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esta edição publicamos uma reportagem sobre o esgotamento dos trabalhadores 
no mundo atua. “Metade dos trabalhadores está esgotada e considera o trabalho 
muito estressante, diz pesquisa“ é o título da matéria, que é a manchete desta 

edição. A reportagem mostra que o cenário de pandemia fez surgir um fenômeno que vem 
ganhando espaço no mundo corporativo, o quiet quitting, a demissão silenciosa.

O outra destaque desta edição aborda a violência contra as mulheres deficientes, muito 
mais grave e silenciosa. Trat-se de uma entrevista com a psicóloga Laureane Lima Costa. Já 

N
O esgotamento mental pós pandemia

Plano de Mobilidade
A Secretaria de Mobilidade Urbana realizou audiência pública para debater 
o Plano de Mobilidade Urbana. As metas principais desse plano são: 
proporcionar acesso aos cidadãos às oportunidades que a cidade oferece, 
em condições adequadas de fluidez, segurança e conforto; priorizar os 
meios de transporte não motorizados (a pé e ciclistas), seguido pelo 
transporte coletivo, transporte de cargas e por fim, carros e motos; e 
fomentar a integração entre os diferentes modos de transporte e a melhoria 
da acessibilidade e da mobilidade das pessoas e cargas.

CATRACADA
A catracada de agora vai para a Secretaria de 
Mobilidade Urbana de Cuiabá (Semob) e para a 
Associação Mato-grossense de Transporte 
Urbano (MTU), que continuam retirando 
muitos ônibus de circulação nos finais de 
semana e feriados. Nos domingos, por 
exemplo, a pessoa que precisar se deslocar 
para trabalhar ou para o lazer (passear, visitar 
familiares, etc), fica por até três horas ou mais 
nos pontos de ônibus. Um transtorno que se 
agrava no período noturno. Haja paciência!
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no título, a entrevista alerta: “Denunciar a violência implica perder o cuidado“, avalia pesquisa-
dora sobre subnotificação da violência contra mulheres com deficiência.

Laureane Lima Costa fala sobre os impactos da falta de acessibilidade e de uma política do 
cuidado na produção de dados sobre violência contra mulheres com deficiência, mas especial-
mente alerta que quando a mulher nesta condição denuncia os atos de violência contra ela a 
perda de cuidados ocorre de forma tão cruel.

Boa leitura!

CARTA AO LEITOR

Estações Bispo e Ipiranga
As estações Bispo e Ipiranga, localizadas na 
região central de Cuiabá, estão passando por 
uma ampla reforma e, ao final da obra, a 
administração dos dois locais serão repassadas 
à Associação Mato-grossense dos Transpor-
tadores Urbanos (MTU), por meio de assinatura 
de um Termo de Responsabilidade. Para os 
usuários do transporte público que fazem o uso 
da estação Ipiranga, a Semob colocou uma tenda 
nas proximidades do local para atender os 
usuários neste período de obra. Já a Estação 
Bispo, será fechada temporariamente e será 
colocada também uma tenda nas proximidades 
do local para atender a população.

SOBE
Prefeitos de Mato Grosso 
comemoraram a entrega de 342 
novos ônibus escolares, além de 
sete mil notebooks destinados a 
professores das redes municipais, 
pela Secretaria de Estado de 
Educação (Seduc-MT). 

eguindo a tendência internacional dos mais importantes veículos de comunicação 
do Brasil e do mundo, informamos aos nossos leitores, colaboradores e anunciantes 
que o Grupo Rede de Mídias (RDM) está 100% digital desde o dia 1º de outubro do 
corrente ano.

Assim, todas as nossas edições passaram a ser disponibilizadas digitalmente em 
todas as nossas plataformas de comunicação online, pelos Portais, Redes Sociais, Mailing 
List e grupos e listas de transmissão de apps de mensagens instantâneas. 

Desta forma, estamos seguindo os mesmos parâmetros que o mercado editorial no país 
todo e no mundo já faz acontecer há bom tempo. Ou seja, isso tudo já acontece com os 
veículos da grande mídia nacional e internacional. 

Todos já estão praticando essa mais eficiente estratégia mercadológica de alcançar mais 
leitores com muitíssimo mais rapidez. Essa mudança estratégica no mercado editorial 
ocorreu - e vem ocorrendo a cada inovação tecnológica no campo da Web e das telecomu-
nicações - em tempo recorde.

E atualmente experimentamos um irreversível avanço nas redes sociais, o que veio 
com tamanha rapidez nos dois últimos anos devido às preocupações das pessoas e 
recomendações médicas sanitárias. Especialmente por conta da pandemia do covid-19, 
desmotivou-se o acesso e, sobretudo, o folheio de materiais impressos, com receio de 
contaminações. Isto ficou no inconsciente coletivo das pessoas de uma maneira tão 
traumática que continua ainda mais claro agora, no pós-pandemia, que por sinal, pelo 
visto, estamos entrando em uma nova onda de contaminação da terrível doença 
causada pelo coronavírus, com a nova cepa da ômicron-Q1.

Informamos que até meados de 2023 prosseguiremos ainda com versões impressas 
de nossos veículos, só mais reduzidas. Será tão somente para o cumprimento de 
compromissos já assumidos com nossos leitores, colaboradores e assinantes.

Vale registrar que, para os nossos clientes, clientes/anunciantes, que, em se tratan-
do de custo-benefício, em termos de um alcance maior para o seu respectivo público-
alvo, podemos afirmar com toda a certeza que teremos uma capilaridade muitíssima 
maior de leitores, igualmente muito mais estratificados em termos de alcance dos 
nossos anúncios/informes que vêm sendo veiculados em nossos veículos de comunica-
ção.

Haja vista que estaremos hospedados em todas as plataformas existentes na Internet 
nos 141 municípios do Estado de Mato Grosso, como também nos demais 25 estados 
brasileiros e no Distrito Federal. Ou seja, no Brasil e no mundo, portanto. 

Com este salto de qualidade, neste 2022 em que o Grupo Rede de Mídias completa 26 
anos de vida com circulação ininterrupta, é motivo de muita alegria para nós, nosso leitores, 
colaboradores e anunciantes, esta nova estratégia de edição digital, hospedagem e circula-
ção via todas as plataformas na Internet, além de parcerias com os sites mais acessados para 
hospedagem dos nossos links de cada edição.

Com certeza, no que depender de nossa equipe, o céu passa a ser, literalmente, o nosso 
limite. 

Informamos também que, atendendo uma nova tendência do mercado, com o dinamis-
mo que tomou conta da Comunicação Virtual (real time), o nosso Conselho Editorial achou 
por bem implementarmos logo no próximo ano de 2023 (para que também informássemos 
aqui agora) que as nossas edições passarão a ser semanais, o que vai cooperar na geração de 
mais empregos e rendas aos profissionais do Jornalismo, como também aos demais segmen-
tos profissionais da Comunicação Social, os quais são necessários para uma exitosa gestão 
profissional de um Grupo de Comunicação em toda a sua plenitude.

S
Agora somos 100% digital

INFORMA 

Artur Fonseca
Sócio-Diretor de Gestão

DESCE
A troca de banco de dados 
pela MTU, em Cuiabá (MT), 
interrompe recargas dos 
Cartões TEM transporte no 
dia 22 de novembro.
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4 OPINIÃO   |   Giselle L.P.Nunes* 

Cuiabá, Novembro de 2022

suas tarefas diárias num ambiente que favoreça a 
concentração, pois se trata de uma etapa fundamental 
no desenvolvimento das funções executivas.

Muitos autores destacam que em estudos longitudi-
nais foram encontradas associações do bom desempe-
nho do QI de crianças de seis meses até treze anos que 
usufruíram de um adequado comportamento dos pais no 
processo de interação familiar com atitudes desde 
cumprimentos com carinhos e beijos, elogios à criança e 
apresentação de respostas às suas indagações; é notória a 

importância do envolvimento dos pais 
e/ou cuidadores nas brincadeiras dos 
filhos.

Outro dado interessante levantado 
em pesquisa é que crianças entre um e 
três anos que assistem televisão podem 
ter o desenvolvimento da atenção 
prejudicada,  e  ainda obter baixa 
pontuação em mensurações cognitivas.

Na c ontramão das c onclus õ es 
científicas, e isso se revela urgente 
levantar para o debate, é o fato de que 
vivemos um período de uso excessivo de 
meios eletrônicos, o que alguns autores 
denominam de intoxicação eletrônica, 
que tem cada vez mais implicado em 
menores interações familiar entre pais e 
filhos e também outras interações 
sociais na medida em que muitas vezes 
as crianças deixam de brincar ao ar livre 
com outras crianças, abrindo mão 
daquilo que realmente necessitam 
dentro de seu processo de desenvolvi-

mento, para  mergulharem em jogos eletrônicos e 
programas televisivos.

Portanto, se a criança apresenta um contexto de 
dificuldades de interações sociais, ou não está inserida 
num contexto que favoreça estas trocas sociais seu 
ganho cognitivo pode se encontrar prejudicado. 
Observa-se que o amadurecimento neural e a interações 
sociais são importantes combinações que influenciam 
no desenvolvimento da linguagem da criança.

Diferentes pesquisas norte-americanas já observam 
que a tecnologia tem afetado a aprendizagem. As 

ão se discute a importância das datas 
comemorativas colocadas no calendário 
anual como o dia das crianças, das mães, dos 
pais, da pátria, dentre outras. Mas, muitas 
vezes perdido no burburinho das festas, 
presentes e comemorações, as necessárias 

discussões que estas datas demandam ficam perdidas, 
esquecidas e, por vezes, relegadas.

Passado, portanto, o dia das crianças neste mês de 
outubro, proponho uma discussão necessária sobre o que é 
ser crianças nos dias atuais.

Te n h o  p e n s a d o  mu i t o  s o b re  i s s o 
ultimamente. Ser criança nos dias atuais em 
que os espaços de interações, de convívio 
estão reduzidos, sejam eles domésticos ou 
institucionais, em que os pais e/ou cuidado-
res estão sobrecarregados e com seu tempo 
comprometido com outras demandas do 
mundo contemporâneo, em que a família 
ampliada, sejam os avós, parentes ou 
vizinhos já estão pouco inseridos na 
dinâmica familiar, em que a vida comunitá-
ria sofre uma profunda alteração e a rua que 
era lugar de brincadeiras se transforma num 
lugar de passagem. Ufa!!! Quantas mudanças 
nas últimas décadas!!

Não se abre aqui o debate filosófico, 
sociológico, econômico, dentre outros, que 
nos levaram a estas mudanças, mas simples-
mente reconhecê-las como um dado posto e 
que precisamos saber lidar com elas na 
contemporaneidade. E nesta temática 
indagar se estas mudanças podem gerar 
algum tipo de consequência no processo constitutivo dessas 
crianças.

Muitos estudiosos da área de desenvolvimento infantil 
apontam que o alimento ao pleno desenvolvimento infantil 
passa necessariamente no fornecimento às crianças de 
oportunidades de interações sociais, que são encontradas 
nos âmbitos familiar e escolar, como forma de favorecer 
desde o processo de aquisição da linguagem, desenvolvimen-
to da inteligência com consequentes ganhos cognitivos.

É necessário ao adequado processo de desenvolvimento 
infantil criar as condições para que as crianças desenvolvam 

pesquisas vêm indicando que o uso em excesso compro-
mete o pensamento crítico e as habilidades de análise, 
como também contribui para menos leitura. A leitura 
desenvolve o vocabulário, a imaginação e a indução, 
habilidade fundamental para resolver problemas mais 
complexos.

No meio acadêmico existem ainda diversas pesquisas 
que constatam que a exposição excessiva às telas traz 
prejuízos ao sono, aprendizado e memória. De acordo com 
os pesquisadores, o sono das crianças, como também o 
desempenho cognitivo verbal são afetados.

Nota-se, facilmente, amparado em pesquisas 
científicas, a vulnerabilidade infantil e seus efeitos 
nocivos advindos nestes novos contextos da contempora-
neidade.

Atualmente, notadamente na classe média (as classes 
sociais mais pobres será assunto para outro dia), se 
observa uma grande procura por atividades que preen-
cham o dia das crianças com excessivas atividades 
extracurriculares e interações com a tela, deixando de 
lado, em contrapartida, as brincadeiras, os encontros, os 
beijos e abraços, os desentendimentos infantis com o 
aprendizado daí decorrente, enfim, das possibilidades mil 
de criar algo em conjunto que nutra, que fortaleça, que 
amadureça, que eduque.

Seria fácil remar contra a maré, acredito que não! 
Necessário refletir e procurar outros caminhos, acredito 
que sim!

E será que estes novos caminhos não passaram em 
muitos caminhos que nós pais já trilhamos na nossa 
infância, quando se tinha mais tempo para brincadeiras, 
para afagar e receber o carinho e atenção dos pais, avós, 
parentes, quando reuníamos a criançada da rua, os 
primos e amigos para jogos coletivos permeados pelas 
primeiras descobertas e experiências que nos ajudaram 
na nossa formação como crianças saudáveis e cidadãos 
que almejam o bem comum?

N
O alimento ao pleno 
desenvolvimento 
infantil passa por 
oportunidades de 
interações sociais 
encontradas nos 
âmbitos familiar e 
escolar, para 
favorecer desde o 
processo de aquisição 
da linguagem, 
desenvolvimento da 
inteligência com 
consequentes ganhos 
cognitivos
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ENTREVISTA

busca por relacio-
n a m e n t o s  
amorosos sérios 
a u m e n t o u  n o s  
últimos anos. No 

auge da pandemia, por exemplo, os 
aplicativos especializados em unir 
casais fizeram tanto sucesso que, 
dois anos depois, muitos casais 
continuam juntos.

Para quem não é “casado no 
papel“, mas quer, de alguma 
maneira, regularizar sua situação, 
existem dois documentos que 
estão à disposição nos cartórios de 
notas. Tratam-se do Contrato de 
Namoro e o Contrato de União 
Estável.

