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EDITORIAL

A edicdo de marco de 2025 da Metrépole Magazine apresenta
0 cenario corporativo atual, com o setor de Recursos Humanos
(RH) desempenhando um papel estratégico fundamental para o
sucesso das empresas. Mais do que apenas recrutar e selecionar
funcionarios, o0 RH & responsavel por promover um ambiente de
trabalho saudavel, gerenciar o desenvolvimento profissional e ga-
rantir que a cultura organizacional esteja alinhada aos objetivos

Com a crescente valorizacdo do bem-estar dos colaboradores, 0
RH atua na retencdo de talentos, criando politicas de diversidade,
inclusdo e qualidade de vida no trabalho. Além disso, a digitali-
zacdo dos processos permitiu que o setor adotasse novas ferra-
mentas para melhorar a gestdo de pessoas, tornando as opera-
¢Bes mais ageis e eficientes.

Dessa forma, investir em um RH estruturado e estratégico ndo
apenas melhora o clima organizacional, mas também impacta di-
retamente na produtividade e competitividade das empresas.
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TRABALHO E BEM-ESTAR:
DESAFIO DO EQUILIBRIO NA
ROTINA PROFISSIONAL

// POR REDAGAO

os dias de hoje, o ritmo acelera-
Ndo do mercado de trabalho im-

poe desafios constantes aos pro-
fissionais. A busca por produtividade
e resultados muitas vezes leva ao des-
cuido com a propria saiide e bem-es-
tar, resultando em problemas fisicos e
emocionais. Diante desse cenario, en-
contrar um equilibrio entre a vida pro-
fissional e a qualidade de vida tornou-
-se uma necessidade urgente.

0 impacto do

excesso de trabalho

O excesso de carga horaria e a pres-
sao por desempenho podem desenca-
dear estresse, ansiedade, insonia e até
mesmo sindromes mais graves, como a
Sindrome de Burnout. Segundo a Orga-
nizacdo Mundial da Satide (OMS), essa
condicao ja é considerada um fend-
meno ocupacional, caracterizado pelo
esgotamento fisico e mental extremo
causado pelo excesso de trabalho.

Além do impacto psicoldgico, a falta
de tempo para cuidar do corpo pode
resultar em sedentarismo, alimenta-
cdo inadequada e doencas cronicas,
como hipertensao e diabetes. Peque-
nos descuidos diarios, como nao fazer
pausas para descanso ou pular refei-
coes, podem ter consequéncias signi-
ficativas no longo prazo.




A importancia

da conciliacao

Encontrar um equilibrio entre trabalho
e satde nao significa reduzir a produti-
vidade, mas sim melhorar a qualidade
do tempo dedicado a ambas as areas.
Profissionais que adotam habitos sau-

daveis e buscam o bem-estar tendem a
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ser mais criativos, motivados e eficien-
tes em suas atividades.

Medidas simples podem fazer a di-
ferenca. Organizar a rotina com pau-
sas estratégicas, estabelecer horarios
para alimentacdo e descanso, além de
praticar exercicios fisicos regularmen-
te, sdo iniciativas fundamentais para
garantir um melhor rendimento sem
comprometer a satde.

Empresas e a

promocao do bem-estar

Cada vez mais, empresas reconhecem
a importancia do bem-estar dos colabo-
radores e implementam programas vol-
tados a qualidade de vida no ambiente
corporativo. Flexibilizacdo de horarios,
incentivo a atividades fisicas e suporte
psicologico sao algumas das praticas que
contribuem para um ambiente de traba-
lho mais saudavel. A ABRH - Associacao
Brasileira de Recursos Humanos - desen-
volve acdes que conectam liderancas e
novos talentos em um ciclo de aprendi-
zado e crescimento.

O home office, adotado por muitas
empresas nos ultimos anos, também
trouxe desafios e beneficios. Se, por um
lado, proporciona mais autonomia e re-
duz o tempo gasto com deslocamento,
por outro, pode levar a uma sobrecarga
se nao houver uma separacao clara en-
tre vida profissional e pessoal.

Beneficios aos

colaboradores

As empresas podem oferecer diversos
beneficios aos seus funcionarios para
promover o bem-estar, a satisfacdo no
trabalho e o desenvolvimento profissio-
nal. Esses beneficios ndao apenas ajudam
a atrair e reter talentos, mas também
contribuem para uma maior produtivi-
dade e motivacao da equipe. Na educa-
cao, por exemplo, o investimento é um
dos mais poderosos. As oportunidades
sao muitas, inclusive ha de se destacar
a importancia da Universidade do Vale
do Paraiba - UNIVAP, que possui mais
de 30 cursos de graduacao nas diversas
areas do conhecimento.

DICAS PARA MANTER O EQUILIBRIO

Para conciliar trabalho e bem-estar, algumas estratégias podem ser adotadas:

¢ Planeje sua rotina: Defina horarios

especificos para trabalho, lazer e descanso.

¢ Faca pausas regulares: Pequenos intervalos ajudam
a reduzir o estresse e aumentar a produtividade.

 Pratique atividades fisicas: Exercicios sao
essenciais para manter a disposicdo e prevenir doencas.

¢ Alimente-se bem: Uma dieta equilibrada melhora a

satide e o desempenho cognitivo.

¢ Busque apoio profissional: Terapia e acompanhamento
médico sdo importantes para a saiide mental e fisica.

Equilibrar trabalho e bem-estar nao é apenas uma questao de qualidade
de vida, mas também de longevidade e satisfacdo pessoal. Priorizar a
satide ndo significa abrir mao do sucesso profissional, mas sim garantir
que ele seja sustentavel a longo prazo. m
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ABRH-SP Regional Vale do Paraiba
reafirma compromisso de inovagao em
gestdo de pessoas

//POR REDAGAO

ABRH-SP Regional Vale do
AParaiba desempenha um pa-
pel de relevancia no desenvol-

vimento dos 39 municipios da Regidao
Metropolitana do Vale do Paraiba e
Litoral Norte. Com atuacao destacada
em Sao José dos Campos, cidade-sede
da RMVale-LN, a regional apresenta sua
nova diretoria e reforca seu compromis-
so com uma agenda de inovacao em ges-
tao de pessoas e Recursos Humanos.

