda por
voce. Percorra a suave Rodo-
via AP-040, uma estrada que
se desenrola como um convite,
levando-o a balnearios onde as
aguas calmas do Rio Piririm
sussurram cancoOes de relaxa-
mento. Imagine-se mergulhan-
do em suas aguas cristalinas,
lavando sua alma, enquanto o
sol acaricia sua pele e a brisa
tropical embala seus sonhos.
Em Itaubal, cada momento ¢
um suspiro, uma promessa de
renovagao € uma conexao pro-
funda com a esséncia da vida,
sendo um convite para amar ¢

ser amado pela beleza que o
cerca. E justamente nesse local
que nos eleva a alma, retnem-
-se os grandes amigos para
mais uma conversa especial,
onde a ideia ¢ guiar o leitor a
domar sua fera nao através da
repressao, mas do entendimen-
to e do acolhimento.

Arturo (Psicologo, apaixo-
nado pelo estudo da mente),
sera o facilitador, introduzin-
do conceitos, aprofundando as
discussoes teoricas e conectan-
do os pontos; Ycrad (Curiosa e
pratica), trara a aplicabilidade,
questionando ‘“como fazer” e
buscando exemplos concretos;
Anicaroh (Empatica e focada
nos resultados), focara no im-
pacto emocional e nos benefi-
cios praticos para o bem-estar;
Airam (Analitica e questiona-
dora), desafiard os conceitos,
buscando logica e aprofun-
damento nas causas e efeitos;
Seni (Atenta aos detalhes e a
escuta), observara as nuances
da discussao, talvez notando
o que ndo foi dito ou propon-
do reflexdes mais profundas;

Nnaor (Interessado em eficién-
cia), buscara as melhores estra-
tégias e o que realmente fun-
ciona para otimizar o processo
de lidar com a fera e Leirbag
(Visionario e focado na disse-
minacdo do conhecimento na
area da saude), pensara na es-
cala, em como essa mensagem
pode alcangar mais pessoas ¢
ser integrada em programas de
saude.

Arturo: Bom dia atodos! Que
bom té-los aqui. Hoje, quero
propor uma reflexdo sobre um
tema que considero central na
nossa jornada de autoconheci-
mento: a nossa “fera interior”.
Por muito tempo, a ideia de li-
dar com nossos aspectos mais
dificeis tem sido a de comba-
teé-los, reprimi-los. Mas e se a
chave fosse acaricia-los, € nao
sufoca-los?

Ycrad: Acariciar a fera? In-
teressante! Geralmente, quan-
do penso nos meus impulsos
ou medos, a primeira reagao ¢
tentar controla-los ou fazé-los
desaparecer. Como a gente faz
1Sso na pratica?

Anicaroh: Exato, Ycrad.
Eu sinto que muitas pessoas
se sentem culpadas por certas
emocodes. A raiva, por exem-
plo, € vista como algo ruim.
Mas e se essa “fera” tiver algo
a nos dizer?

Airam: Minha questdo ¢
mais fundamental, Arturo. O
que exatamente vocé quer di-
zer com ‘““fera interior”? Es-
tamos falando de impulsos
primarios, traumas nao resol-
vidos, ou uma mistura de tudo
1ss0? Precisamos definir bem
para entender como aborda-la.

Arturo: Excelente ponto, Ai-
ram. A “fera interior” ¢ uma
metafora para tudo aquilo que
existe em nos € que muitas
vezes tentamos negar ou re-
primir: nossas emog¢oes mais
Intensas — a raiva, o medo, a
tristeza profunda —, nossos
instintos, nossos desejos mais
ocultos, e até mesmo crencgas
limitantes que atuam de forma
quase inconsciente. E a parte
de ndés que, quando ignorada,
pode nos levar a comporta-
mentos autodestrutivos ou re-
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agoes explosivas.

Seni: Entendi. Entdo, a ideia
¢ dar voz a essa parte, ouvi-la,
ao invés de cala-la. E como se
a gente estivesse negando uma
parte de nds mesmos quando a
reprimimos.

Nnaor: Se estamos falando
de emogdes e comportamen-
tos, imagino que a Programa-
c¢do Neurolinguistica — PNL e
a Terapia Cognitiva Comporta-
mental — TCC sejam ferramen-
tas muito eficazes aqui. Como
podemos aplicar os principios
de eficiéncia dessas abordagens
para “domar” essa fera? Nao de
forma coercitiva, mas de forma
produtiva.