De acordo com o substituto do 

tabelião, Douglas Gavazzi, do 
Cartório Paulista, em São Paulo, SP, 
o Contrato de Namoro tem o 
objetivo de afastar a caracteriza-
ção de união estável e da aplicação 
de regime de bens, uma vez que os 
namorados não têm a pretensão de 
c onstituir  uma famíl ia .  “A 
intenção é apenas namoro, nada 
mais. Já na União Estável, o casal 
tem esta intenção, deseja formar 
uma família e, assim, optam pelo 
regime de bens estabelecido nessa 
relação“. Segundo ele, a união 
estável confere benefícios aos 
conviventes, como dependência 
e c onômica,  plano de saúde 
familiar, benefícios previdenciári-
os, entre outros.

 

PERÍODO
Gavazzi explica que não há 

prazo em dias, meses ou anos para 
se caracterizar um ou outro 
documento, sendo que o que deve 
ser levado em conta é a vontade do 
casal. “Se o desejo é de constituir 
família, instituto tutelado do 
Estado, os companheiros podem 
requerer a lavratura de uma 
es critura de união estável ,  
independentemente do tempo 
que estão juntos“, afirma, ao 
comentar que o mesmo ocorre 
com a escritura de namoro.

De acordo com o substituto do 
tabelião, no documento da união 
estável pode constar a escolha do 
regime de bens; a existência de 

filhos comuns ou unilaterais que 
passam a fazer parte da família; a 
d e p e n d ê n c i a  e c o n ô m i c a ;  a  
habilitação para b enefícios 
previdenciários; os títulos de 
clubes e os planos de saúde. Já no 
contrato de namoro, a estipulação 
é livre, sendo que o objetivo é 
sempre esclarecer e tornar válido 
que o foco não é a formação da 
família,  afastando asp e ctos 
patrimoniais. “É importante 
ressaltar que os documentos 
somente são válidos com a 
participação de ambos os decla-
rantes, com suas respectivas 
assinaturas. Os atos notariais são 
sempre consensuais“, observa, ao 
revelar que as escrituras podem 
ser sempre alteradas pela vontade 
dos contratantes. Na União 
Estável, por exemplo, a alteração 
quanto ao regime de b ens,  
somente por meio de autorização 
judicial, o chamado alvará.

 
ALTERAÇÕES
Se com o passar do tempo o 

casal decidir se casar, o Contrato de 
Namoro perde a validade, pois a 
vontade de um relacionamento 
sem compromisso efetivo se 
transformou em família. No caso 
da União Estável, que regra o 
momento anterior ao casamento, 
ele continua válido. “Segundo o 
artigo 1.726, do código civil, a 
união estável poderá ser converti-
da em casamento, com pedido 
feito ao Registro Civil“.

Com preço médio de R$ 512,01, 
em cartórios que investem em 
tecnologia, como o Cartório 
Paulista, ambos podem ser feitos 
de maneira eletrônica. Basta que 
as partes possuam certificado 
padrão ICP-Brasil ou notarizado. 
“Caso as partes não tenham 
nenhum certificado, é possível 
e m i t i - l o s ,  v i a  e - N o t a r i a d o ,  
gratuitamente, e também à 
distância“, finaliza.

Contrato de namoro ou união estável: 
qual é o mais indicado?
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COMPORTAMENTO

Cresce a procura por estes documentos por casais que desejam oficializar, de alguma maneira, a relação

Da Redação

Se o desejo é de Se o desejo é de 
constituir família, constituir família, 
instituto tutelado do instituto tutelado do 
Estado, os Estado, os 
companheiros podem companheiros podem 
requerer a lavratura requerer a lavratura 
de uma escritura de de uma escritura de 
união estável, união estável, 
independentemente independentemente 
do tempo que estão do tempo que estão 
juntos”juntos”

Se o desejo é de 
constituir família, 
instituto tutelado do 
Estado, os 
companheiros podem 
requerer a lavratura 
de uma escritura de 
união estável, 
independentemente 
do tempo que estão 
juntos”



4 OPINIÃO   |   Giselle L.P.Nunes* 

Cuiabá, Novembro de 2022

suas tarefas diárias num ambiente que favoreça a 
concentração, pois se trata de uma etapa fundamental 
no desenvolvimento das funções executivas.

Muitos autores destacam que em estudos longitudi-
nais foram encontradas associações do bom desempe-
nho do QI de crianças de seis meses até treze anos que 
usufruíram de um adequado comportamento dos pais no 
processo de interação familiar com atitudes desde 
cumprimentos com carinhos e beijos, elogios à criança e 
apresentação de respostas às suas indagações; é notória a 

importância do envolvimento dos pais 
e/ou cuidadores nas brincadeiras dos 
filhos.

Outro dado interessante levantado 
em pesquisa é que crianças entre um e 
três anos que assistem televisão podem 
ter o desenvolvimento da atenção 
prejudicada,  e  ainda obter baixa 
pontuação em mensurações cognitivas.

Na c ontramão das c onclus õ es 
científicas, e isso se revela urgente 
levantar para o debate, é o fato de que 
vivemos um período de uso excessivo de 
meios eletrônicos, o que alguns autores 
denominam de intoxicação eletrônica, 
que tem cada vez mais implicado em 
menores interações familiar entre pais e 
filhos e também outras interações 
sociais na medida em que muitas vezes 
as crianças deixam de brincar ao ar livre 
com outras crianças, abrindo mão 
daquilo que realmente necessitam 
dentro de seu processo de desenvolvi-

mento, para  mergulharem em jogos eletrônicos e 
programas televisivos.

Portanto, se a criança apresenta um contexto de 
dificuldades de interações sociais, ou não está inserida 
num contexto que favoreça estas trocas sociais seu 
ganho cognitivo pode se encontrar prejudicado. 
Observa-se que o amadurecimento neural e a interações 
sociais são importantes combinações que influenciam 
no desenvolvimento da linguagem da criança.

Diferentes pesquisas norte-americanas já observam 
que a tecnologia tem afetado a aprendizagem. As 

ão se discute a importância das datas 
comemorativas colocadas no calendário 
anual como o dia das crianças, das mães, dos 
pais, da pátria, dentre outras. Mas, muitas 
vezes perdido no burburinho das festas, 
presentes e comemorações, as necessárias 

discussões que estas datas demandam ficam perdidas, 
esquecidas e, por vezes, relegadas.

Passado, portanto, o dia das crianças neste mês de 
outubro, proponho uma discussão necessária sobre o que é 
ser crianças nos dias atuais.

Te n h o  p e n s a d o  mu i t o  s o b re  i s s o 
ultimamente. Ser criança nos dias atuais em 
que os espaços de interações, de convívio 
estão reduzidos, sejam eles domésticos ou 
institucionais, em que os pais e/ou cuidado-
res estão sobrecarregados e com seu tempo 
comprometido com outras demandas do 
mundo contemporâneo, em que a família 
ampliada, sejam os avós, parentes ou 
vizinhos já estão pouco inseridos na 
dinâmica familiar, em que a vida comunitá-
ria sofre uma profunda alteração e a rua que 
era lugar de brincadeiras se transforma num 
lugar de passagem. Ufa!!! Quantas mudanças 
nas últimas décadas!!

Não se abre aqui o debate filosófico, 
sociológico, econômico, dentre outros, que 
nos levaram a estas mudanças, mas simples-
mente reconhecê-las como um dado posto e 
que precisamos saber lidar com elas na 
contemporaneidade. E nesta temática 
indagar se estas mudanças podem gerar 
algum tipo de consequência no processo constitutivo dessas 
crianças.

Muitos estudiosos da área de desenvolvimento infantil 
apontam que o alimento ao pleno desenvolvimento infantil 
passa necessariamente no fornecimento às crianças de 
oportunidades de interações sociais, que são encontradas 
nos âmbitos familiar e escolar, como forma de favorecer 
desde o processo de aquisição da linguagem, desenvolvimen-
to da inteligência com consequentes ganhos cognitivos.

É necessário ao adequado processo de desenvolvimento 
infantil criar as condições para que as crianças desenvolvam 

pesquisas vêm indicando que o uso em excesso compro-
mete o pensamento crítico e as habilidades de análise, 
como também contribui para menos leitura. A leitura 
desenvolve o vocabulário, a imaginação e a indução, 
habilidade fundamental para resolver problemas mais 
complexos.

No meio acadêmico existem ainda diversas pesquisas 
que constatam que a exposição excessiva às telas traz 
prejuízos ao sono, aprendizado e memória. De acordo com 
os pesquisadores, o sono das crianças, como também o 
desempenho cognitivo verbal são afetados.

Nota-se, facilmente, amparado em pesquisas 
científicas, a vulnerabilidade infantil e seus efeitos 
nocivos advindos nestes novos contextos da contempora-
neidade.

Atualmente, notadamente na classe média (as classes 
sociais mais pobres será assunto para outro dia), se 
observa uma grande procura por atividades que preen-
cham o dia das crianças com excessivas atividades 
extracurriculares e interações com a tela, deixando de 
lado, em contrapartida, as brincadeiras, os encontros, os 
beijos e abraços, os desentendimentos infantis com o 
aprendizado daí decorrente, enfim, das possibilidades mil 
de criar algo em conjunto que nutra, que fortaleça, que 
amadureça, que eduque.

Seria fácil remar contra a maré, acredito que não! 
Necessário refletir e procurar outros caminhos, acredito 
que sim!

E será que estes novos caminhos não passaram em 
muitos caminhos que nós pais já trilhamos na nossa 
infância, quando se tinha mais tempo para brincadeiras, 
para afagar e receber o carinho e atenção dos pais, avós, 
parentes, quando reuníamos a criançada da rua, os 
primos e amigos para jogos coletivos permeados pelas 
primeiras descobertas e experiências que nos ajudaram 
na nossa formação como crianças saudáveis e cidadãos 
que almejam o bem comum?

N
O alimento ao pleno 
desenvolvimento 
infantil passa por 
oportunidades de 
interações sociais 
encontradas nos 
âmbitos familiar e 
escolar, para 
favorecer desde o 
processo de aquisição 
da linguagem, 
desenvolvimento da 
inteligência com 
consequentes ganhos 
cognitivos
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ENTREVISTA

busca por relacio-
n a m e n t o s  
amorosos sérios 
a u m e n t o u  n o s  
últimos anos. No 

auge da pandemia, por exemplo, os 
aplicativos especializados em unir 
casais fizeram tanto sucesso que, 
dois anos depois, muitos casais 
continuam juntos.

Para quem não é “casado no 
papel“, mas quer, de alguma 
maneira, regularizar sua situação, 
existem dois documentos que 
estão à disposição nos cartórios de 
notas. Tratam-se do Contrato de 
Namoro e o Contrato de União 
Estável.

De acordo com o substituto do 

tabelião, Douglas Gavazzi, do 
Cartório Paulista, em São Paulo, SP, 
o Contrato de Namoro tem o 
objetivo de afastar a caracteriza-
ção de união estável e da aplicação 
de regime de bens, uma vez que os 
namorados não têm a pretensão de 
c onstituir  uma famíl ia .  “A 
intenção é apenas namoro, nada 
mais. Já na União Estável, o casal 
tem esta intenção, deseja formar 
uma família e, assim, optam pelo 
regime de bens estabelecido nessa 
relação“. Segundo ele, a união 
estável confere benefícios aos 
conviventes, como dependência 
e c onômica,  plano de saúde 
familiar, benefícios previdenciári-
os, entre outros.

 

PERÍODO
Gavazzi explica que não há 

prazo em dias, meses ou anos para 
se caracterizar um ou outro 
documento, sendo que o que deve 
ser levado em conta é a vontade do 
casal. “Se o desejo é de constituir 
família, instituto tutelado do 
Estado, os companheiros podem 
requerer a lavratura de uma 
es critura de união estável ,  
independentemente do tempo 
que estão juntos“, afirma, ao 
comentar que o mesmo ocorre 
com a escritura de namoro.

De acordo com o substituto do 
tabelião, no documento da união 
estável pode constar a escolha do 
regime de bens; a existência de 

filhos comuns ou unilaterais que 
passam a fazer parte da família; a 
d e p e n d ê n c i a  e c o n ô m i c a ;  a  
habilitação para b enefícios 
previdenciários; os títulos de 
clubes e os planos de saúde. Já no 
contrato de namoro, a estipulação 
é livre, sendo que o objetivo é 
sempre esclarecer e tornar válido 
que o foco não é a formação da 
família,  afastando asp e ctos 
patrimoniais. “É importante 
ressaltar que os documentos 
somente são válidos com a 
participação de ambos os decla-
rantes, com suas respectivas 
assinaturas. Os atos notariais são 
sempre consensuais“, observa, ao 
revelar que as escrituras podem 
ser sempre alteradas pela vontade 
dos contratantes. Na União 
Estável, por exemplo, a alteração 
quanto ao regime de b ens,  
somente por meio de autorização 
judicial, o chamado alvará.

 
ALTERAÇÕES
Se com o passar do tempo o 

casal decidir se casar, o Contrato de 
Namoro perde a validade, pois a 
vontade de um relacionamento 
sem compromisso efetivo se 
transformou em família. No caso 
da União Estável, que regra o 
momento anterior ao casamento, 
ele continua válido. “Segundo o 
artigo 1.726, do código civil, a 
união estável poderá ser converti-
da em casamento, com pedido 
feito ao Registro Civil“.

Com preço médio de R$ 512,01, 
em cartórios que investem em 
tecnologia, como o Cartório 
Paulista, ambos podem ser feitos 
de maneira eletrônica. Basta que 
as partes possuam certificado 
padrão ICP-Brasil ou notarizado. 
“Caso as partes não tenham 
nenhum certificado, é possível 
e m i t i - l o s ,  v i a  e - N o t a r i a d o ,  
gratuitamente, e também à 
distância“, finaliza.