Reconhecida como um grande pdlo
industrial e tecnologico, a RMVale-LN
é um celeiro de oportunidades. Com
empresas lideres de mercado, a ABRH-
-SP Regional Vale do Paraiba encontra
parcerias para varias iniciativas impor-
tantes, entre elas acdes que conectam
liderancas e novos talentos em um ciclo
virtuoso de aprendizado e crescimento.

Com uma agenda alinhada ao desen-
volvimento da area de Recursos Hu-
manos, a Regional Vale do Paraiba tem
como destaque a realizacao anual do
Gente & Gestdao. Com palestras e painéis,
o evento que chega a quarta edicao em
2025 reline especialistas renomados para
debater temas atuais que permeiam as
grandes transformacdes nas empresas.

Além dos contetidos de alta relevancia
para o setor, o Gente & Gestao é uma
oportunidade para networking e exposi-
¢oes de solucdes e tecnologias de diver-
Sos segmentos. W

Conheca a diretoria da ABRH-SP
Regional Vale do Paraiba

* Diretora regional: Viviane de Fatima Gomes

* Vice-diretora regional: Karla Clarinda

* Diretoria de Associados: Ana Paula dos Reis

* Diretoria de Conhecimento: Edneia Ren6

* Diretoria Juridica: Glaucia T. Cabianca Salviano

e Diretoria Comercial e Patrocinios: Rodrigo Moreto
 Comité de Trabalho: Fabi Vieira

CONECTAR
INSPIRAR

ABR <7

REGIOMAL VALE DO PARATBA



POS
GRADUACAO

UNIVAP

Quem
Se Prepdre.

Evolui

Acupuntura e Praticas Orientais
Arteterapia e Criatividade

Enfermagem Obstétrica e Saude
da Mulher

Fisioterapia Ortopédica
e Traumatologica

Prétese e Ortese: Biomecanica
e Reabilitacdo

Saude e Estética Avancada

Psicandlise: Teoria e Técnica

@ www.univap.br/posgrau

posgrau  (JmiVap

pds-graduacan ANIJep Universidade do Vale do Paraiba
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O Papel da educagdo na ascensdo
profissional: da formacao téecnica
ao mestrado

// POR REDAGAOQ

os dias atuais, a competitivida-
Nde do mercado de trabalho exige

mais do que apenas experiéncia
pratica. Profissionais de alta performan-
ce sabem que o verdadeiro diferencial
esta na busca continua por conhecimen-
to. A educacao formal, desde os cursos
profissionalizantes até a pos-graduacdo,
nao apenas abre portas, mas também
molda lideres, inovadores e especialistas
capazes de transformar suas carreiras e
impactar o mercado.

Do ensino técnico

a especializacdo:

uma escada para o sucesso

A histéria da educacdo profissional é
marcada pela necessidade de adapta-
¢do as demandas do mercado. Duran-
te a Revolucao Industrial, o avanco
das maquinas criou uma urgéncia por
trabalhadores qualificados, impulsio-
nando a criacdo de escolas técnicas.
No Brasil, essa estrutura se fortaleceu
com a criacao do SENAI e do SENAC,
que transformaram a qualificacdo
profissional em um pilar essencial
para o crescimento econémico.

Hoje, cursos profissionalizantes con-
tinuam a ser uma excelente porta de
entrada para quem deseja ingressar ra-
pidamente no mercado de trabalho, ao
mesmo tempo em que a formacao aca-
démica superior se tornou um pré-re-
quisito para posicoes estratégicas. Nao
basta apenas estar no jogo — é preciso se
preparar para lidera-lo.




0 conhecimento como

vantagem competitiva

A graduacado é um divisor de aguas
na construcao de uma carreira solida.
No entanto, em um mundo onde a in-
formacao se renova a todo momento, a
estagnacao pode ser fatal para o cres-
cimento profissional. A poés-gradua-
cao, o mestrado, o MBA e a fluéncia
em idiomas estrangeiros sao diferen-
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ciais estratégicos que elevam o profis-
sional ao préximo nivel.

0O modelo moderno de pos-gradua-
cdo surgiu na Alemanha no século XIX
e foi expandido nos Estados Unidos,
onde se consolidou como um pilar da
formacao executiva. Hoje, programas
de MBA e educacao executiva se torna-
ram indispensaveis para profissionais
que desejam assumir posicoes de li-
deranca e desenvolver habilidades de
gestao e inovacao.

0 impacto da educacdo

na empregabilidade

O mercado valoriza profissionais que
vao além do basico. Empresas globais
buscam talentos com visdo estratégica,
capacidade de adaptacao e mentalidade
de aprendizado continuo. A fluéncia em
inglés, por exemplo, ja deixou de ser um
diferencial para se tornar um requisito
essencial em diversas areas. Da mesma
forma, a combinacao de formacao acadé-
mica e habilidades praticas cria um perfil
profissional altamente competitivo.

Nos tltimos anos, programas de educa-
¢ao executiva tém ganhado espaco entre
lideres empresariais, oferecendo capaci-
tacdo direcionada para tomada de deci-
sdo, estratégia e inovacdo. A tendéncia é
clara: quem investe na propria educacéo
esta sempre um passo a frente.

Como se destacar

no mercado de trabalho
e Invista em cursos profissionalizan-
tes: Formacao rapida e pratica para
insercao imediata no mercado.
® Busque graduacao e pos-graduacio: Co-
nhecimento académico expande horizon-
tes e melhora as perspectivas de carreira.
e Aprimore habilidades linguisticas:
O inglés e outros idiomas ampliam as
oportunidades profissionais.
e Desenvolva soft skills: Lideranca,
comunicacdo e inteligéncia emocional
sdo tao importantes quanto o conheci-
mento técnico.

e Atualize-se constantemente: O mun-
do esta em evolucao. Profissionais de
sucesso acompanham e se antecipam
as mudancas.