Arturo: Vocé tocou em um
ponto crucial, Nnaor. Nao se tra-
ta de domar no sentido de apri-
sionar, mas de treinar e integrar.
A PNL e a TCC nos oferecem
caminhos praticos para 1isso.
Por exemplo, na PNL, usamos
a ressignificacdo. Aquela sua
“raiva” pode ser uma “energia”
intensa que busca uma saida.
Ao mudar o significado, vocé
muda a sua relacdo com e¢la.

Ycrad: Dé-me um exemplo
pratico, Arturo. Como eu res-
significo a raiva?

Arturo: Imagine que sua
“fera” estd rosnando de rai-
va porque algo nao saiu como
planejado. Em vez de se sentir
culpada ou tentar empurrar essa
raiva para baixo, pergunte a si
mesma: “O que essa raiva esta
tentando me dizer? O que ela
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precisa de mim?” Talvez ela es-
teja alertando sobre um limite
que foi ultrapassado, ou a neces-
sidade de agir. A ressignificagao
seria, entdo, transformar “cu es-
tou com raiva e 1sso ¢ ruim’” em
“sinto uma energia de protecao
que me mostra onde preciso me
posicionar”.

Anicaroh: Isso faz todo sen-
tido. A raiva, nesse caso, deixa
de ser destrutiva e se torna uma
forca protetora. E quase como
dar um novo nome para a emo-
cao, ¢ isso muda bastante e fica
bem perceptivel para nos.

Airam: E quanto aos padroes
de pensamento, que a TCC
aborda? Se a fera interior esta
ligada a crengas limitantes —
por exemplo, “eu nao sou boa
o suficiente” — como a gente re-
estrutura isso? A fera “acredita”
nessas coisas?

Arturo: Perfeito, Airam. A
TCC nos ajuda a identificar os
Pensamentos Automaticos Ne-
gativos (PANs) que a fera ado-
ra sussurrar em nossos ouvidos.
Quando vocé se pega pensando
“eu nao sou boa o suficiente”, a
TCC te convida a ser uma de-
tetive de si mesma. Questione:
“Existe alguma prova real para
1ss0? Quais sdao as evidéncias
contra esse pensamento? O que
eu diria a um amigo que esti-
vesse pensando isso?” Isso ¢ a
reestruturacdo cognitiva. Vocé
ndo esta negando a emogao,
mas desafiando a crenga por
tras dela.

Seni: E como se a gente esti-
vesse ensinando a fera a ques-
tionar seus proprios medos. Ela
aprende a ver as coisas de uma
perspectiva mais realista, me-
nos distorcida.

Nnaor: E para a eficiéncia, ha
alguma técnica que gere resul-
tados mais rdpidos para quem
esta comecando a ‘“‘acariciar”
essa fera?

Arturo: Para a eficiéncia,
Nnaor, a ancoragem da PNL
pode ser muito util. Se vocé tem
um momento em que se sentiu
forte, calmo ou confiante, pode
criar uma “ancora” — um gesto,
um toque especifico — que, ao
ser repetido, te reconecte com
aquele estado emocional. Quan-
do a fera estiver agitada, vocé
aciona sua ancora de calma.

Leirbag: Arturo, pensando na
disseminacao do conhecimento,
como podemos empacotar essa
ideia da “fera interior” de forma
que seja facilmente compreen-
dida e aplicada por um publico
mais amplo, talvez até em pro-
gramas de bem-estar corpora-
tivos ou campanhas de saude
mental? A metafora ¢ poderosa,
mas precisamos de exemplos
muito claros.

Arturo: Otimos pontos, Leir-
bag! Para isso, e complementan-
do com o que discutiamos sobre
a escuta profunda, o Clean Lan-
guage se encaixa perfeitamente.
Em vez de dizer a pessoa o que
fazer, perguntamos: “E que tipo
de fera ¢ essa fera?” ou “E essa
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raiva ¢ como o qué?”. As per-
guntas sdao formuladas de uma
maneira que ndo contaminam a
resposta da pessoa, permitindo
que ela explore a propria expe-
riéncia de forma auténtica.

Ycrad: Uau! isso ¢ diferente.
Entdao, em vez de eu te falar o
que minha raiva significa, vocé
me ajuda a descobrir por mim
mesma?