Contrato de namoro ou união estável: 
qual é o mais indicado?
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Cresce a procura por estes documentos por casais que desejam oficializar, de alguma maneira, a relação

Da Redação

Se o desejo é de Se o desejo é de 
constituir família, constituir família, 
instituto tutelado do instituto tutelado do 
Estado, os Estado, os 
companheiros podem companheiros podem 
requerer a lavratura requerer a lavratura 
de uma escritura de de uma escritura de 
união estável, união estável, 
independentemente independentemente 
do tempo que estão do tempo que estão 
juntos”juntos”

Se o desejo é de 
constituir família, 
instituto tutelado do 
Estado, os 
companheiros podem 
requerer a lavratura 
de uma escritura de 
união estável, 
independentemente 
do tempo que estão 
juntos”
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É preciso que É preciso que 
as pessoas que as pessoas que 

conduzem esses conduzem esses 
projetos de prevenção projetos de prevenção 
da violência nas escolas da violência nas escolas 
contemplem a contemplem a 
intersecção de gênero e intersecção de gênero e 
deficiência e outros deficiência e outros 
marcadores sociais marcadores sociais 
também”também”

É preciso que 
as pessoas que 

conduzem esses 
projetos de prevenção 
da violência nas escolas 
contemplem a 
intersecção de gênero e 
deficiência e outros 
marcadores sociais 
também”

homem com deficiência que sofre 
violência, porque o sistema de 
opressão que está por trás dessa 
violência que está sendo subnotifi-
cada é diferente para uma mulher 
ou para um homem com deficiên-
cia. Então, para mim, o que agrava 
essa subnotificação nos casos de 
violência de gênero são essas bar-
reiras impostas pela nossa cultura 
capacitista que obstrui a participa-
ção plena das pessoas com defi-
ciência em todos os espaços da vida 
comum, o que inclui uma partici-
pação plena também em uma 
delegacia ou em outro serviço de 
proteção. E a combinação de capa-
citismo e patriarcado também 
produz essa subnotificação, por-
que se uma mulher com deficiên-
cia sofre violência doméstica, isso 
pode ser entendido apenas como 
uma violência por motivo de defi-
ciência, e aí se apaga como o gênero 
interfere nessa dinâmica. 

Apesar de a Lei Maria da 
Penha ter sido aprovada em 2006, 
somente em 2019, após a aprova-
ção da Lei 13.836, tornou-se obri-

gatório apontar a condição de 
deficiência nos boletins de ocor-
rência nos casos de violência 
doméstica. Como você avalia esse 
avanço? 

É claro que isso é um avanço 
porque pode produzir estatísticas 
e as estatísticas orientam a condu-
ção de políticas públicas. Mas 
precisamos considerar que só isso 
não é suficiente, porque, como eu 
disse, se não eliminarmos as barre-
iras que existem no transporte 
público, na cidade em geral e nos 
serviços de proteção em especial, 
mulheres com deficiência podem 
nem conseguir fazer um boletim 
de ocorrência. Então, é um avanço, 
mas não podemos perder de vista 
que existem coisas anteriores para 
sentirmos que isso é um avanço. A 
acessibilidade urbana, por exem-
plo. E, em termos de políticas 
públicas, uma questão importante 
para pensarmos sobre essa ausên-
cia de dados sobre gênero e defi-
ciência é que é preciso considerar 
como a necessidade de cuidado 
impacta a vulnerabilidade à vio-
lência, ou a manutenção/conti-

nuidade dessa violência. Porque 
algumas pesquisas qualitativas 
apontam que mulheres com defi-
ciência que dependem de relações 
de cuidado para viver tendem a 
não denunciar a violência, porque 
denunciar a violência implica 
perder o cuidado. E, inclusive, para 
muitas mulheres com deficiência, 
perder o cuidado implica perder a 
sobrevivência. Então, nesse senti-
do, precisamos ainda descobrir 
como produzir dados sobre gênero 

e deficiência pensando também 
na necessidade de cuidado, por-
que, mesmo não tendo dados quan-
titativos sobre isso, os dados quali-
tativos já nos indicam que uma das 
políticas públicas que precisam ser 
construídas para que as mulheres 
com deficiência estejam mais 
protegidas é uma política pública 
do cuidado ou da assistência pes-
soal. Se essas mulheres puderem 
contar com cuidadores, com aten-
dentes pessoais contratados pelo 
Estado para fazer as mediações de 
cuidado que elas precisam no dia a 
dia, elas terão, então, condições de 
denunciar que um familiar ou um 
companheiro cometeu violência 
contra ela. Isso não será possível se 
esse profissional não estiver dispo-
nível, porque muitas vezes esse 
familiar ou companheiro que 
agride é também a única pessoa 
que cuida. 

E n t ã o ,  o s  d a d o s  qu e  j á  
conseguimos acessar podem nos 
indicar, por exemplo, que é 
fundamental que programas 
como o “Maria da Penha nas 
Escolas“, que já existe em algumas 

fato que a violência 
doméstica e familiar 
atinge todas as mulheres 
independentemente de 

raça, etnia, classe ou idade. Mas a 
intersecção do patriarcado com 
outras opressões estruturais como 
o capacitismo não só aumenta o 
risco de violência, mas funciona 
c o m o  u m a  b a r re i ra  p a ra  a  
denúncia e o acesso à justiça. Os 
impactos dessa combinação de 
dis criminaç õ es vão des de a 
ausência de meios para inter-
romper um ciclo de violência que 
se perpetua, como a falta de dados 
q u e  p o s s a m  m e n s u r a r  u m  
problema social que atinge grande 
parte da população brasileira. 

Em entrevista ao Boletim 
Violência de Gênero em Dados, 
Laureane Lima Costa aponta que a 
subnotif icação de  cas os  de  
violência contra mulheres com 
deficiência tem como base dois 
fatores: a falta de acessibilidade, 
tanto na mobilidade urbana como 
nos serviços de proteção e assis-
tência às mulheres, e a ausência do 
reconhecimento da identidade de 
gênero das pessoas com deficiê-
ncia, fruto da intersecção do patri-
arcado com o capacitismo.

Laureane tem atrofia muscular 
espinhal, é psicóloga, pesquisadora 
no Instituto Cáue – Redes de Inclu-
são, mestra em Educação pela 
Universidade Federal de Jataí, 
doutoranda em Educação pela 
Universidade de São Paulo e inte-

grante do Laboratório de Educa-
ção Inclusiva da Universidade do 
E s t a d o  d e  S a n t a  C at a r i n a  
(LEdI/UDESC).

Em sua edição de 2021, o Atlas 
da Violência, elaborado pelo Ipea 
(Instituto de Pesquisa Econômica 
Aplicada) em parceria com o 
Fórum Brasileiro de Segurança 
Pública (FBSP) a partir de dados 
do SUS, incluiu, pela primeira vez, 
dados sobre pessoas com deficiên-
cia. Segundo esse levantamento, a 
cada hora acontece um caso de 
violência contra pessoas com 
deficiência no país. A maioria das 
notificações são de mulheres 
(61%) e ocorrem no espaço domés-
tico (58%). Na sua avaliação, como 
a condição de deficiência aumen-
ta a vulnerabilidade e agrava 

“Denunciar a violência 
implica perder o cuidado”

Psicóloga Laureane Lima 
Costa fala sobre os 
impactos da falta de 
acessibilidade e de uma 
política do cuidado na 
produção de dados sobre 
violência contra 
mulheres com deficiência

Por Eliane Barros
Agência Patrícia Galvão 

ainda mais a subnotificação tão 
comum em casos de violência 
contra a mulher?

Os dados mostram que a vio-
lência contra pessoas com defi-
ciência é maior contra as mulheres 
e no espaço doméstico, o que 
reproduz o cenário do Brasil para 
as mulheres: a casa continua 
sendo o espaço mais violento. E aí 
eu diria que não é a condição de 
deficiência que agrava a subnotifi-
cação dos casos de violência con-
tra mulheres com deficiência, mas 
as barreiras impostas pela cultura 
capacitista, não só as barreiras de 
acesso a uma delegacia, como 
também as que existem no trans-
porte. Em uma cidade que não 
conta com transporte público 
acessível, que não tem recursos de 
acessibilidade, como sinal sonoro 

e piso tátil nas calçadas, será mais 
difícil para essas mulheres conse-
guir chegar até uma delegacia. E, 
uma vez que elas consigam, não 
temos delegacias que sejam plena-
mente acessíveis. E, nas cidades 
que contam com delegacias plena-
mente acessíveis, parece haver 
uma concentração de recursos 
nelas e não nas delegacias em 
geral. Então, se tenho delegacias 
para as mulheres, elas precisam 
contar com recursos de acessibili-
dade arquitetônica e comunicaci-
onal. E, nesse sentido, além dos 
recursos de acessibilidade que já 
estão previstos em lei, também 
precisamos de formação para os 
profissionais que trabalham nas 
delegacias, pensando que cada 
mulher com deficiência é única, 
cada experiência com deficiência 
é única e que as pessoas podem 
precisar de variados recursos de 
acessibilidade que podem não 
estar previstos em lei. Então, não 
necessariamente intérprete de 
libras vai garantir acessibilidade, 
porque nem toda mulher surda se 
comunica por libras. E, se temos 
uma mulher surda que se comuni-
ca de outras maneiras, os profissio-
nais precisam ter sensibilidade 
para reconhecer os recursos de 
que essa mulher precisa. Então, 
são as condições impostas a nós 
pelo capacitismo que agravam a 
subnotificação. 

Uma outra questão é a ausên-
cia de reconhecimento da identi-
dade de gênero das pessoas com 
deficiência. A combinação do que 
se espera das mulheres na nossa 
cultura patriarcal e a pressuposi-
ção de incapacidade de pessoas 
com deficiência em geral impe-
dem que as pessoas reconheçam 
que, dentro desse grande grupo de 
pessoas com deficiência, temos 
mulheres com deficiência. Em 
uma cultura patriarcal que ainda 
associa o papel das mulheres à 
maternidade, ao cuidado— e aí 
temos também a questão da dupla 
ou tripla jornada de trabalho—, ou 
seja, em uma sociedade que ainda 
marca a posição das mulheres 
vinculando-as à maternidade e ao 
trabalho de cuidado, mulheres 
com deficiência podem ser lidas 
como incapazes de exercerem 
esses papéis e não serem, portanto, 
lidas como mulheres. E isso vai 
dificultar que se tenha perspecti-
va de gênero quando estamos 
discutindo sobre violência contra 
pessoas com deficiência, porque 
fica parecendo que é a mesma 
coisa e não é. Uma mulher com 
deficiência que sofre violência 
não é a mesma coisa que um 
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sensíveis para inserir também a 
pauta da deficiência. É preciso que 
as pessoas que conduzem esses 
projetos de prevenção nas escolas 
contemplem a intersecção de 
gênero e deficiência e outros 
marcadores sociais também. 

Para finalizar, na sua opinião, 
como a falta de dados sobre gêne-
ro e deficiência impacta a cons-
trução de políticas públicas mais 
efetivas para mulheres com defi-
ciência? 

Se não temos esses dados fica 
aparecendo que o problema não 
existe, que mulheres com deficiên-
cia não sofrem violência, que 
mulheres com deficiência que 
dependem de cuidado para viver 
não sofrem violência, que as rela-
ções de cuidado que se estabele-
cem no dia a dia são sempre rela-
ções de cuidado, de emancipação, e 
não relações de violência também. 
Então, tudo isso não aparece, não 
vem à luz, e aí o problema não 
existe e a gente fica sem condições 
de pensar em soluções.

Os dados mostram que Os dados mostram que 
a violência contra a violência contra 
pessoas com pessoas com 
deficiência é maior deficiência é maior 
contra as mulheres e contra as mulheres e 
no espaço doméstico, o no espaço doméstico, o 
que reproduz o que reproduz o 
cenário do Brasil para cenário do Brasil para 
as mulheres: a casa as mulheres: a casa 
continua sendo o continua sendo o 
espaço mais violento”espaço mais violento”

Os dados mostram que 
a violência contra 
pessoas com 
deficiência é maior 
contra as mulheres e 
no espaço doméstico, o 
que reproduz o 
cenário do Brasil para 
as mulheres: a casa 
continua sendo o 
espaço mais violento”

Psicóloga Laureane 
Lima Costa: as cidades 
precisam garantir 
acessibilidade às 
pessoas deficientes
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É preciso que É preciso que 
as pessoas que as pessoas que 

conduzem esses conduzem esses 
projetos de prevenção projetos de prevenção 
da violência nas escolas da violência nas escolas 
contemplem a contemplem a 
intersecção de gênero e intersecção de gênero e 
deficiência e outros deficiência e outros 
marcadores sociais marcadores sociais 
também”também”

É preciso que 
as pessoas que 

conduzem esses 
projetos de prevenção 
da violência nas escolas 
contemplem a 
intersecção de gênero e 
deficiência e outros 
marcadores sociais 
também”

homem com deficiência que sofre 
violência, porque o sistema de 
opressão que está por trás dessa 
violência que está sendo subnotifi-
cada é diferente para uma mulher 
ou para um homem com deficiên-
cia. Então, para mim, o que agrava 
essa subnotificação nos casos de 
violência de gênero são essas bar-
reiras impostas pela nossa cultura 
capacitista que obstrui a participa-
ção plena das pessoas com defi-
ciência em todos os espaços da vida 
comum, o que inclui uma partici-
pação plena também em uma 
delegacia ou em outro serviço de 
proteção. E a combinação de capa-
citismo e patriarcado também 
produz essa subnotificação, por-
que se uma mulher com deficiên-
cia sofre violência doméstica, isso 
pode ser entendido apenas como 
uma violência por motivo de defi-
ciência, e aí se apaga como o gênero 
interfere nessa dinâmica. 