Educacao como

alavanca para o sucesso

O caminho para a ascensao profissio-
nal passa, inevitavelmente, pelo inves-
timento em conhecimento. Profissionais
que enxergam a educa¢ao como um ati-
vo estratégico colhem os frutos de um
mercado que valoriza a expertise e a
inovacgdo. O aprendizado continuo nao
é uma obrigacdo, mas sim uma opor-
tunidade de se destacar, crescer e con-
quistar posi¢oes de lideranca.

Como disse Warren Buffett: “O melhor
investimento que vocé pode fazer é em si
mesmo.” Entdo, qual serd o seu proéximo
passo rumo ao sucesso? |
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Um olhar para a “Saiide
Mental e Qualidade de Vida”

//POR REDAGAQ

lisabete Garcia Marangon é

Psicologa, Mestranda em Psicologia

Clinica pela PUC/SP Especialista
em Terapia Sistémica e Facilitadora
de Workshops sobre “Saiide Mental e
Qualidade de Vida”. Para ela, o am-
biente de trabalho pode ser um espaco
de crescimento e realizacao profissio-
nal, mas também pode se tornar um fa-
tor de desgaste emocional quando nao
ha um equilibrio saudavel.

A pressao excessiva por resultados,
a falta de reconhecimento, as relagdes
interpessoais desgastadas e a sobre-
carga de trabalho sdo alguns dos prin-
cipais fatores que afetam a satide men-
tal dos profissionais.

Quando essas condicdes se tornam par-
te da rotina, o corpo e a mente entram em
um estado constante de alerta, o que pode
desencadear sintomas de estresse, ansie-
dade e até esgotamento mental. Nosso
cérebro reage ao estresse como uma es-
tratégia de sobrevivéncia, ativando me-
canismos que nos ajudam a enfrentar de-
safios. No entanto, quando essa ativacdo
se prolonga, ocorre um impacto negativo
no funcionamento cognitivo e emocional,
prejudicando a concentracao, a criativida-
de e a capacidade de tomar decisoes.

Além disso, niveis elevados e continuos
de estresse podem desencadear proble-
mas fisicos, como fadiga extrema, insénia
e enfraquecimento do sistema imunolé-
gico. Diante disso, torna-se fundamental
que as empresas criem um ambiente de
trabalho saudavel, onde os colaboradores
tenham autonomia, reconhecimento e su-
porte adequado para desempenhar suas
funcdes sem comprometer o bem-estar.

As empresas podem e devem prevenir
transtornos como estresse, ansiedade e
Burnout. Segundo Elisabete, prevenir

o0 estresse e o esgotamento profissional
exige uma mudanca na forma como
o trabalho é organizado e conduzido.
Para que os profissionais mantenham
um alto desempenho sem comprometer
a satde mental, é essencial que haja um
equilibrio entre as exigéncias da rotina e
anecessidade de descanso.

Empresas que priorizam a saiide
mental de seus colaboradores nao
apenas evitam altos indices de afasta-
mento por doencas ocupacionais, mas
também aumentam a motivacdo e o
engajamento de suas equipes.

E importante chamar a atencdo para
o papel das liderancas na promocao do
bem-estar psicolégico dos colaboradores.
Para Elisabete, as liderancas desempe-
nham um papel fundamental na promo-
cao do bem-estar no ambiente corporati-
V0, pois sdo responsaveis por estabelecer
o tom da cultura organizacional e garantir
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que os profissionais tenham as condicoes
necessarias para desempenhar suas fun-
coes sem comprometer a saiide emocio-
nal. A forma como um lider se comunica
com a equipe pode influenciar direta-
mente o nivel de estresse no trabalho,
tornando o ambiente mais acolhedor e
produtivo ou, ao contrario, mais tenso
e desgastante. Lideres que adotam uma
postura empatica e aberta ao didlogo
conseguem criar um ambiente de con-
fianca, no qual os colaboradores se sen-
tem valorizados e motivados.

Quando os profissionais percebem que
seu esforco é reconhecido e que ha espa-
¢o para expressar dificuldades, o impacto
emocional do trabalho é significativa-
mente reduzido. Isso fortalece a sensacao
de pertencimento e seguranca no ambien-
te corporativo, contribuindo para um de-
sempenho mais equilibrado.

Para Elisabete, o excesso de trabalho
nao significa necessariamente melhores
resultados; pelo contrario, pode levar a
fadiga mental, aumento de erros e queda
na criatividade. A chave para equilibrar
alto desempenho e satide mental esta na
adocao de estratégias que permitam um
ritmo sustentavel de trabalho. Estabe-
lecer metas realistas, distribuir tarefas
de maneira equilibrada e respeitar os
momentos de descanso sao atitudes es-
senciais para garantir que os colabora-
dores consigam manter a eficiéncia sem
esgotamento. Outro fator importante é a
valorizacao da qualidade do trabalho, e
ndo apenas da quantidade. m
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Como equilibrar procedimentos
estéticos facials com a exigéncia da
imagem no mundo corporativo?

// POR REDAGAO

quilibrar procedimentos estéti-

cos faciais com a exigéncia da

imagem no mundo corporativo
envolve uma abordagem cuidadosa
que respeita tanto o desejo individu-
al de cuidar da aparéncia quanto a
necessidade de manter uma imagem
profissional e auténtica. Em um con-
texto onde a aparéncia muitas vezes
se entrelaca com a confianca e a cre-
dibilidade, é fundamental adotar pro-
cedimentos que realcem a beleza de
maneira natural, sem comprometer a
identidade prépria ou transmitir uma
imagem excessivamente artificial.

No ambiente corporativo, a imagem
muitas vezes reflete o cuidado pessoal
e a autoestima, e um rosto bem cuidado
pode ser visto como sinal de profissio-
nalismo. No entanto, a busca por um vi-
sual natural, que nao pareca exagerado
ou artificial, é o caminho mais adequa-
do. O segredo esta na harmonia. Como
bem ressalta Mariana Rossi, franqueada
da Botocenter. “A ideia é que os proce-
dimentos tragam resultados discretos,
respeitando a identidade da pessoa e
garantindo que a beleza se mantenha
natural, sem interferir nas expressoes
do rosto.” Procedimentos estéticos
como toxina botulinica, preenchimen-
tos faciais ou tratamentos para reju-
venescimento devem ser aplicados de
maneira sutil, com resultados que pre-
servem as expressoes naturais.