Arturo: Exatamente, Ycrad. E
como um espelho para a sua ex-
periéncia interna. Por exemplo,
se sua fera se manifesta como
uma procrastinagdo enorme,
em vez de dizer “vocé esta com
medo de falhar”, eu pergunta-
ria: “E quando vocé procrasti-
na, ¢ como se fosse o qué?”. E
se a resposta for “¢ como uma
corrente invisivel”, eu continu-
aria: “E que tipo de corrente ¢
essa corrente invisivel? E onde
ela esta?”. Isso ajuda a pessoa a
externalizar e compreender me-
lhor sua propria metafora inter-
na.

Anicaroh: Isso parece ter um
impacto profundo. Permite que
a pessoa se conecte com a emo-
¢do ou o comportamento de
uma forma que vem de dentro,
e ndo de uma interpretacao ex-
terna. Isso gera mais aceitacao.

Airam: E a Hipnose Erickso-
niana? Como ela se encaixa em
“acariciar a fera”? Ela trabalha
com o inconsciente, certo?

Arturo: Perfeitamente colo-
cado, Airam. A Hipnose Erick-
soniana ¢ uma forma de comu-
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nicagdo terapéutica que acessa
o inconsciente atraveés de his-
torias, metaforas e linguagem
permissiva. Nao € sobre contro-
le, mas sobre induzir um estado
de relaxamento e abertura onde
a propria mente encontra solu-
¢oes.

Arturo: Pense em sua “fera”
como um filhote selvagem as-
sustado. Tentar forca-lo a obe-
decer s0 o fara resistir. Mas se
vocé criar um ambiente seguro,
falar em um tom calmo, ofere-
cer uma metafora de aceitacao —
como “cada dia que passa, vocé
percebe mais como a respiracao
profunda traz uma sensacdo de
paz, permitindo que a parte de
vocé€ que busca seguranga en-
contre seu proprio caminho” —,
0 inconsciente comega a pro-
cessar a informacao de forma
diferente.

Seni: Entdo, a hipnose ndo ¢
para “apagar” a fera, mas para
criar um caminho para que ela
se sinta segura € possa se exX-
pressar de uma forma mais
adaptativa? E como sussurrar
para ela.

Foto: Reprodugio/Internet
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Arturo: Precisamente, Seni. E
um sussurro que convida a mu-
danga, a exploracdao de novos
comportamentos. Um exemplo
pratico seria para a ansiedade
social, onde a “fera” do medo
nos paralisa. Em vez de lutar
contra a ansiedade, a hipnose
ericksoniana poderia usar uma
sugestdo indireta: “E, talvez,
ao se sentir mais a vontade em
pequenas conversas, vocé co-
mece a perceber a curiosidade
e o interesse genuino nos olhos
das outras pessoas, ¢ a parte de
vocé€ que busca conexdo possa
encontrar sua propria maneira
de florescer.” Isso ndo confron-
ta o0 medo, mas oferece um ca-
minho para uma nova experi-
éncia.

Nnaor: Isso ¢ fascinante. Pa-
rece uma maneira muito eficien-
te de gerar insights e mudancas
a nivel mais profundo, sem a re-
sisténcia que as vezes encontra-
mos na abordagem mais cons-
ciente.

Leirbag: Vejo um enorme po-
tencial para workshops interati-
vos e até mesmo um aplicativo

que ajude as pessoas a identi-
ficar suas “feras” e aplique es-
sas técnicas. A gamificacdo do
processo de autoconhecimento,
com modulos que ensinem as
perguntas do Clean Language e
audios guiados de relaxamento
ericksoniano.

Arturo: Incrivel! Acredito
que temos um excelente pon-
to de partida para desenvolver
algo significativo. Ao invés de
lutar uma guerra interna, pas-
samos a ter um relacionamento
de cooperagdo com essa parte
de nos. A “fera” nao desapare-
ce, mas se torna uma aliada. O
rugido vira um alerta, a fuaria
uma energia para a mudanga, o
medo uma cautela.

E justamente nesse local que
nos eleva a alma que se reu-
nem grandes amigos para uma
conversa especial, guiados pela
ideia de domar a fera interior
ndo através da repressao, mas
do entendimento e do acolhi-
mento. Com a maestria de Ar-
turo (Psicdlogo), a curiosidade
pratica de Ycrad, a empatia de
Anicaroh, a analise de Airam,
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a escuta atenta de Seni, a bus-
ca por eficiéncia de Nnaor ¢ a
visdao de disseminacao de Leir-
bag, este grupo de profissionais
desvenda os segredos para uma
vida mais plena.