Apesar de a Lei Maria da 
Penha ter sido aprovada em 2006, 
somente em 2019, após a aprova-
ção da Lei 13.836, tornou-se obri-

gatório apontar a condição de 
deficiência nos boletins de ocor-
rência nos casos de violência 
doméstica. Como você avalia esse 
avanço? 

É claro que isso é um avanço 
porque pode produzir estatísticas 
e as estatísticas orientam a condu-
ção de políticas públicas. Mas 
precisamos considerar que só isso 
não é suficiente, porque, como eu 
disse, se não eliminarmos as barre-
iras que existem no transporte 
público, na cidade em geral e nos 
serviços de proteção em especial, 
mulheres com deficiência podem 
nem conseguir fazer um boletim 
de ocorrência. Então, é um avanço, 
mas não podemos perder de vista 
que existem coisas anteriores para 
sentirmos que isso é um avanço. A 
acessibilidade urbana, por exem-
plo. E, em termos de políticas 
públicas, uma questão importante 
para pensarmos sobre essa ausên-
cia de dados sobre gênero e defi-
ciência é que é preciso considerar 
como a necessidade de cuidado 
impacta a vulnerabilidade à vio-
lência, ou a manutenção/conti-

nuidade dessa violência. Porque 
algumas pesquisas qualitativas 
apontam que mulheres com defi-
ciência que dependem de relações 
de cuidado para viver tendem a 
não denunciar a violência, porque 
denunciar a violência implica 
perder o cuidado. E, inclusive, para 
muitas mulheres com deficiência, 
perder o cuidado implica perder a 
sobrevivência. Então, nesse senti-
do, precisamos ainda descobrir 
como produzir dados sobre gênero 

e deficiência pensando também 
na necessidade de cuidado, por-
que, mesmo não tendo dados quan-
titativos sobre isso, os dados quali-
tativos já nos indicam que uma das 
políticas públicas que precisam ser 
construídas para que as mulheres 
com deficiência estejam mais 
protegidas é uma política pública 
do cuidado ou da assistência pes-
soal. Se essas mulheres puderem 
contar com cuidadores, com aten-
dentes pessoais contratados pelo 
Estado para fazer as mediações de 
cuidado que elas precisam no dia a 
dia, elas terão, então, condições de 
denunciar que um familiar ou um 
companheiro cometeu violência 
contra ela. Isso não será possível se 
esse profissional não estiver dispo-
nível, porque muitas vezes esse 
familiar ou companheiro que 
agride é também a única pessoa 
que cuida. 

E n t ã o ,  o s  d a d o s  qu e  j á  
conseguimos acessar podem nos 
indicar, por exemplo, que é 
fundamental que programas 
como o “Maria da Penha nas 
Escolas“, que já existe em algumas 

fato que a violência 
doméstica e familiar 
atinge todas as mulheres 
independentemente de 

raça, etnia, classe ou idade. Mas a 
intersecção do patriarcado com 
outras opressões estruturais como 
o capacitismo não só aumenta o 
risco de violência, mas funciona 
c o m o  u m a  b a r re i ra  p a ra  a  
denúncia e o acesso à justiça. Os 
impactos dessa combinação de 
dis criminaç õ es vão des de a 
ausência de meios para inter-
romper um ciclo de violência que 
se perpetua, como a falta de dados 
q u e  p o s s a m  m e n s u r a r  u m  
problema social que atinge grande 
parte da população brasileira. 

Em entrevista ao Boletim 
Violência de Gênero em Dados, 
Laureane Lima Costa aponta que a 
subnotif icação de  cas os  de  
violência contra mulheres com 
deficiência tem como base dois 
fatores: a falta de acessibilidade, 
tanto na mobilidade urbana como 
nos serviços de proteção e assis-
tência às mulheres, e a ausência do 
reconhecimento da identidade de 
gênero das pessoas com deficiê-
ncia, fruto da intersecção do patri-
arcado com o capacitismo.

Laureane tem atrofia muscular 
espinhal, é psicóloga, pesquisadora 
no Instituto Cáue – Redes de Inclu-
são, mestra em Educação pela 
Universidade Federal de Jataí, 
doutoranda em Educação pela 
Universidade de São Paulo e inte-

grante do Laboratório de Educa-
ção Inclusiva da Universidade do 
E s t a d o  d e  S a n t a  C at a r i n a  
(LEdI/UDESC).

Em sua edição de 2021, o Atlas 
da Violência, elaborado pelo Ipea 
(Instituto de Pesquisa Econômica 
Aplicada) em parceria com o 
Fórum Brasileiro de Segurança 
Pública (FBSP) a partir de dados 
do SUS, incluiu, pela primeira vez, 
dados sobre pessoas com deficiên-
cia. Segundo esse levantamento, a 
cada hora acontece um caso de 
violência contra pessoas com 
deficiência no país. A maioria das 
notificações são de mulheres 
(61%) e ocorrem no espaço domés-
tico (58%). Na sua avaliação, como 
a condição de deficiência aumen-
ta a vulnerabilidade e agrava 

“Denunciar a violência 
implica perder o cuidado”

Psicóloga Laureane Lima 
Costa fala sobre os 
impactos da falta de 
acessibilidade e de uma 
política do cuidado na 
produção de dados sobre 
violência contra 
mulheres com deficiência

Por Eliane Barros
Agência Patrícia Galvão 

ainda mais a subnotificação tão 
comum em casos de violência 
contra a mulher?

Os dados mostram que a vio-
lência contra pessoas com defi-
ciência é maior contra as mulheres 
e no espaço doméstico, o que 
reproduz o cenário do Brasil para 
as mulheres: a casa continua 
sendo o espaço mais violento. E aí 
eu diria que não é a condição de 
deficiência que agrava a subnotifi-
cação dos casos de violência con-
tra mulheres com deficiência, mas 
as barreiras impostas pela cultura 
capacitista, não só as barreiras de 
acesso a uma delegacia, como 
também as que existem no trans-
porte. Em uma cidade que não 
conta com transporte público 
acessível, que não tem recursos de 
acessibilidade, como sinal sonoro 

e piso tátil nas calçadas, será mais 
difícil para essas mulheres conse-
guir chegar até uma delegacia. E, 
uma vez que elas consigam, não 
temos delegacias que sejam plena-
mente acessíveis. E, nas cidades 
que contam com delegacias plena-
mente acessíveis, parece haver 
uma concentração de recursos 
nelas e não nas delegacias em 
geral. Então, se tenho delegacias 
para as mulheres, elas precisam 
contar com recursos de acessibili-
dade arquitetônica e comunicaci-
onal. E, nesse sentido, além dos 
recursos de acessibilidade que já 
estão previstos em lei, também 
precisamos de formação para os 
profissionais que trabalham nas 
delegacias, pensando que cada 
mulher com deficiência é única, 
cada experiência com deficiência 
é única e que as pessoas podem 
precisar de variados recursos de 
acessibilidade que podem não 
estar previstos em lei. Então, não 
necessariamente intérprete de 
libras vai garantir acessibilidade, 
porque nem toda mulher surda se 
comunica por libras. E, se temos 
uma mulher surda que se comuni-
ca de outras maneiras, os profissio-
nais precisam ter sensibilidade 
para reconhecer os recursos de 
que essa mulher precisa. Então, 
são as condições impostas a nós 
pelo capacitismo que agravam a 
subnotificação. 

Uma outra questão é a ausên-
cia de reconhecimento da identi-
dade de gênero das pessoas com 
deficiência. A combinação do que 
se espera das mulheres na nossa 
cultura patriarcal e a pressuposi-
ção de incapacidade de pessoas 
com deficiência em geral impe-
dem que as pessoas reconheçam 
que, dentro desse grande grupo de 
pessoas com deficiência, temos 
mulheres com deficiência. Em 
uma cultura patriarcal que ainda 
associa o papel das mulheres à 
maternidade, ao cuidado— e aí 
temos também a questão da dupla 
ou tripla jornada de trabalho—, ou 
seja, em uma sociedade que ainda 
marca a posição das mulheres 
vinculando-as à maternidade e ao 
trabalho de cuidado, mulheres 
com deficiência podem ser lidas 
como incapazes de exercerem 
esses papéis e não serem, portanto, 
lidas como mulheres. E isso vai 
dificultar que se tenha perspecti-
va de gênero quando estamos 
discutindo sobre violência contra 
pessoas com deficiência, porque 
fica parecendo que é a mesma 
coisa e não é. Uma mulher com 
deficiência que sofre violência 
não é a mesma coisa que um 
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sensíveis para inserir também a 
pauta da deficiência. É preciso que 
as pessoas que conduzem esses 
projetos de prevenção nas escolas 
contemplem a intersecção de 
gênero e deficiência e outros 
marcadores sociais também. 

Para finalizar, na sua opinião, 
como a falta de dados sobre gêne-
ro e deficiência impacta a cons-
trução de políticas públicas mais 
efetivas para mulheres com defi-
ciência? 

Se não temos esses dados fica 
aparecendo que o problema não 
existe, que mulheres com deficiên-
cia não sofrem violência, que 
mulheres com deficiência que 
dependem de cuidado para viver 
não sofrem violência, que as rela-
ções de cuidado que se estabele-
cem no dia a dia são sempre rela-
ções de cuidado, de emancipação, e 
não relações de violência também. 
Então, tudo isso não aparece, não 
vem à luz, e aí o problema não 
existe e a gente fica sem condições 
de pensar em soluções.

Os dados mostram que Os dados mostram que 
a violência contra a violência contra 
pessoas com pessoas com 
deficiência é maior deficiência é maior 
contra as mulheres e contra as mulheres e 
no espaço doméstico, o no espaço doméstico, o 
que reproduz o que reproduz o 
cenário do Brasil para cenário do Brasil para 
as mulheres: a casa as mulheres: a casa 
continua sendo o continua sendo o 
espaço mais violento”espaço mais violento”

Os dados mostram que 
a violência contra 
pessoas com 
deficiência é maior 
contra as mulheres e 
no espaço doméstico, o 
que reproduz o 
cenário do Brasil para 
as mulheres: a casa 
continua sendo o 
espaço mais violento”

Psicóloga Laureane 
Lima Costa: as cidades 
precisam garantir 
acessibilidade às 
pessoas deficientes
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Metade dos trabalhadores está esgotada e 
considera o trabalho muito estressante
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Cenário de pandemia fez surgir um fenômeno que vem ganhando espaço no mundo 
corporativo, o quiet quitting, a demissão silenciosa

Da Redação

p a n d e m i a  d e i x o u  
marcas profundas nas 
relações de trabalho. A 
cada dois trabalha-

dores, um se sente esgotado e acha 
o emprego muito estressante. Um 
em cada três profissionais consi-
dera que sua felicidade foi afetada 
pelo estresse do trabalho e 40% 
deles planejam pedir demissão nos 
próximos anos. Os números são da 
pesquisa Talkspace's Employee 
Stress Check, feita este ano por 
uma consultoria de saúde mental 
nos Estados Unidos, mas que 
refletem uma realidade mundial.
O s principais  motivos para 
insatisfação do trabalhador, 
segundo a pesquisa, são salário 
b a i x o  ( 5 7 % ) ,  e s g o t a m e n t o  
emocional ou burnout (51%), falta 
de flexibilidade da empresa (45%) e 

excesso de horas extras (44%). Esse 
cenário de pandemia fez surgir um 
fenômeno que vem ganhando 
espaço no mundo corporativo, o 
chamado quiet quitting, ou 
demissão silenciosa.

Na versão corrente, demissão 
silenciosa é quando o trabalhador 
executa estritamente suas fun-
ções limitando-as ao necessário, o 
suficiente para se manter no 
emprego. A psicóloga Patrícia 
Ansarah, uma das fundadoras do 
Instituto Internacional de Segu-
rança Psicológica (IISP), afirma, no 
entanto, que o comportamento se 
populariza, alavancado pela Gera-
ção Z (nascidos entre 1996 e 2012), 
porque dá voz ao sofrimento das 
pessoas no ambiente de trabalho.
De acordo com Patrícia, a demis-
são silenciosa não tem relação com 

falta de engajamento. “Tem a ver 
com o colaborador optar por per-
manecer realizando suas funções 
sem assumir responsabilidades 
extras, contra as expectativas de 
líderes e empregadores de que 
todos dedicarão horas adicionais e 
energia sem compensação adicio-
nal. Embora possa parecer falta de 
engajamento ou apatia, são pesso-
as que até não se importam em 
trabalhar muito, desde que vejam 
valor e benefício em sacrificar o 
seu tempo e saúde para isso“, avalia 
Patrícia.

O movimento foi criado em um 
contexto de insegurança financei-
ra, constante estresse, aumento 
nos casos de ansiedade, burnout 
(esgotamento emocional) e, conse-
quentemente, baixa qualidade de 
vida. A psicóloga Veruska Galvão, 

também fundadoras do IISP, afir-
ma que a mudança drástica do 
modelo de trabalho durante a 
pandemia, com profissionais 
sobrecarregados, sofrendo pressão 
por resultados e, na maioria das 
vezes, não sendo valorizados e 
nem remunerados por isso, provo-
cou o aumento desse comporta-
mento.

“É um movimento mundial 
que essa geração mais nova provo-
ca sobre o que significa ter uma 
carreira de sucesso e qual o preço 
disso, numa resposta às gerações 
anteriores que estão adoecendo 
por terem negligenciado conver-
sas sobre limites, saúde e bem-
estar. É um movimento social de 
crítica à normalização do excesso 
de trabalho“, afirma Patrícia.

LIDERANÇA
Segundo Veruska, empresas 

que não prepararem seus líderes 
para compreenderem o contexto e 
o impacto desse movimento sofre-
rão consequências negativas. Ela 
diz que os gestores precisam reava-
liar prioridades, estabelecer cone-
xão com seus times, incluir em 
suas pautas o tema de saúde men-
tal e, principalmente, se colocar 
como parte do time, assumindo a 
responsabilidade pelos indicado-
res de saúde e performance da 
equipe.