A chave para um bom equilibrio é optar
por tratamentos que realcem o que ja é bo-
nito, em vez de buscar transformacoes ra-
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dicais. A beleza deve ser entendida como
uma extensao da autenticidade pessoal,
onde o objetivo ndo é criar uma imagem
distante da realidade, mas sim fazer com
que a pessoa se sinta mais segura e con-
fortavel com sua propria aparéncia.

Além disso, é essencial que o profis-
sional responsavel pelos procedimen-
tos seja altamente capacitado, pois a
escolha do especialista é fundamental
para garantir que os resultados sejam
adequados e naturais. A tecnologia
também tem contribuido muito para
isso, com técnicas menos invasivas e

mais precisas que promovem rejuve-
nescimento e cuidados faciais de for-
ma discreta e eficaz.

Em resumo, o mundo corporativo
exige uma imagem profissional, mas
isso nao significa que a pessoa precise
abdicar de cuidados estéticos. Ao es-
colher procedimentos que respeitem
a naturalidade e valorizem a autoes-
tima, é possivel atingir um equilibrio
que reflita confianca, profissionalis-
mo e autenticidade, sem exageros. A
beleza com naturalidade é, sem davi-
da, o melhor caminho. m




NIPER NO CONTROLE

& 5Sua Internet, Suas Regras!

T

=T
"] -

Sem travar, sem estresse.
Com a NIP BR, a conexao esta
sempre na sua mao!

@ CONTATO: 2012 0000 WWW.NIPBR.COM.BR



14 | Metropole Magazine — Edicdio 120

Especial&

Como usar os 4 pilares da comunicacdo
ndo-violenta para transformar a gestao
estrategica nas empresas

//POR REDAGAQ

ambiente corporativo é reple-

to de pressdes por resultados,

a comunicacao pode ser tanto
uma ponte para o crescimento quanto
uma fonte de conflitos e retrocessos.
Para Beatriz Nobrega, conselheira con-
sultiva, CHRO e especialista em trans-
formacao organizacional via evolucao
cultural, a comunica¢do nao-violenta
(CNV) é uma ferramenta poderosa para
criar gestoes mais empaticas e estraté-
gicas, com impacto direto na produti-
vidade e no engajamento das equipes.
“0 dialogo consciente, baseado em em-
patia e escuta ativa, ndo apenas resol-
ve conflitos, mas transforma desafios

Foto: Divulgacao

internos em oportunidades de inova-
¢do e colaboracao”, afirma.

O conceito de comunicacdo ndo-vio-
lenta, desenvolvido por Marshall Ro-
senberg, baseia-se em quatro pilares:
observacao, sentimentos, necessidades
e pedidos. Nas empresas, ele pode ser
aplicado em situacoes de feedback, re-
solucdo de conflitos e reunides estraté-
gicas, promovendo um ambiente onde
todos se sintam ouvidos e respeitados.

Segundo Beatriz, a comunicacao nao-
-violenta é especialmente relevante em
momentos de tomada de decisdao e mu-
dancas organizacionais. “Decisoes difi-
ceis sdo mais bem aceitas quando ha um
dialogo transparente e quando os lideres
demonstram que compreendem as neces-
sidades das equipes”, explica. Ela aponta
que, sem um canal de comunicacao efi-
ciente, as mudancas podem gerar resis-
téncias e atrasar os processos internos.

Como lideres podem

aplicar a CNV na pratica

Beatriz defende que a CNV deve ser
incorporada de forma pratica e conti-
nua pelos lideres. Um dos primeiros
passos, segundo ela, é o treinamento
para que as liderancas desenvolvam
habilidades de escuta ativa e empatia.
“Muitos lideres acreditam que ouvir é
algo passivo, mas, na verdade, a escu-
ta ativa exige atencao, analise e uma
resposta construtiva”, afirma.

Um estudo recente da consultoria
PwC aponta que 67% dos colaborado-
res em empresas com praticas de co-
municacao empatica se sentem mais

valorizados e confiantes para compar-
tilhar ideias e feedbacks.

Fortalecimento das

equipes e inovacao

A comunicacdo ndo-violenta também
contribui para fortalecer os lacos entre as
equipes e estimular a inovacao. Para Be-
atriz, isso ocorre porque, quando as pes-
soas se sentem seguras para expor suas
opinides sem medo de represalias, o am-
biente se torna propicio a criatividade e ao
desenvolvimento de novas ideias.

“0 siléncio nas reunides pode ser um
indicativo de medo ou inseguranca. A
CNV cria um espaco onde todos se sen-
tem a vontade para contribuir. Isso é fun-
damental para a inovacao, ja que ideias
transformadoras muitas vezes surgem de
opinides divergentes”, afirma Beatriz.

Durante crises econdmicas ou processos
de reestruturacdo, a comunicacao clara e
empatica é essencial para manter a coe-
sao das equipes. Beatriz explica que, nes-
ses momentos, o papel dos lideres é fun-
damental para evitar mal-entendidos e
desmotivacado. “Em momentos de crise, a
falta de didlogo pode amplificar os efeitos
negativos, enquanto uma comunicacao
transparente pode minimizar os impactos
e acelerar a recuperacao”, ressalta.

Outro aspecto importante da comu-
nicacao nao-violenta é seu impacto na
qualidade das decisbes organizacio-
nais. Beatriz explica que lideres que
adotam a CNV tendem a considerar
diferentes perspectivas antes de tomar
decisoes, o que reduz o risco de erros
e aumenta a aceitacao das medidas. m

Beatriz Nobrega ou Bia Nobrega, como é conhecida nas redes sociais, & uma multi-empreendedora focada no desenvolvimento
humano e transformagdo organizacional, com mais de 25 anos de experiéncia. Atua como Conselheira Consultiva, CHRO ndo
exclusiva, mentora de lideres, palestrante, escritora, professora e investidora-anjo.
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LIDERANCA SITUACIONAL:
O SEGREDO DOS GRANDES LIDERES

// POR REDAGAO

océ ja se perguntou por que al-

guns lideres conseguem inspirar e

extrair o melhor de suas equipes,
enquanto outros enfrentam dificuldades
para manter o engajamento e a produtivi-
dade? A resposta pode estar na lideranca
situacional, um modelo que se adapta as
necessidades de cada colaborador e que
tem sido adotado por grandes lideres para
construir times de alta performance.