Eles exploram como a Progra-
magao Neurolinguistica (PNL),
a Terapia Cognitivo-Compor-
tamental (TCC), o Clean Lan-
guage ¢ a Hipnose Ericksoniana
podem nos ajudar a ressignificar
emocoes, desafiar crencas limi-
tantes € sussurrar para nossa
fera, transformando rugidos em
alertas, flria em energia para a
mudanca, ¢ medo em cautela.
Ao invés de uma guerra interna,
o objetivo € construir um rela-
cionamento de cooperagdo com
essa parte de nos, onde a fera
ndo desaparece, mas se torna
uma aliada.

Que tal embarcar nessa jorna-
da de autoconhecimento e des-
coberta no coracao do Amapa,
permitindo que a tranquilida-
de de suas aguas e a sabedoria
da mente guiem vocé para um
novo relacionamento com a sua
fera interior?




Fernando Beckmann e Patricia

- L. Capela curtindo férias, em Roma.

Reane Nunes brilha em feira de eventos no
Expo Center Norte, em S3o Paulo.

SAnathis

floricultura
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Colaboragao: Marcio Bezerra

Nos dias 23 e 24 de

maio, em Fortaleza, o
presidente da OAB

Amapa, Israel da Graca,

e a Dra. Adrienne Tavora
participaram da ExpoDireito
Brasil 2025, evento que
reuniu mais de 500
palestrantes e cerca de

10 mil participantes.

A programagao contou com
debates de altissimo nivel

e experiéncias imersivas.

Ao todo, foram realizados
17 congressos simultaneos,
abordando temas atuais
como ESG, crimes
cibernéticos, metaverso

e inteligéncia artificial,
além de areas tradicionais
do Direito.

Aniversario da querida Wely Diniz
ao lado das amigas Simy e Tereza
Fernandes.

Nosso fofinho Henrique completa seu 1° més
de vida, cercado de amor e muitos sorrisos!
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Investing.com

Cotacdes de Moedas em Tempo Real

EUR/USD 1,1348
®© -0,0024 (-0,21%)
USD/JPY 144,06
© -0,14 (-0,10%)
GBP/USD 1,3461

© -0,0029 (-0,21%)
USD/CHF 0,8226
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O que vocé precisa saber?
arraste para o lado e saiba mais »»»

GOVERNO DO ESTADO

RARARPA

TRABALHANDO PELO AMARA INTEIRD

Quais sao os
sintomas?

' Febre, dor muscular e de cabega
- Inguas (ganglios inflamados)
- Erupgoes e lesoes na pele
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AMEPA
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O GUARANI
SEJA SEMPRE O PRIMEIRO A FICAR BEM INFORMADO!

A missdo do Trabalhamos do Brasil e do mundo.
Jornal O Guarani incansavelmente para
é fornecerumafonte  trazer as ultimas Nosso objetivo é
confidvel de noticias  informagdes sobre manter os leitores do
abrangendo uma politica, esportes, Amapa informados
ampla variedade de cidades, municipios sobre os assuntos que
tdpicos e nichos e as principais mais importam,
informativos. (ENTa e com uma cobertura
jornais abrangente e impar-

% Oqueé
a Mpox?

A Mpox @ uma zoonose viral,
causada pelo virus monkeypox.

Ela e transmitida por contato com:
- Lesoes,

- Secrecoes,

* ou objetos contaminados.

>>

GOVERNO DO ESTADO

AMEPA

BALHANDO PELO AMARA INTEIRO

) No Amapa, até agora,
nao ha registros de casos.

& Higienize sempre as maos
W Cvite contato direto com lesoes suspeitas
& Use mascara em ambientes de risco

GOVERNO DO ESTADO

AMEPA

TRABALHANDO PELD AMARA INTEIRO

Redagao
(96) 98112-0161

Comercial
(96) 99913-3871
(96) 99179-7814




Eventos locails, politica, cultura,
esportes, educacaoc e muito mais
- temos cobertura completa dos
assuntos gue mais importam
para vocel!

Redacao
96 99108-0175

Comercial

96 98110-9443

Fique
seém

N Jornal

re
bern

informado

As principais noticias do Amapa
e do mundo, em um so lugar!
Acesse 0 Nosso site para ficar por
dentro de tudo gue acontece na
sua regiao e no Brasill.

Acesse

agora mesmao.
www.jornaloguarani.com
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