O especialista em logística e 
sócio da empresa Pathfind, Anto-
nio Wrobleski, divide os pratican-
tes de quiet quitting em duas ver-
tentes. Uma delas é característica 
das novas gerações. “O jovem de 
hoje não tem mais pretensão de 
permanecer longos períodos na 
empresa, está muito suscetível a 
mudanças e enxerga motivos em 
diferentes situações“, afirma. O 
outro aspecto está relacionado à 
empresa, quando o funcionário 
não vê perspectivas de crescimen-
to ou a companhia não oferece 
atratividade.

“A pessoa só se estressa, se 

frustra, quando não alcança seus 
objetivos, sejam pessoais, de 
relacionamentos ou empresariais. 
O quiet quitting é um ponto na 
curva que acontece há algum 
tempo e hoje está tendo publi-
cidade porque algumas empresas 
não sabem como lidar com isso“, 
diz Wrobleski.

Para Patrícia, o movimento de 
quiet quitting está diretamente 
relacionado à liderança. A falta de 
clareza dos papéis, objetivos e 
metas causa ineficiência operacio-
nal, que resulta em retrabalhos, 
horas extras e esforços que não 
geram valor ao negócio. A insegu-
rança dos líderes em confiar em 
seus times e a falta de tempo como 
desculpa para não estar com suas 
equipes geram distanciamento 
entre líder e liderado, afirma Patrí-
cia, aumentando o nível de estres-
se, ansiedade e doenças mais gra-
ves como burnout e depressão.

ÁREAS VULNERÁVEIS
Ainda não há estudos sobre os 

setores mais vulneráveis ao quiet 
quitting, mas os casos de burnout 
são mais frequente nas áreas de 
saúde, serviço e educação, especi-
almente em grandes empresas 
multinacionais, nas quais os pro-
fissionais relatam maior dificul-
dade para se desconectar do traba-
lho nos momentos que deveriam 
ser focados para o descanso, lazer 
ou cuidados com a saúde, devido 
principalmente ao excesso de co-
brança por resultados.

Segundo Patrícia, a demissão 
silenciosa impacta os resultados 
financeiros e sustentabilidade do 
negócio, o que pode ser prejudicial 
à s  o r g a n i z a ç õ e s  qu e  e s t ã o  
precisando inovar rapidamente 
para se manterem competitivas. O 
aumento de turnover, auxílio-
doença, absenteísmo, afastamen-
to médico, ineficiência opera-
cional, processos de seleção e de 
treinamento afetam a reputação 
da empresa e impacta diretamente 
o resultado financeiro.

“Para se ter uma ideia de gran-
deza de valores, uma pesquisa 
realizada pela Gallup mundial-
mente com mais de 3 milhões de 
pessoas, mostra que apenas 25% 
dos profissionais estão engajados 
no trabalho. A estimativa, em 
dólares, é que isto custe US $ 7,8 
trilhões à economia global“, apon-
ta Veruska.

Para romper esse ciclo é preci-
so preparar a liderança, concor-
dam Patrícia, Veruska e Wrobles-
ki. “Identificar o que precisa ser 
mudado é o primeiro passo e isso só 
será possível se a qualidade do 
relacionamento entre líder e lide-
rado virar prioridade“, afirma 
Patrícia. Veruska defende que é 
preciso desenvolver uma relação 
mais próxima, mais vulnerável e 
humana para que as pessoas se 
sintam confortáveis ao trazer suas 
questões, compartilhar insegu-
ranças e pedir apoio sem medo de 
sofrer retaliação ou julgamento.
Wrobleski aponta que a empresa 

precisa oferecer um ambiente de 
trabalho saudável. Isso inclui 
horários mais flexíveis, ambientes 
mais leves e soltos. “Tudo isso faz 
parte das regras de convivência 
entre empresas e funcionários, 
que é como uma convivência 
familiar. Se não houver uma boa 
convivência, não vai haver funci-
onários estimulados e a empresa 
também não será estimulante“, 
comenta.

O empresário diz que existem 
variadas opções para oferecer 
recursos ao trabalhador. “Eu sem-
pre gostei de atualização pessoal, 
abrir canais para novas forma-
ções. Existem muitas ferramentas 
que trazem bons resultados“, alega.

“O jovem de hoje não “O jovem de hoje não 
tem mais pretensão de tem mais pretensão de 
permanecer longos permanecer longos 
períodos na empresa, períodos na empresa, 
está muito suscetível a está muito suscetível a 
mudanças e enxerga mudanças e enxerga 
motivos em diferentes motivos em diferentes 
situações”situações”

“O jovem de hoje não 
tem mais pretensão de 
permanecer longos 
períodos na empresa, 
está muito suscetível a 
mudanças e enxerga 
motivos em diferentes 
situações”

RELAÇÃO HUMANA
Resultados a qualquer custo 

não cabem mais nas empresas 
saudáveis e sustentáveis. A 
qualidade das relações humanas é 
o foco para criar e manter ambi-
entes produtivos. A gestão empre-
sarial precisa estar preparada para 
fazer mais perguntas e dar menos 
respostas. Essa também é a melhor 
maneira de incluir a diversidade 
de pensamentos e criar diálogos e 
discussões férteis para o negócio. 
“Criar condições para que o 
ambiente seja favorável à saúde do 
profissional e da organização é 
oferecer ambientes psicologi-
camente seguros, onde haja 
limites, falar dos problemas que 
ninguém fala, pedir ajuda, falar 
daquilo que importa, sem medo“, 
afirma Patrícia.

Wrobleski diz que, mais do que 
o KPI, os indicadores-chave de 
performance, fundamentais para 
conduzir bem os negócios, é preci-
so voltar a atenção aos indicado-
res-chave das pessoas no mundo 
corporativo. “Sempre fui muito 
favorável e estou olhando com 
particular carinho para esses 
indicadores de pessoas, abrindo a 
visão sobre o que acontece com 
essas pessoas no dia a dia“, afirma.
Ao observar as pessoas na empre-
sa, o gestor consegue identificar 
eventuais problemas, como por 
falta de motivação, presença 
inconstante, entregas irregulares, 
que caracterizam o quiet quitting. 
“O gestor precisa ter ferramentas 

A

“Criar condições para “Criar condições para 
que o ambiente seja que o ambiente seja 
favorável à saúde do favorável à saúde do 
profissional e da profissional e da 
organização é oferecer organização é oferecer 
ambientes ambientes 
psicologicamente psicologicamente 
seguros, com limites, seguros, com limites, 
que fale dos que fale dos 
problemas, pedir problemas, pedir 
ajuda, falar daquilo ajuda, falar daquilo 
que importa, sem que importa, sem 
medo”medo”

“Criar condições para 
que o ambiente seja 
favorável à saúde do 
profissional e da 
organização é oferecer 
ambientes 
psicologicamente 
seguros, com limites, 
que fale dos 
problemas, pedir 
ajuda, falar daquilo 
que importa, sem 
medo”

para se aproximar das pessoas e 
para que as pessoas se aproximem 
da empresa“, explica Wrobleski.

Segundo Veruska, empresas 
onde existe a prática do quiet 
quitting são as que adotam o 
microgerenciamento, retaliação, 
falta de confiança, medo instalado 
e a cultura do silêncio imperando. 
“Ambientes psicologicamente 
seguros favorecem a alta perfor-
mance em uma dinâmica social 
saudável, a qualidade das conver-
sas aumenta e o nível de estresse 
diminui, impactando a saúde do 
colaborador e a saúde financeira 
da empresa“, garante.

QUIET FIRING
Mas a conversa franca depen-

de também do trabalhador. No 
lugar da prática da demissão silen-
ciosa, Patrícia sugere que o profis-
sional seja transparente com o seu 
líder e tome a iniciativa para con-
versar sobre limites do trabalho. 
Esse diálogo, segundo ela, pode 
impedir consequências ainda 
mais graves, como a adoção do 
quiet firing, resposta imatura da 
liderança ao quiet quitting, que 
aumenta a distância entre o líder e 
liderado.

No lugar de olhar para a demis-
são silenciosa como um diagnósti-
co que aponta para a urgência de 
se criar relações psicologicamente 
seguras que geram aprendizado e 
crescimento para todos, no quiet 
firing os líderes passam suspender 
feedbacks, congelar promoções, 
promover mudanças repentinas, 
não compartilhar informações 
relevantes para o trabalho, cance-
lar reuniões, entre outras práticas, 
até que a situação se torne insus-
tentável e o funcionário peça para 
sair, comenta Veruska. 

Como empresário, Wrobleski 
defende que o quiet firing não 
deve existir. “Se o funcionário não 
está atendendo à empresa, não 
importa o comportamento dele, se 
estiver fora da curva, o gestor 
precisa trazê-lo para dentro. Não 
pode nunca haver uma dinâmica 
de quiet firing“, alega.

As empresas devem colocar o 
ambiente saudável na agenda de 
negócio. “Assim como hoje respon-
dem por indicadores de perfor-
mance e de acidente de trabalho, 
responderão por indicadores de 
saúde mental e reputação organi-
zacional. E empresas que quiserem 
se manter competitivas e saudá-
veis no mercado, precisarão traba-
lhar em estratégias de prevenção 
com muito foco na qualidade das 
relações“, diz Veruska.

Profissionais 
sobrecarregados, sofrendo 
pressão por resultados e 
não sendo valorizados e 
nem remunerados por isso

Motivos para insatisfação 
do trabalhador: salário 
baixo, esgotamento 
emocional e excesso de 
horas extras
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Metade dos trabalhadores está esgotada e 
considera o trabalho muito estressante
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Cenário de pandemia fez surgir um fenômeno que vem ganhando espaço no mundo 
corporativo, o quiet quitting, a demissão silenciosa

Da Redação

p a n d e m i a  d e i x o u  
marcas profundas nas 
relações de trabalho. A 
cada dois trabalha-

dores, um se sente esgotado e acha 
o emprego muito estressante. Um 
em cada três profissionais consi-
dera que sua felicidade foi afetada 
pelo estresse do trabalho e 40% 
deles planejam pedir demissão nos 
próximos anos. Os números são da 
pesquisa Talkspace's Employee 
Stress Check, feita este ano por 
uma consultoria de saúde mental 
nos Estados Unidos, mas que 
refletem uma realidade mundial.
O s principais  motivos para 
insatisfação do trabalhador, 
segundo a pesquisa, são salário 
b a i x o  ( 5 7 % ) ,  e s g o t a m e n t o  
emocional ou burnout (51%), falta 
de flexibilidade da empresa (45%) e 

excesso de horas extras (44%). Esse 
cenário de pandemia fez surgir um 
fenômeno que vem ganhando 
espaço no mundo corporativo, o 
chamado quiet quitting, ou 
demissão silenciosa.

Na versão corrente, demissão 
silenciosa é quando o trabalhador 
executa estritamente suas fun-
ções limitando-as ao necessário, o 
suficiente para se manter no 
emprego. A psicóloga Patrícia 
Ansarah, uma das fundadoras do 
Instituto Internacional de Segu-
rança Psicológica (IISP), afirma, no 
entanto, que o comportamento se 
populariza, alavancado pela Gera-
ção Z (nascidos entre 1996 e 2012), 
porque dá voz ao sofrimento das 
pessoas no ambiente de trabalho.
De acordo com Patrícia, a demis-
são silenciosa não tem relação com 

falta de engajamento. “Tem a ver 
com o colaborador optar por per-
manecer realizando suas funções 
sem assumir responsabilidades 
extras, contra as expectativas de 
líderes e empregadores de que 
todos dedicarão horas adicionais e 
energia sem compensação adicio-
nal. Embora possa parecer falta de 
engajamento ou apatia, são pesso-
as que até não se importam em 
trabalhar muito, desde que vejam 
valor e benefício em sacrificar o 
seu tempo e saúde para isso“, avalia 
Patrícia.

O movimento foi criado em um 
contexto de insegurança financei-
ra, constante estresse, aumento 
nos casos de ansiedade, burnout 
(esgotamento emocional) e, conse-
quentemente, baixa qualidade de 
vida. A psicóloga Veruska Galvão, 

também fundadoras do IISP, afir-
ma que a mudança drástica do 
modelo de trabalho durante a 
pandemia, com profissionais 
sobrecarregados, sofrendo pressão 
por resultados e, na maioria das 
vezes, não sendo valorizados e 
nem remunerados por isso, provo-
cou o aumento desse comporta-
mento.

“É um movimento mundial 
que essa geração mais nova provo-
ca sobre o que significa ter uma 
carreira de sucesso e qual o preço 
disso, numa resposta às gerações 
anteriores que estão adoecendo 
por terem negligenciado conver-
sas sobre limites, saúde e bem-
estar. É um movimento social de 
crítica à normalização do excesso 
de trabalho“, afirma Patrícia.

LIDERANÇA
Segundo Veruska, empresas 

que não prepararem seus líderes 
para compreenderem o contexto e 
o impacto desse movimento sofre-
rão consequências negativas. Ela 
diz que os gestores precisam reava-
liar prioridades, estabelecer cone-
xão com seus times, incluir em 
suas pautas o tema de saúde men-
tal e, principalmente, se colocar 
como parte do time, assumindo a 
responsabilidade pelos indicado-
res de saúde e performance da 
equipe.

O especialista em logística e 
sócio da empresa Pathfind, Anto-
nio Wrobleski, divide os pratican-
tes de quiet quitting em duas ver-
tentes. Uma delas é característica 
das novas gerações. “O jovem de 
hoje não tem mais pretensão de 
permanecer longos períodos na 
empresa, está muito suscetível a 
mudanças e enxerga motivos em 
diferentes situações“, afirma. O 
outro aspecto está relacionado à 
empresa, quando o funcionário 
não vê perspectivas de crescimen-
to ou a companhia não oferece 
atratividade.