A diretora da Prime Talent, empresa de
busca e selecao de executivos, e especia-
lista em desenvolvimento de liderancas,
Barbara Nogueira, comenta que a ideia
central da lideranca situacional é simples:
“Nao existe um tnico estilo de lideran-
¢a que funcione para todas as pessoas o
tempo todo. Cada profissional esta em um
estagio diferente de desenvolvimento, e
o papel do lider é ajustar sua abordagem
para impulsionar cada um da melhor for-
ma”, enfatiza a especialista.

Ela ressalta que sao quatro estilos que
fazem a real diferenca. O lider diretivo, o
orientador, o apoiador e delegador. Imagi-
ne um colaborador que acabou de entrar
na empresa. Ele pode estar motivado, mas
ainda nao sabe exatamente como realizar
suas tarefas. Neste caso, o lider precisa ser
mais diretivo, dando instrucdes claras e
acompanhando de perto.

Agora pense naquele profissional
que ja tem alguma experiéncia, mas

“Mas o que fazer quando o colabo-
rador ja domina a técnica, mas pode
estar desmotivado? A resposta é a li-
deranca apoiadora, que incentiva, re-
conhece esforcos e mantém o profis-
sional engajado”, ressalta.

E para aqueles que ja tém experién-
cia e motivacao? Nessa fase, o estilo
delegador se destaca: o lider da auto-
nomia e confia no talento da equipe
para entregar resultados.

0 desafio de ser um lider adaptavel

A grande sacada da lideranca situa-
cional é saber quando e como aplicar
cada um desses estilos. Um lider eficaz
ndo impde uma Gnica forma de gestao,
mas aprende a “dancar conforme a
misica”, ajustando seu papel de acor-
do com as circunstancias.

“Os grandes lideres nao sao aqueles
que dizem o que fazer o tempo todo,
mas aqueles que sabem identificar o
momento certo para orientar, apoiar
ou delegar, de acordo com a necessi-
dade da equipe”, explica Barbara.

A especialista finaliza ressaltando que
em um mundo corporativo dinamico e
competitivo, a lideranca situacional nao
é apenas um diferencial — é uma neces-
sidade para quem quer construir equipes
engajadas, produtivas e preparadas para
os desafios do futuro. |

F‘l

Foto: Divulgagdo

ainda precisa de seguranca para tomar Barbara Nogueira tem experiéncia na avaliagio de mais de 15 mil executivos de alta gestdo e &
decisdes. Aqui entra o estilo orienta- Conselheira de Administracgo pela Fundacsio Dom Cabral e do ChildFund Brasil. Possui certificaciio
dor, onde o lider apoia e motiva, aju-  de Executive Coach pela International Association of Coaching, é especialista em Microexpressdes e
dando-o a ganhar mais confianca. Programacdo Neurolinguistica e tem vivéncia internacional na Inglaterra e nos EUA.
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Profissionais remotos t€m
Menos chances de pPromocdo,
mesmo com melhor desempenho

// POR REDAGAO

om a consolidacdo do home office e

do trabalho hibrido, um desafio si-

lencioso tem impactado a carreira
de muitos profissionais: o viés da proximi-
dade. Um estudo conduzido por econo-
mistas das universidades britanicas de
Nottingham, Sheffield e King’s College
aponta que trabalhadores remotos tém
menos chances de receber promocoes
e aumentos salariais, mesmo quando
apresentam melhor desempenho do que
seus colegas presenciais. O motivo? A
tendéncia inconsciente de lideres valo-
rizarem mais aqueles que estao fisica-
mente proximos no dia a dia.

Virgilio Marques dos Santos, sécio-fun-
dador da FM2S Educacao e Consultoria,
gestor de carreiras e PhD pela Unicamp,
alerta que essa distor¢ao pode prejudicar
tanto os profissionais quanto as proprias
empresas. “O viés da proximidade faz
com que gestoes ineficazes acabem pro-
movendo quem esta visivel no escritorio,
enao quem gera melhores resultados. Isso
prejudica a valorizacao justa do trabalho
e diminui a retencao de talentos”, afirma.

O problema se intensificou apos a
pandemia, quando muitas liderancas,
acostumadas ao modelo presencial,
passaram a associar produtividade a
presenca fisica. No entanto, empresas
inovadoras ja entenderam que o mais
importante é medir resultados, ndao o
tempo de permanéncia no escritorio.

Vii7

Virgilio Marques dos Santos é PhD, doutor, mestre e graduado em Engenharia Mecanica
pela Unicamp e Master Black Belt pela mesma Universidade. Autor do livro “Partiu Carreira”.

Gigantes da tecnologia, como Google e
Microsoft, tém adotado modelos mais
flexiveis, focando na entrega e na
qualidade do trabalho, independente-
mente da localizacao do colaborador.

Como evitar o viés da proximidade?

Para garantir uma avaliacdo justa, veja
algumas praticas:

e Avaliacdo por desempenho: em
vez de focar na presenca fisica, empresas
devem estabelecer métricas claras de de-
sempenho para avaliar seus funcionarios;

* Reunioes regulares com todos do
time: funcionarios remotos podem ser
esquecidos nas intera¢des diarias. Reu-
nides estruturadas garantem equilibrio
nas comunicacoes;

e Uso de ferramentas de produti-
vidade: softwares de gestdo permitem
monitorar a performance de maneira ob-
jetiva, reduzindo a dependéncia da obser-
vacao presencial;

¢ Cultura organizacional inclusiva:
lideres devem ser treinados para reco-
nhecer e evitar o viés da proximidade,
garantindo que as decistes sejam base-
adas em mérito real.