“A pessoa só se estressa, se 

frustra, quando não alcança seus 
objetivos, sejam pessoais, de 
relacionamentos ou empresariais. 
O quiet quitting é um ponto na 
curva que acontece há algum 
tempo e hoje está tendo publi-
cidade porque algumas empresas 
não sabem como lidar com isso“, 
diz Wrobleski.

Para Patrícia, o movimento de 
quiet quitting está diretamente 
relacionado à liderança. A falta de 
clareza dos papéis, objetivos e 
metas causa ineficiência operacio-
nal, que resulta em retrabalhos, 
horas extras e esforços que não 
geram valor ao negócio. A insegu-
rança dos líderes em confiar em 
seus times e a falta de tempo como 
desculpa para não estar com suas 
equipes geram distanciamento 
entre líder e liderado, afirma Patrí-
cia, aumentando o nível de estres-
se, ansiedade e doenças mais gra-
ves como burnout e depressão.

ÁREAS VULNERÁVEIS
Ainda não há estudos sobre os 

setores mais vulneráveis ao quiet 
quitting, mas os casos de burnout 
são mais frequente nas áreas de 
saúde, serviço e educação, especi-
almente em grandes empresas 
multinacionais, nas quais os pro-
fissionais relatam maior dificul-
dade para se desconectar do traba-
lho nos momentos que deveriam 
ser focados para o descanso, lazer 
ou cuidados com a saúde, devido 
principalmente ao excesso de co-
brança por resultados.

Segundo Patrícia, a demissão 
silenciosa impacta os resultados 
financeiros e sustentabilidade do 
negócio, o que pode ser prejudicial 
à s  o r g a n i z a ç õ e s  qu e  e s t ã o  
precisando inovar rapidamente 
para se manterem competitivas. O 
aumento de turnover, auxílio-
doença, absenteísmo, afastamen-
to médico, ineficiência opera-
cional, processos de seleção e de 
treinamento afetam a reputação 
da empresa e impacta diretamente 
o resultado financeiro.

“Para se ter uma ideia de gran-
deza de valores, uma pesquisa 
realizada pela Gallup mundial-
mente com mais de 3 milhões de 
pessoas, mostra que apenas 25% 
dos profissionais estão engajados 
no trabalho. A estimativa, em 
dólares, é que isto custe US $ 7,8 
trilhões à economia global“, apon-
ta Veruska.

Para romper esse ciclo é preci-
so preparar a liderança, concor-
dam Patrícia, Veruska e Wrobles-
ki. “Identificar o que precisa ser 
mudado é o primeiro passo e isso só 
será possível se a qualidade do 
relacionamento entre líder e lide-
rado virar prioridade“, afirma 
Patrícia. Veruska defende que é 
preciso desenvolver uma relação 
mais próxima, mais vulnerável e 
humana para que as pessoas se 
sintam confortáveis ao trazer suas 
questões, compartilhar insegu-
ranças e pedir apoio sem medo de 
sofrer retaliação ou julgamento.
Wrobleski aponta que a empresa 

precisa oferecer um ambiente de 
trabalho saudável. Isso inclui 
horários mais flexíveis, ambientes 
mais leves e soltos. “Tudo isso faz 
parte das regras de convivência 
entre empresas e funcionários, 
que é como uma convivência 
familiar. Se não houver uma boa 
convivência, não vai haver funci-
onários estimulados e a empresa 
também não será estimulante“, 
comenta.

O empresário diz que existem 
variadas opções para oferecer 
recursos ao trabalhador. “Eu sem-
pre gostei de atualização pessoal, 
abrir canais para novas forma-
ções. Existem muitas ferramentas 
que trazem bons resultados“, alega.

“O jovem de hoje não “O jovem de hoje não 
tem mais pretensão de tem mais pretensão de 
permanecer longos permanecer longos 
períodos na empresa, períodos na empresa, 
está muito suscetível a está muito suscetível a 
mudanças e enxerga mudanças e enxerga 
motivos em diferentes motivos em diferentes 
situações”situações”

“O jovem de hoje não 
tem mais pretensão de 
permanecer longos 
períodos na empresa, 
está muito suscetível a 
mudanças e enxerga 
motivos em diferentes 
situações”

RELAÇÃO HUMANA
Resultados a qualquer custo 

não cabem mais nas empresas 
saudáveis e sustentáveis. A 
qualidade das relações humanas é 
o foco para criar e manter ambi-
entes produtivos. A gestão empre-
sarial precisa estar preparada para 
fazer mais perguntas e dar menos 
respostas. Essa também é a melhor 
maneira de incluir a diversidade 
de pensamentos e criar diálogos e 
discussões férteis para o negócio. 
“Criar condições para que o 
ambiente seja favorável à saúde do 
profissional e da organização é 
oferecer ambientes psicologi-
camente seguros, onde haja 
limites, falar dos problemas que 
ninguém fala, pedir ajuda, falar 
daquilo que importa, sem medo“, 
afirma Patrícia.

Wrobleski diz que, mais do que 
o KPI, os indicadores-chave de 
performance, fundamentais para 
conduzir bem os negócios, é preci-
so voltar a atenção aos indicado-
res-chave das pessoas no mundo 
corporativo. “Sempre fui muito 
favorável e estou olhando com 
particular carinho para esses 
indicadores de pessoas, abrindo a 
visão sobre o que acontece com 
essas pessoas no dia a dia“, afirma.
Ao observar as pessoas na empre-
sa, o gestor consegue identificar 
eventuais problemas, como por 
falta de motivação, presença 
inconstante, entregas irregulares, 
que caracterizam o quiet quitting. 
“O gestor precisa ter ferramentas 

A

“Criar condições para “Criar condições para 
que o ambiente seja que o ambiente seja 
favorável à saúde do favorável à saúde do 
profissional e da profissional e da 
organização é oferecer organização é oferecer 
ambientes ambientes 
psicologicamente psicologicamente 
seguros, com limites, seguros, com limites, 
que fale dos que fale dos 
problemas, pedir problemas, pedir 
ajuda, falar daquilo ajuda, falar daquilo 
que importa, sem que importa, sem 
medo”medo”

“Criar condições para 
que o ambiente seja 
favorável à saúde do 
profissional e da 
organização é oferecer 
ambientes 
psicologicamente 
seguros, com limites, 
que fale dos 
problemas, pedir 
ajuda, falar daquilo 
que importa, sem 
medo”

para se aproximar das pessoas e 
para que as pessoas se aproximem 
da empresa“, explica Wrobleski.

Segundo Veruska, empresas 
onde existe a prática do quiet 
quitting são as que adotam o 
microgerenciamento, retaliação, 
falta de confiança, medo instalado 
e a cultura do silêncio imperando. 
“Ambientes psicologicamente 
seguros favorecem a alta perfor-
mance em uma dinâmica social 
saudável, a qualidade das conver-
sas aumenta e o nível de estresse 
diminui, impactando a saúde do 
colaborador e a saúde financeira 
da empresa“, garante.

QUIET FIRING
Mas a conversa franca depen-

de também do trabalhador. No 
lugar da prática da demissão silen-
ciosa, Patrícia sugere que o profis-
sional seja transparente com o seu 
líder e tome a iniciativa para con-
versar sobre limites do trabalho. 
Esse diálogo, segundo ela, pode 
impedir consequências ainda 
mais graves, como a adoção do 
quiet firing, resposta imatura da 
liderança ao quiet quitting, que 
aumenta a distância entre o líder e 
liderado.

No lugar de olhar para a demis-
são silenciosa como um diagnósti-
co que aponta para a urgência de 
se criar relações psicologicamente 
seguras que geram aprendizado e 
crescimento para todos, no quiet 
firing os líderes passam suspender 
feedbacks, congelar promoções, 
promover mudanças repentinas, 
não compartilhar informações 
relevantes para o trabalho, cance-
lar reuniões, entre outras práticas, 
até que a situação se torne insus-
tentável e o funcionário peça para 
sair, comenta Veruska. 

Como empresário, Wrobleski 
defende que o quiet firing não 
deve existir. “Se o funcionário não 
está atendendo à empresa, não 
importa o comportamento dele, se 
estiver fora da curva, o gestor 
precisa trazê-lo para dentro. Não 
pode nunca haver uma dinâmica 
de quiet firing“, alega.

As empresas devem colocar o 
ambiente saudável na agenda de 
negócio. “Assim como hoje respon-
dem por indicadores de perfor-
mance e de acidente de trabalho, 
responderão por indicadores de 
saúde mental e reputação organi-
zacional. E empresas que quiserem 
se manter competitivas e saudá-
veis no mercado, precisarão traba-
lhar em estratégias de prevenção 
com muito foco na qualidade das 
relações“, diz Veruska.

Profissionais 
sobrecarregados, sofrendo 
pressão por resultados e 
não sendo valorizados e 
nem remunerados por isso

Motivos para insatisfação 
do trabalhador: salário 
baixo, esgotamento 
emocional e excesso de 
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COMPORTAMENTO OPINIÃO  |  Thais Vieira*

estudo é da Uni-
versidade do Ari-
zona, faz parte do 
programa “Ativi-
dade de Sono e 

Saúde, Dieta, Ambiente e 
Socialização“ e avaliou o sono 
de mais de mil adultos no 
estado da Pensil-vânia sobre a 
relação entre a qualidade do 
sono e a companhia na cama.

Foi constatado que dormir 
ao lado de alguém que te faz 
b e m ,  p r o p o r c i o n a  u m a  
qualidade de sono maior, visto 
que também foram avaliadas 

pessoas que dormiam com 
filhos, sozinhos ou com outros 
parentes e, nesses casos, os 
problemas com o sono eram 
maiores.

Caio Bittencourt, especia-
lista em relacionamentos bem-
sucedidos do MeuPatrocínio  
diz que “Dormir com alguém 
que você gosta claramente 
gera um conforto ao sono, mas 
além dele, é possível melhorar 
ainda mais, tendo uma relação 
s a u d á ve l ,  s e m  d ra m a  e  
transparente“.

Segundo ele, dificuldade 

financeira é um dos principais 
motivos de insônia entre os 
brasileiros. “Sites de relaciona-
mento têm investido cada vez 
mais em solucionar esse 
problema, tanto que hoje em 
dia é p ossível enc ontrar 
relacionamentos como o Sugar, 
em que existe uma estabilidade 
financeira, que é um fator que 
contribui para um relaciona-
mento saudável. Até porque 
além de tirar o sono essa é 
também uma das maiores 
causas de divórcio: falta de 
dinheiro“, complementa Caio 

Bittencourt.
U m  r e l a c i o n a m e n t o  

saudável, onde ambos são 
sinceros e deixam claro seus 
objetivos de vida, gera uma 
relação leve e confortável. O 
que consequentemente, faz 
com que você viva a vida de 
maneira  mais  tranquila ,  
melhorando o sono, o estresse e 
a  a n s i e d a d e .
Caio finaliza dizendo que "é 
importante estar com alguém 
que seja maduro, que possa te 
proporcionar bons momentos, 
que venha para agregar e não 
atrapalhar a sua evolução 
como pessoa. Dormir com 
alguém que realmente te faça 
bem".

Para quem dormiu com o 
companheiro, os relatos de 
insônia foram menores, além 
de terem menos fadiga e menor 
risco de "roncos“, também 
tinham menores índices de 
d e p r e s s ã o ,  a n s i e d a d e  e  
estresse. Já quem dorme 
sozinho, teve como resultado 
maiores chances de depressão, 
menor suporte social e menos 
satisfação com a vida e relacio-
namentos.

Ou seja, dormir ao lado da 
pessoa ideal pode não só te 
proporcionar uma noite de 
sono melhor, mas um dia a dia e 
uma vida mais completa. 

Pesquisa mostra que dormir acompanhado 
melhora o sono, estresse e a ansiedade

O

Especialista revela o quanto é ruim dormir sozinho e que estar com alguém traz ainda mais benefícios 
caso seja um relacionamento bem-sucedido, deixando o seu sono mais leve e tranquilo 

Da Assessoria Um relacionamento Um relacionamento 
saudável, onde ambos saudável, onde ambos 
são sinceros e deixam são sinceros e deixam 
claro seus objetivos claro seus objetivos 
de vida, gera uma de vida, gera uma 
relação leve e relação leve e 
confortável. O que confortável. O que 
consequentemente, consequentemente, 
faz com que você viva faz com que você viva 
a vida de maneira a vida de maneira 
mais tranquila, mais tranquila, 
melhorando o sono, o melhorando o sono, o 
estresse e a ansiedadeestresse e a ansiedade

Um relacionamento 
saudável, onde ambos 
são sinceros e deixam 
claro seus objetivos 
de vida, gera uma 
relação leve e 
confortável. O que 
consequentemente, 
faz com que você viva 
a vida de maneira 
mais tranquila, 
melhorando o sono, o 
estresse e a ansiedade

TIPOS DE VIOLÊNCIA

Violência contra a mulher –  é 
qualquer conduta –  ação ou omissão –  
de discriminação, agressão ou coerção, 
ocasionada pelo simples fato de a vítima 
ser mulher e que cause dano, morte, 
constrangimento, limitação, sofrimento 
físico, sexual, moral, psicológico, social, 
p o l í t i c o  o u  e c o n ô m i c o  o u  p e r d a 
patrimonial .  Essa violência p o de 
acontecer tanto em espaços públicos 
como privados.

Violência de gênero –  violência 
sofrida pelo fato de se ser mulher, sem 
distinção de raça, classe social, religião, 
idade ou qualquer outra condição, 
produto de um sistema social que 
subordina o sexo feminino.

Violência doméstica –  quando 
ocorre em casa, no ambiente doméstico, 

ou em uma relação de familiaridade, afetividade ou 
coabitação.