Para o especialista, o futuro do traba-
lho nao esta na supervisao constante,
mas sim na relacao de confianca e na
valorizacao dos resultados. “Empresas
que entenderem isso sairao na frente,
atraindo e retendo os melhores profis-
sionais, independentemente de onde
estejam”, conclui. m

Foto: Isaque Martins
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Contratacao de jovem
aprendiz cresce 11,91%

// POR REDAGAD

programa Jovem Aprendiz conti-

nua a abrir portas para milhares

de jovens em todo o Brasil. Em
2024, 0 numero de contratacoes regis-
trou um aumento expressivo de 11,91%
em relacdo ao ano anterior, de acordo
com dados do Ministério do Trabalho e
Emprego (MTE). Apenas em novembro,
foram contratados 6.503 jovens aprendi-
zes, consolidando o programa como um
dos principais canais de entrada para o
mercado de trabalho.

Esse crescimento reflete o comprome-
timento das empresas com a inclusdo de
jovens no ambiente corporativo, propor-
cionando oportunidades de aprendiza-
do pratico e teoérico. O programa Jovem
Aprendiz, exige que empresas de médio
e grande porte destinem de 5% a 15% de
suas vagas para aprendizes. Isso nao so
contribui para a formacao de novos ta-
lentos, mas também fortalece o desen-
volvimento socioecondmico do pais.

Razoes para o crescimento em 2024

0 aumento nas contratacoes pode ser
atribuido a diversos fatores, incluindo:
e Maior conscientizacao empresarial: mui-
tas empresas estao percebendo os benefi-
cios de investir em jovens talentos, como a
formacao de equipes mais dinamicas.
¢ Incentivos governamentais: o Minis-
tério do Trabalho e Emprego, tem in-
tensificado campanhas de fiscalizacao e
orientacao para garantir o cumprimento
da Lei da Aprendizagem, promovendo
maior adesdo ao programa.
¢ Demanda por novas habilidades: com
a evolucao tecnoldgica, o mercado busca
profissionais com habilidades atualiza-
das, algo que pode ser cultivado desde
cedo nos programas de aprendizagem.

Desafios e oportunidades

Apesar do avanco, ainda ha desafios.
Muitos jovens enfrentam dificuldade em
conciliar estudos com trabalho, além de
lidarem com a inexperiéncia e a inse-
guranc¢a nos primeiros contatos com o
ambiente profissional. Por outro lado, o
programa oferece a oportunidade de de-
senvolver competéncias técnicas e com-
portamentais que sdao essenciais para o
sucesso na carreira.

Dicas para Jovens

0 mentor de empresarios André Mi-
nucci, especialista em mentoria em-
presarial, compartilha conselhos para
jovens que estdo iniciando sua trajeto-
ria profissional:
¢ Invista em educacao e capacitacio:
“nunca deixe de aprender. Aproveite o
programa para absorver o maximo de
conhecimento técnico e buscar cursos
complementares, como informatica,
idiomas e soft skills.”
e Mostre comprometimento: “seja pon-
tual, dedicado e esteja disposto a contri-
buir. Isso demonstra profissionalismo e
aumenta suas chances de efetivacdo.”

e Cultive uma rede de contatos: “o ne-
tworking é uma ferramenta poderosa.
Faca boas conexdes no ambiente de
trabalho e mantenha contato com pes-
soas que possam ajuda-lo a crescer
profissionalmente.”

¢ Foque no autoconhecimento: “entender
suas habilidades, pontos fortes e areas de
melhoria é fundamental para alinhar suas
metas profissionais e pessoais.”

¢ Seja resiliente: “o inicio pode ser de-
safiador, mas mantenha-se motivado.
Cada obstaculo superado contribui
para o seu crescimento.”

Impacto social e economico

O programa Jovem Aprendiz nao bene-
ficia apenas os jovens, mas tambhém as
empresas e a sociedade como um todo.
Ele promove a inclusdo social, reduz a
evasdo escolar e aumenta a qualificacao
da mao de obra no Brasil.

Com o crescimento expressivo re-
gistrado em 2024, o programa segue
como um importante motor de trans-
formacao, abrindo caminhos para um
futuro mais promissor para milhares
de jovens brasileiros. |
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Do planejamento ao sucesso: 2
estratégia que constroi gigantes digitais

// POR REDACGAO

m meio a transformacao digital e

a intensa competitividade do mer-

cado, empreendedores tém apos-
tado em estratégias bem definidas para
conquistar e expandir seus negocios on-
line. Dados do Sebrae indicam que 48%
das pequenas empresas encerram suas
atividades devido a falta de controle fi-
nanceiro, evidenciando a necessidade
de uma gestao planejada para garantir a
sustentabilidade empresarial.

Especialistas afirmam que, para escalar
negobcios digitais, é essencial estabele-
cer metas precisas e monitorar rigorosa-
mente o fluxo de caixa. Matheus Beirao,
empreendedor de destaque no setor,
ressalta que “o fluxo de caixa funciona
como um radar para identificar sazona-
lidades e antecipar periodos de baixa ou
alta nas vendas”. A trajetéria da Queima
Diaria, plataforma de satide e bem-estar
que faturou mais de R$500 milhoes sem
captar investimentos externos, demons-
tra na pratica como o controle financeiro
aliado a um planejamento estratégico
robusto pode transformar uma ideia em
um grande player do mercado.

Além do rigor na gestao das financas, a
criacao de roadmaps de desenvolvimen-
to e o alinhamento efetivo das equipes
se mostram fundamentais para ajustar
campanhas de marketing, planejar ex-
pansoes e evitar decisdes precipitadas
que possam comprometer o crescimento
sustentavel. Essa abordagem, que alia
analise de dados a decisdes estratégicas,
tem se mostrado decisiva para a evolu-
cao de startups e empresas digitais.

Outra tendéncia relevante é o avanco da
educacao online. Com previsdes de que
o setor de e-learning pode alcancar US$
457,8 bilhdes até 2026, a estruturacao de

cursos e mentorias exige a definicdo de
um nicho de mercado e a organizacdo de
contetidos de forma didatica. Beirdo des-
taca a importancia de escolher temas com
demanda e planejar as aulas de modo a
proporcionar uma experiéncia de apren-
dizado escalavel e rentavel.

O investimento em planejamento es-
tratégico se configura como diferencial
para transformar negdcios emergentes
em referéncias consolidadas no mer-
cado digital. A disciplina na gestao fi-
nanceira, o planejamento detalhado e o
alinhamento de equipes sao elementos
imprescindiveis para enfrentar os desa-
fios e aproveitar as oportunidades desse
setor em constante evolucao.

Além da gestao financeira, o investi-
mento em tecnologia e inovacdo vem se
consolidando como pilar essencial para
a evolucao dos negocios digitais. Ferra-
mentas que integrem sistemas de analise
de dados e gestao operacional permitem

uma visao holistica do desempenho,
facilitando a identificacao de oportuni-
dades e riscos em tempo real. Essa digi-
talizacao dos processos nao s6 otimiza a
eficiéncia interna, mas também oferece
insights estratégicos fundamentais para
ajustar campanhas e operacdes confor-
me as tendéncias do mercado.

O papel da lideranca se mostra decisivo
nesse contexto. Empresarios que conju-
gam visao estratégica com gestao colabo-
rativa criam ambientes propicios a inova-
¢do e ao crescimento sustentavel. Em um
mercado onde a oferta de servicos e pro-
dutos digitais é cada vez mais diversifica-
da, oferecer uma jornada personalizada
e integrada pode fidelizar consumidores
e transformar usuarios em defensores
da marca. Essa estratégia, aliada a um
planejamento financeiro robusto e a
constante inovacao, estabelece as bases
para o crescimento escalavel e sustenta-
vel dos negocios digitais.

Matheus Beirdo ¢ empreendedor e fundador da Queima Diaria, a maior plataforma
digital de fitness do Brasil. Com mais de 2 milhdes de clientes atendidos e 400 mil assinantes
ativos, a empresa alcancou um faturamento superior a R$500 milhes, consolidando-se

como referéncia no mercado digital de infoprodutos.

Foto: Divulgacdo
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Inteligéncia Artificial:
o futuro do trabalho em evolucao

//POR REDAGAQ

s avancos em Inteligéncia

Artificial (IA) tém intensifica-

do o debate sobre a capacida-
de das inovacdes tecnoldgicas substi-
tuirem fungoes e cargos profissionais.
Para se ter uma ideia, o interesse no
uso da IA cresceu consideravelmente
nos ltimos seis anos. De acordo com
a pesquisa “The state of Al in early 2024:
Gen Al adoption spikes and starts to ge-
nerate value”, da McKinsey, 72% das em-
presas globais ja aplicam a tecnologia,
um avanc¢o consideravel se comparado
a0s 55% em 2023. A IA generativa — ramo
da IA que cria novos contetidos — tam-
bém acompanha esse crescimento, sal-
tando de 33% em 2023 para 65% no ano

Foto: Divulgacdo

passado. Como acontece com toda inova-
¢ao disruptiva, as discussoes sobre seus
impactos estdao em alta.

Ha quem afirme que a IA possui habi-
lidades superiores as dos humanos em
diversos aspectos, como adaptabilida-
de, aumento da produtividade por meio
da automacao, capacidade de proces-
samento para identificar padroes e ana-
lise de contextos envolvendo grandes
volumes de dados. Além disso, a IA tem
o potencial de reduzir custos opera-
cionais. O Férum Econdémico Mundial,
inclusive, prevé que a IA substituira
85 milhdes de empregos até 2025. A
boa noticia é que o relatério Future of
Jobs Report 2025, indica a criacao de

Jussara Dutra, Diretora-executiva de

Pessoas e Organizacdo da Senior Sistemas

170 milhdes de novos postos de traba-
lho até 2030, impulsionados por areas
como IA, big data, redes, ciberseguran-
ca e alfabetizacao digital.

Este cenario se mostra positivo: ao
automatizar tarefas simples e de bai-
xo valor agregado, a IA permite que
as pessoas dediquem seu tempo a ati-
vidades mais criativas, estratégicas e
que demandam habilidades exclusi-
vamente humanas, como pensamento
critico, criatividade, empatia, feeling
e tomada de decisoes éticas.

A inseguranca diante dessas mudan-
cas é compreensivel, e 0 momento exi-
ge cautela e adaptacdo. As empresas
buscam profissionais dispostos a ex-
pandir suas competéncias em uma jor-
nada continua de aprendizado. Novas
fungbes estao surgindo rapidamente,
exigindo conhecimento técnico e habili-
dades especificas para garantir o funcio-
namento dessas tecnologias de acordo
com as necessidades do mercado.

Cabe as empresas estimularem esse de-
sejo de evolucao, promovendo o acesso
facilitado a tecnologia e orientando para
que seu uso seja direcionado a busca de
novas competéncias. Profissionais curio-
sos, inclinados ao aprendizado continuo
e capazes de transformar conhecimento
em resultados coletivos serdo cada vez
mais valorizados.

Acredito que o conceito de unique hu-
man intelligence (UHI), ou inteligéncia
Gnica do ser humano, ganha ainda mais
relevancia nesse contexto. A colabora-
cdo entre a IA e a expertise humana tem
o potencial de refinar e potencializar ta-
lentos, criando um ambiente onde am-
bos se complementam. |
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Nova Opcao Locadora:
investimento e capacitacdo dos
colaboradores garantem eficiéncia
operacional e satistacdo dos clientes

// POR REDAGAO
Nova Opcdao Locadora
acredita que o crescimen-
to de uma empresa esta
diretamente ligado ao
desenvolvimento de sua equipe. Por
isso, investimos constantemente na
qualificacdo e no aprimoramento de
nossos colaboradores, oportunidades
para que evoluam tanto profissional-
mente quanto pessoalmente.

Um dos principais incentivos desta
iniciativa é a Politica de Bolsas de Es-
tudo - Uni Nova, que tem como objetivo
desenvolver competéncias e conheci-
mentos essenciais para a melhoria con-
tinua dos habitos, atitudes e processos
internos. Com isso, buscamos impactar
diretamente a qualidade do trabalho re-
alizado, garantindo um servico cada vez
mais eficiente e qualificado.