Violência familiar – violência que acontece dentro 
da família, ou seja, nas relações entre os membros da 
comunidade familiar, formada por vínculos de parentes-
co natural (pai, mãe, filha etc.) ou civil (marido, sogra, 
padrasto ou outros), por afinidade (por exemplo, o primo 
ou tio do marido) ou afetividade (amigo ou amiga que 
more na mesma casa).

Violência física – ação ou omissão que coloque em 
risco ou cause dano à integridade física de uma pessoa.

Violência institucional – tipo de violência motivada 
por desigualdades (de gênero, étnico-raciais, econômicas 
etc.) predominantes em diferentes sociedades. Essas 
desigualdades se formalizam e institucionalizam nas 
diferentes organizações privadas e aparelhos estatais, 
como também nos diferentes grupos que constituem 

ós mulheres precisamos estar sempre 
atentas, pois a todo momento nosso corpo é 
um debate público e algumas pessoas 
simplesmente se sentem no direito de tocar 
e abusar de nós. Esse tipo de situação não 
pode ser mais considerada normal e para 

trazer à tona essas discussões até o próximo dia 10 de 
dezembro são realizadas ações e mobilizações mundiais nos 
21 dias de Ativismo Pelo Fim da Violência Contra às 
Mulheres.

A campanha busca conscientizar a população sobre os 
diferentes tipos de agressão contra meninas e mulheres. 
Desde 1991, a ONU convoca o mundo inteiro para discutir 
questões relacionadas à violência contra as mulheres.
Em escala mundial, a celebração ocorre em 25 de novembro, 
Dia Internacional da Não Violência contra a Mulher, até 10 
de dezembro, data em que foi proclamada a Declaração 
Universal dos Direitos Humanos, que também tem o objetivo 
de propor medidas de prevenção e combate à violência, além 
de ampliar os espaços de debate com a 
sociedade.

Segundo o artigo 7º da Lei nº 11.340/2006 
são formas de violência doméstica e familiar 
contra a mulher, entre outras:

I – a violência física, entendida como 
qualquer conduta que ofenda sua integrida-
de ou saúde corporal;

II – a violência psicológica, entendida 
como qualquer conduta que lhe cause danos 
emocional e diminuição da autoestima ou 
que lhe prejudique e perturbe o pleno 
desenvolvimento ou que vise degradar ou 
controlar suas ações, comportamentos, 
crenças e decisões, mediante ameaça, 
constrangimento, humilhação, manipula-
ção, isolamento, vigilância constante, 
perseguição contumaz, insulto, chantagem, 
ridicularização, exploração e limitação do 
direito de ir e vir ou qualquer outro meio que 
lhe cause prejuízo à saúde psicológica e à 
autodeterminação;

III – a violência sexual, entendida como 
qualquer conduta que a constranja a presenciar, a manter ou 
a participar de relação sexual não desejada, mediante 
intimidação, ameaça, coação ou uso da força; que a induza a 
comercializar ou a utilizar, de qualquer modo, a sua sexuali-
dade, que a impeça de usar qualquer método contraceptivo 
ou que a force ao matrimônio, à gravidez, ao aborto ou à 
prostituição, mediante coação, chantagem, suborno ou 
manipulação; ou que limite ou anule o exercício de seus 
direitos sexuais e reprodutivos;

IV – a violência patrimonial, entendida como qualquer 
conduta que configure retenção, subtração, destruição 
parcial ou total de seus objetos, instrumentos de trabalho, 
documentos pessoais, bens, valores e direitos ou recursos 
econômicos, incluindo os destinados a satisfazer suas 
necessidades;

V –  a violência moral, entendida como qualquer conduta 
que configure calúnia, difamação ou injúria.

essas sociedades.
Violência intrafamiliar/violência doméstica – acontece 

dentro de casa ou unidade doméstica e geralmente é praticada 
por um membro da família que viva com a vítima. As agressões 
domésticas incluem: abuso físico, sexual e psicológico, negligên-
cia e abandono.

Violência moral – ação destinada a caluniar, difamar ou 
injuriar a honra ou a reputação da mulher.

Violência patrimonial – ato de violência que implique dano, 
perda, subtração, destruição ou retenção de objetos, documen-
tos pessoais, bens e valores.

Violência psicológica – ação ou omissão destinada a 
degradar ou controlar as ações, comportamentos, crenças e 
decisões de outra pessoa por meio de intimidação, manipulação, 
ameaça direta ou indireta, humilhação, isolamento ou qualquer 
outra conduta que implique prejuízo à saúde psicológica, à 
autodeterminação ou ao desenvolvimento pessoal.

Violência sexual – acão que obriga uma pessoa a manter 
contato sexual, físico ou verbal, ou a participar de outras 
relações sexuais com uso da força, intimidação, coerção, 
chantagem, suborno, manipulação, ameaça ou qualquer outro 
mecanismo que anule ou limite a vontade pessoal. Considera-se 
como violência sexual também o fato de o agressor obrigar a 
vítima a realizar alguns desses atos com terceiros

Consta ainda do Código Penal Brasileiro: a violência sexual 
pode ser caracterizada de forma física, psicológica ou com 
ameaça, compreendendo o estupro, a tentativa de estupro, o 
atentado violento ao pudor e o ato obsceno.

Ocorre que, mesmo com o avanço na legislação e com as 
conquistas alcançadas ao longo dos anos, ainda há muito o que se 
discutir e evoluir. Violência contra a mulher não é normal e não 
pode ser considerada normal.

N

Campanha busca 
conscientizar a 
população sobre os 
diferentes tipos de 
agressão contra 
meninas e mulheres. 
Desde 1991, a ONU 
convoca o mundo 
inteiro para discutir 
questões 
relacionadas à 
violência contra as 
mulheres

Violência contra Mulheres. 
Do discurso à ação: diga não!

*Thais Vieira é advogada especializada em Direito Empresarial 
e Compliance
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Para quem dormiu com 
companheiro, os relatos de 
insônia foram menores, 
além de terem menos 
fadiga
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COMPORTAMENTO OPINIÃO  |  Thais Vieira*

estudo é da Uni-
versidade do Ari-
zona, faz parte do 
programa “Ativi-
dade de Sono e 

Saúde, Dieta, Ambiente e 
Socialização“ e avaliou o sono 
de mais de mil adultos no 
estado da Pensil-vânia sobre a 
relação entre a qualidade do 
sono e a companhia na cama.

Foi constatado que dormir 
ao lado de alguém que te faz 
b e m ,  p r o p o r c i o n a  u m a  
qualidade de sono maior, visto 
que também foram avaliadas 

pessoas que dormiam com 
filhos, sozinhos ou com outros 
parentes e, nesses casos, os 
problemas com o sono eram 
maiores.

Caio Bittencourt, especia-
lista em relacionamentos bem-
sucedidos do MeuPatrocínio  
diz que “Dormir com alguém 
que você gosta claramente 
gera um conforto ao sono, mas 
além dele, é possível melhorar 
ainda mais, tendo uma relação 
s a u d á ve l ,  s e m  d ra m a  e  
transparente“.

Segundo ele, dificuldade 

financeira é um dos principais 
motivos de insônia entre os 
brasileiros. “Sites de relaciona-
mento têm investido cada vez 
mais em solucionar esse 
problema, tanto que hoje em 
dia é p ossível enc ontrar 
relacionamentos como o Sugar, 
em que existe uma estabilidade 
financeira, que é um fator que 
contribui para um relaciona-
mento saudável. Até porque 
além de tirar o sono essa é 
também uma das maiores 
causas de divórcio: falta de 
dinheiro“, complementa Caio 

Bittencourt.
U m  r e l a c i o n a m e n t o  

saudável, onde ambos são 
sinceros e deixam claro seus 
objetivos de vida, gera uma 
relação leve e confortável. O 
que consequentemente, faz 
com que você viva a vida de 
maneira  mais  tranquila ,  
melhorando o sono, o estresse e 
a  a n s i e d a d e .
Caio finaliza dizendo que "é 
importante estar com alguém 
que seja maduro, que possa te 
proporcionar bons momentos, 
que venha para agregar e não 
atrapalhar a sua evolução 
como pessoa. Dormir com 
alguém que realmente te faça 
bem".

Para quem dormiu com o 
companheiro, os relatos de 
insônia foram menores, além 
de terem menos fadiga e menor 
risco de "roncos“, também 
tinham menores índices de 
d e p r e s s ã o ,  a n s i e d a d e  e  
estresse. Já quem dorme 
sozinho, teve como resultado 
maiores chances de depressão, 
menor suporte social e menos 
satisfação com a vida e relacio-
namentos.

Ou seja, dormir ao lado da 
pessoa ideal pode não só te 
proporcionar uma noite de 
sono melhor, mas um dia a dia e 
uma vida mais completa. 

Pesquisa mostra que dormir acompanhado 
melhora o sono, estresse e a ansiedade

O

Especialista revela o quanto é ruim dormir sozinho e que estar com alguém traz ainda mais benefícios 
caso seja um relacionamento bem-sucedido, deixando o seu sono mais leve e tranquilo 

Da Assessoria Um relacionamento Um relacionamento 
saudável, onde ambos saudável, onde ambos 
são sinceros e deixam são sinceros e deixam 
claro seus objetivos claro seus objetivos 
de vida, gera uma de vida, gera uma 
relação leve e relação leve e 
confortável. O que confortável. O que 
consequentemente, consequentemente, 
faz com que você viva faz com que você viva 
a vida de maneira a vida de maneira 
mais tranquila, mais tranquila, 
melhorando o sono, o melhorando o sono, o 
estresse e a ansiedadeestresse e a ansiedade

Um relacionamento 
saudável, onde ambos 
são sinceros e deixam 
claro seus objetivos 
de vida, gera uma 
relação leve e 
confortável. O que 
consequentemente, 
faz com que você viva 
a vida de maneira 
mais tranquila, 
melhorando o sono, o 
estresse e a ansiedade

TIPOS DE VIOLÊNCIA

Violência contra a mulher –  é 
qualquer conduta –  ação ou omissão –  
de discriminação, agressão ou coerção, 
ocasionada pelo simples fato de a vítima 
ser mulher e que cause dano, morte, 
constrangimento, limitação, sofrimento 
físico, sexual, moral, psicológico, social, 
p o l í t i c o  o u  e c o n ô m i c o  o u  p e r d a 
patrimonial .  Essa violência p o de 
acontecer tanto em espaços públicos 
como privados.

Violência de gênero –  violência 
sofrida pelo fato de se ser mulher, sem 
distinção de raça, classe social, religião, 
idade ou qualquer outra condição, 
produto de um sistema social que 
subordina o sexo feminino.

Violência doméstica –  quando 
ocorre em casa, no ambiente doméstico, 

ou em uma relação de familiaridade, afetividade ou 
coabitação.

Violência familiar – violência que acontece dentro 
da família, ou seja, nas relações entre os membros da 
comunidade familiar, formada por vínculos de parentes-
co natural (pai, mãe, filha etc.) ou civil (marido, sogra, 
padrasto ou outros), por afinidade (por exemplo, o primo 
ou tio do marido) ou afetividade (amigo ou amiga que 
more na mesma casa).

Violência física – ação ou omissão que coloque em 
risco ou cause dano à integridade física de uma pessoa.

Violência institucional – tipo de violência motivada 
por desigualdades (de gênero, étnico-raciais, econômicas 
etc.) predominantes em diferentes sociedades. Essas 
desigualdades se formalizam e institucionalizam nas 
diferentes organizações privadas e aparelhos estatais, 
como também nos diferentes grupos que constituem 

ós mulheres precisamos estar sempre 
atentas, pois a todo momento nosso corpo é 
um debate público e algumas pessoas 
simplesmente se sentem no direito de tocar 
e abusar de nós. Esse tipo de situação não 
pode ser mais considerada normal e para 

trazer à tona essas discussões até o próximo dia 10 de 
dezembro são realizadas ações e mobilizações mundiais nos 
21 dias de Ativismo Pelo Fim da Violência Contra às 
Mulheres.

A campanha busca conscientizar a população sobre os 
diferentes tipos de agressão contra meninas e mulheres. 
Desde 1991, a ONU convoca o mundo inteiro para discutir 
questões relacionadas à violência contra as mulheres.
Em escala mundial, a celebração ocorre em 25 de novembro, 
Dia Internacional da Não Violência contra a Mulher, até 10 
de dezembro, data em que foi proclamada a Declaração 
Universal dos Direitos Humanos, que também tem o objetivo 
de propor medidas de prevenção e combate à violência, além 
de ampliar os espaços de debate com a 
sociedade.

Segundo o artigo 7º da Lei nº 11.340/2006 
são formas de violência doméstica e familiar 
contra a mulher, entre outras:

I – a violência física, entendida como 
qualquer conduta que ofenda sua integrida-
de ou saúde corporal;

II – a violência psicológica, entendida 
como qualquer conduta que lhe cause danos 
emocional e diminuição da autoestima ou 
que lhe prejudique e perturbe o pleno 
desenvolvimento ou que vise degradar ou 
controlar suas ações, comportamentos, 
crenças e decisões, mediante ameaça, 
constrangimento, humilhação, manipula-
ção, isolamento, vigilância constante, 
perseguição contumaz, insulto, chantagem, 
ridicularização, exploração e limitação do 
direito de ir e vir ou qualquer outro meio que 
lhe cause prejuízo à saúde psicológica e à 
autodeterminação;

III – a violência sexual, entendida como 
qualquer conduta que a constranja a presenciar, a manter ou 
a participar de relação sexual não desejada, mediante 
intimidação, ameaça, coação ou uso da força; que a induza a 
comercializar ou a utilizar, de qualquer modo, a sua sexuali-
dade, que a impeça de usar qualquer método contraceptivo 
ou que a force ao matrimônio, à gravidez, ao aborto ou à 
prostituição, mediante coação, chantagem, suborno ou 
manipulação; ou que limite ou anule o exercício de seus 
direitos sexuais e reprodutivos;

IV – a violência patrimonial, entendida como qualquer 
conduta que configure retenção, subtração, destruição 
parcial ou total de seus objetos, instrumentos de trabalho, 
documentos pessoais, bens, valores e direitos ou recursos 
econômicos, incluindo os destinados a satisfazer suas 
necessidades;

V –  a violência moral, entendida como qualquer conduta 
que configure calúnia, difamação ou injúria.

essas sociedades.
Violência intrafamiliar/violência doméstica – acontece 

dentro de casa ou unidade doméstica e geralmente é praticada 
por um membro da família que viva com a vítima. As agressões 
domésticas incluem: abuso físico, sexual e psicológico, negligên-
cia e abandono.

Violência moral – ação destinada a caluniar, difamar ou 
injuriar a honra ou a reputação da mulher.

Violência patrimonial – ato de violência que implique dano, 
perda, subtração, destruição ou retenção de objetos, documen-
tos pessoais, bens e valores.

Violência psicológica – ação ou omissão destinada a 
degradar ou controlar as ações, comportamentos, crenças e 
decisões de outra pessoa por meio de intimidação, manipulação, 
ameaça direta ou indireta, humilhação, isolamento ou qualquer 
outra conduta que implique prejuízo à saúde psicológica, à 
autodeterminação ou ao desenvolvimento pessoal.

Violência sexual – acão que obriga uma pessoa a manter 
contato sexual, físico ou verbal, ou a participar de outras 
relações sexuais com uso da força, intimidação, coerção, 
chantagem, suborno, manipulação, ameaça ou qualquer outro 
mecanismo que anule ou limite a vontade pessoal. Considera-se 
como violência sexual também o fato de o agressor obrigar a 
vítima a realizar alguns desses atos com terceiros

Consta ainda do Código Penal Brasileiro: a violência sexual 
pode ser caracterizada de forma física, psicológica ou com 
ameaça, compreendendo o estupro, a tentativa de estupro, o 
atentado violento ao pudor e o ato obsceno.

Ocorre que, mesmo com o avanço na legislação e com as 
conquistas alcançadas ao longo dos anos, ainda há muito o que se 
discutir e evoluir. Violência contra a mulher não é normal e não 
pode ser considerada normal.

N

Campanha busca 
conscientizar a 
população sobre os 
diferentes tipos de 
agressão contra 
meninas e mulheres. 
Desde 1991, a ONU 
convoca o mundo 
inteiro para discutir 
questões 
relacionadas à 
violência contra as 
mulheres

Violência contra Mulheres. 
Do discurso à ação: diga não!

*Thais Vieira é advogada especializada em Direito Empresarial 
e Compliance

D
iv

u
lg

a
çã

o

D
iv

u
lg

a
ç
ã
o

Para quem dormiu com 
companheiro, os relatos de 
insônia foram menores, 
além de terem menos 
fadiga
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Duelo de 
Mcs Nacional

O Duelo de MCs Nacional é um 
evento realizado pela FDR (Familia 
De Rua), um projeto que tem como 
descrição nas redes sociais como 
"Uma organização que acredita na 
essência da cultura urbana." O even-
to tem a máxima credibilidade no 
cenário de Hip Hop e já está em sua 
nona edição. No dia 22 de outubro 
aconteceu a final estadual de Mato 
Grosso na Secretaria Municipal de 
Cultura. Pra ficar por dentro desses 
eventos siga @batalhadaalencastro 
no instagram.

PAUL DI'ANNO 

Paul Di'Anno é mais conhecido por ter sido o 
vocalista original da banda inglesa de heavy metal 
Iron Maiden. No dia 18 de 
fevereiro ele estará no 
Cavernas Bar situado na 
capital de Mato Grosso. 
Sa iba  ma i s  sobre  o 
evento no instagram 
@cavernasbar

New gang

New Gang Records é um projeto cuiabano 
de música autoral. Beat e composições 
próprias de artistas imersos no cenário Hip 
Hop local. Você pode saber mais sobre eles 
no instagram @new_gang065

Mutirão gvgr 2023

O mutirão em questão é um encontro de graffiteiros e 
pintores em geral que em conjunto preenchem uma 
parede com desenhos, pinturas, graffites e todo tipo de 
intervenção artística com tinta. O resultado é um mural de 
arte feita no mesmo dia em algumas horas, e mais outras 
questões socio-culturais. Você pode saber mais sobre 
eventos como esse no @vg.reina

Quadra verde

É um espaço público destinado ao esporte e lazer que em 2020 
estava abandonado com muito lixo e mato. Em 2021 skatistas 
locais se reuniram para limpar e construir uma pista de skate 
naquele local com os próprios recursos. Os skatistas continuam 
construindo obstáculos até hoje. Você pode saber mais sobre o 
lugar no instagram @quadraverde_diy

Por Marlon Bruno

Cuiabá, Novembro de 2022 Cuiabá, Novembro de 2022
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Por Ademir Galitzki

Guarde a Batata no solo, 
segredos da natureza

De repente a sua produção de batatas já está 
no ponto de ser colhida, mas analisando os 
preços praticados pelo mercado no momento, 
não seria viável colher sua produção de batatas.

Tenho visto várias matérias jornalísticas em 
que os produtores brasileiros tem tido um 
problemão na hora de plantar e colher se 
baseando nos preços na hora de vender, e que 
muitas vezes a venda não cobre nem os custos 
de produção.

Quantas vezes já vimos produtores jogarem 
leite em praças públicas? E não tem acontecido 
só com o leite! Isso sem falar nos produtos que 
não tem como ficar armazenados à espera de 
bons preços. Sendo assim, o prejuízo chega e os 
produtores ficam sem ter uma saída de honrar 
os seus compromissos, tendo que pagar seus 
compromissos com os bancos para quitação dos 
empréstimos tomados desde a preparação do 
solo, compra de sementes e vários insumos, e 
todo o tempo e cuidados até chegar o período da 
colheita, empregados, impostos, encargos 
sociais, entre outros.

Mas no caso da batata, a sábia natureza nos 
dá uma força: você pode deixar a batata entre 
30 e 40 dias no solo à espera de um melhor 
preço, talvez, não chegando ao preço que seria o 
ideal, mas dos ao menos um melhor.

Por exemplo, hoje o preço da batata está 
valendo x e daqui a 20 dias pode chegar y, e é 
neste momento que o produtor deve ter ou não 
as condições de colher a sua produção ou 
esperar por mais alguns dias. Quem sabe o 
preço melhora. 

Boa sorte a você produtor nrasileiro que tem 
enfrentado tantos altos e baixos nesta luta de 
alimentar um país tão grande como é no nosso 
Brasil.

Mercado do Porto
Com área de aproximadamente 6.000m2, 
localizada no bairro de mesmo nome, o 
mercado do Porte, ou feira do Porto, em 
Cuiabá-MT, abriga uma média de 175 
permissionários, sendo 33 açougues, 29 
bancas de peixes, 10 bancas de aves 
abatidas, 16 de cereais, 85 bancas de 
hortaliças e frutas, 1 de raizeiro, 20 
bancas de roupas e artesanatos, 14 
lanchonetes, que servem juntas os 
melhores pratos da gastronomia da 
baixada cuiabana, com comidas típicas, 
sendo o prato principal à base de peixe e 
caldos, como o peixe frito, mujica de 
pintado, ventrecha de pacu, peixe à 
palito, peixe seco, pirão de peixe.
Também servem os melhores caldos, 
como por exemplo o caldo de mocotó, 
pirão, caldo de feijão, dobradinha, entre 
outros. Também há o pastel com o 
tradicional caldo de cana. Ali você 
também vai encontrar carne bovina, 
suína, ingredientes para feijoada, banha 

de porco, manteiga de garrafa, mel de 
abelha e jataí, pequi em frutos ou em 
polpas vendidas em garrafas muito bem 
acondicionadas, queijo em peça e ralado 
para um bom pão de queijo, queijo curado 
e o queijo frescal, o café da feira moído na 
hora, doces cristalizados em pasta e em 
compostas.
As melhores e mais saborosas rapaduras 
puras de cana ou com massa de mamão, 
c o c o, amendoim, de leite,  paç o ca, 
furundum, farinha, milho. Grãos em 
geral, tapioca, sementes de girassol, ração 
para animais, banana da terra, banana 
prata e bananinha, bancas de frutas e 
hortaliças de encher os olhos. 
Com localização no tradicional bairro do 
porto, e já com quase 120 anos de 
existência, a feira do Porto é um lugar de 
encontrar amigos, fazer novas amizades, 
ouvir belos casos e histórias fantásticas 
que já perduram há mais de um século.
Feira do Porto de Cuiabá, onde as pessoas 

são muito bem recebidas, tanto as que 
aqui vivem e os milhares de turistas que 
p o r  a qu i  s e  a c h e g a m .  U m  l u g a r 
agradável, nostálgico, e por que não dizer 
convidativo. Volto lá sempre que 
possível.
Seu Manoel Antônio de Carvalho, um 
amor de pessoa e um dos mais antigos da 
feira, mais conhecido como Baiano. Ali 
você compra seu peixe e sai com ele 
limpinho e sem espinhos, e já leva o 
tempero, o limão e o coentro.
A feira está passando por uma grande 
reforma, vai ser ampliada em relação às 
bancas, lanchonetes e principalmente 
seu precário estacionamento. Na feira do 
Porto você vai também encontrar um 
setor que só vende produtos orgânicos, 
como mudinhas de hortaliças, frutíferas, 
arranjos de flores e muito mais. 
Procure pelo amigo Junior, ele fica na 
área externa da feira, bem na entrada. 
Fique a vontade, a casa sempre será sua.
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Duelo de 
Mcs Nacional

O Duelo de MCs Nacional é um 
evento realizado pela FDR (Familia 
De Rua), um projeto que tem como 
descrição nas redes sociais como 
"Uma organização que acredita na 
essência da cultura urbana." O even-
to tem a máxima credibilidade no 
cenário de Hip Hop e já está em sua 
nona edição. No dia 22 de outubro 
aconteceu a final estadual de Mato 
Grosso na Secretaria Municipal de 
Cultura. Pra ficar por dentro desses 
eventos siga @batalhadaalencastro 
no instagram.

PAUL DI'ANNO 

Paul Di'Anno é mais conhecido por ter sido o 
vocalista original da banda inglesa de heavy metal 
Iron Maiden. No dia 18 de 
fevereiro ele estará no 
Cavernas Bar situado na 
capital de Mato Grosso. 
Sa iba  ma i s  sobre  o 
evento no instagram 
@cavernasbar

New gang

New Gang Records é um projeto cuiabano 
de música autoral. Beat e composições 
próprias de artistas imersos no cenário Hip 
Hop local. Você pode saber mais sobre eles 
no instagram @new_gang065

Mutirão gvgr 2023

O mutirão em questão é um encontro de graffiteiros e 
pintores em geral que em conjunto preenchem uma 
parede com desenhos, pinturas, graffites e todo tipo de 
intervenção artística com tinta. O resultado é um mural de 
arte feita no mesmo dia em algumas horas, e mais outras 
questões socio-culturais. Você pode saber mais sobre 
eventos como esse no @vg.reina

Quadra verde

É um espaço público destinado ao esporte e lazer que em 2020 
estava abandonado com muito lixo e mato. Em 2021 skatistas 
locais se reuniram para limpar e construir uma pista de skate 
naquele local com os próprios recursos. Os skatistas continuam 
construindo obstáculos até hoje. Você pode saber mais sobre o 
lugar no instagram @quadraverde_diy

Por Marlon Bruno
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Por Ademir Galitzki
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A grande 
família

cara de gente boa das capivaras não é enga-
nação; elas são muito sociáveis e vivem em 
bandos que podem chegar a 100 membros. 

Além disso, elas curtem dar um rolê pela noite e tam-
bém logo cedo, já que são animais crepusculares. 
Isso significa que elas são mais ativas durante o anoi-
tecer e o amanhecer. Caso estejam em um ambiente 
onde haja predadores à noite, elas podem se tornar 
animais noturnos, deixando o dia para dormir.

Nas décadas de 1960 e 70 as capivaras foram 
caçadas comercialmente no Pantanal, por sua pele e 
pelo seu óleo que era considerado como tendo pro-
priedades medicinais. As grandes roedoras podem 
ficar até 5 minutos sem respirar embaixo d’água. 
Suas patas são palmadas, facilitando a natação e 
também a caminhada em terrenos lamosos. Os 
olhos e as narinas do bicho ficam localizados no 
topo da cabeça, ajudando-os a respirar e observar o 
entorno, mesmo dentro da água. Como a pele desses 
animais precisa estar sempre úmida, eles preferem 
ficar perto de rios, canais e lagos, escondidos na 
vegetação. 

A

CLASSIFICAÇÃO CIENTÍFICA:

Nome científico: 

Hydrochoerus hydrochaeris

Reino: Animalia 

Filo: Chordata 

Classe: Mammalia 

Ordem: Rodentia 

Subordem: Hystricognathi 

Família: Hydrochoeridae 

Genero: Hydrochoerus 

Espécie: H. hydrochaeris 

CARACTERÍSTICAS 

PRINCIPAIS:

Peso: o animal adulto 

pesa em média 80 kg 

Comprimento: 

até 1,20 metros 

Tempo de vida: 

de 15 a 20 anos 

Cor: marrom 

- A capivara costuma viver às 
margens de rios e lagos.
- Utilizam a água como refúgio dos 
predadores, pois conseguem ficar 
submersas por alguns minutos.
- A capivar possui uma grande 
agilidade para nadar.
- A cada gestação, a fêmea gera 
de 2 a 8 filhotes.
- Alimenta-se de capim, ervas e outros 
tipos de vegetação encontrados nas 
beiras de rios e lagos.
- Podemos encontrar capivaras 
em diversas regiões da América 
do Sul e Central.
- Possui dentes incisivos que 
podem chegar a 7 cm

   Você 
sabia?

A capivara é o 
maior roedor 

do mundo.
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