Aplicamos treinamentos internos,
capacitando e aprimorando nossa
equipe em suas rotinas e tarefas dia-
rias. Essa pratica garante que nossos
colaboradores estejam sempre atua-
lizados e preparados para um atendi-
mento agil, preciso e de exceléncia.

O reflexo desse investimento é sen-
tido diretamente por nossos clientes.
Uma equipe bem treinada e compro-
metida significa um atendimento mais
eficiente, solucGes ageis e uma experi-
éncia ainda mais positiva para quem
confia na Nova Opcao Locadora .

Além disso, nossa Politica de Bolsas
de Estudo - Uni Nova também incenti-
va a busca por novas formacgdes acadé-
micas, concedendo subsidios parciais
para cursos de graduacao, pés-gra-
duacdo e especializacdes. Assim, re-
afirmamos nosso compromisso com

a valorizacdo de nossa equipe, pois
acreditamos que investir no conhe-
cimento é investir no futuro de todos
— e, principalmente, na satisfacao de
nossos clientes.

Juntos, seguimos evoluindo para
atender vocé cada vez melhor! @

Foto:
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tvthathi

agora é

O tempo nao para. Ele avanga, tfransforma, reinventa. E com ele, seguimos em movimento. A TV
Thathi nasceu com um propdsito: ser a voz das pessoas, contar histdérias, informar, emocionar.

Crescemos, conquistamos, nos tornamos parte do dia a dia de milhares de lares e como todo
grande caminho pede renovagdo. Hoje, damos um passo adiante. TV Thathi agora é TH+.

Nao é apenas uma mudanga de nome. E uma evolugdo. Um novo capitulo de uma histdria que
nunca deixou de pulsar. TH+ & forga, € dinamismo, € vinculo. E a certeza de que podemos ser mais,
entregar mais, ir além.

E uma marca que simboliza o nosso crescimento, a nossa transformagdo e a nossa conexao
ainda maior com vocé.

Continuamos ampliando horizontes, multiplicando vozes, escrevendo o futuro da comunicagdo. O
mundo muda, € nés mudamos com ele, mas seguimos fiéis ao que nos trouxe até aqui: a paixao
por contar histérias e a vontade de fazer sempre mais.

TH+ SBT. O futuro nos move.
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A Profissao de Chef Uma arte que
requer Paixdo, Técnica e linovacdo

// POR CHEF RODRIGO CARDOSO

profissao de chef é mais do que

simplesmente cozinhar. Ser um

chef é uma combinacdo de ha-
bilidades técnicas, criatividade, dedi-
cacdo e, acima de tudo, uma verdadeira
paixao pela gastronomia. Para muitos, a
cozinha é um ambiente onde arte e ci-
éncia se encontram, criando pratos que
encantam os sentidos e proporcionam
experiéncias inesqueciveis. No entanto,
por tras das iguarias que chegam a mesa
dos clientes, ha muito trabalho arduo e
esforco, que fazem dessa profissao um
desafio constante, mas também uma
fonte imensa de satisfacao.
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0 Caminho para

a Cozinha Profissional

A trajetéria de um chef comeca, ge-
ralmente, com uma paixdo precoce
pela culinaria. Muitos profissionais da
gastronomia tém sua primeira experi-
éncia com a cozinha em casa, ao lado
de familiares ou em pequenas cozi-
nhas. A formacao formal é um dos ca-
minhos mais tradicionais, com cursos
técnicos, faculdade de gastronomia ou
até escolas especializadas, que ensi-
nam desde técnicas basicas até conhe-
cimentos mais avan¢ados sobre nutri-
cdo, gestao de cozinha e tendéncias
gastrondmicas.

Além da formacao, a experiéncia pra-
tica é fundamental. O trabalho em cozi-
nhas de restaurantes, hotéis ou outras
instituicdes é o lugar onde um chef vai
aprimorar suas habilidades, aprender a
trabalhar sob pressao e entender as di-
namicas de um ambiente profissional.

O dia a dia de um chef nao é apenas
sobre criar pratos deliciosos; também
envolve uma série de desafios logisticos,
operacionais e emocionais. Em um am-
biente de cozinha profissional, o traba-
1ho sob pressdo é constante.

Ser chef implica ter uma visdo ampla
do negbcio. Nao é suficiente apenas sa-
ber cozinhar; um chef também precisa
entender o funcionamento do restauran-
te, desde o controle de estoque e o geren-
ciamento de custos até o atendimento ao
cliente e o marketing. Muitos chefs de
sucesso acabam gerenciando seus pro-
prios restaurantes, o que exige habilida-
des empresariais e financeiras.

A Criatividade no Cardapio

Um dos aspectos mais fascinantes da
profissao de chef é a liberdade criativa.
A gastronomia moderna é marcada pela
fusdo de culturas e influéncias, dando
origem a pratos inovadores e surpre-
endentes que podem transformar a re-
feicdo em uma verdadeira experiéncia
sensorial. Ao mesmo tempo, respeita
tradicoes antigas e sabores locais, valo-
rizando ingredientes frescos e sazonais.

A Gastronomia como

Mercado em Expansao

Nos dltimos anos, a gastronomia se
tornou um dos setores mais dinamicos
da economia mundial. O interesse por
alimentacdo saudavel, a busca por no-
vas experiéncias gastrondmicas e o con-
sumo crescente de produtos artesanais e
gourmet impulsionaram a demanda por
chefs qualificados.

A popularizacdo da gastronomia por
meio da televisao, redes sociais e plata-
formas de streaming também contribuiu
para a visibilidade da profissao.

0 Chef como Lider e Educador

Um aspecto muitas vezes pouco desta-
cado, mas fundamental para o sucesso
de um chef, é o seu papel como lider.
Dentro de uma cozinha profissional,
ele é responsavel por guiar sua equipe,
motivar seus colaboradores e, muitas
vezes, ensinar novos profissionais que
ingressam na gastronomia.

Ser chef é, sem davida, uma profissao
que exige muito mais do que habilidade
na cozinha. E um trabalho que envol-
ve paixdo, inovac¢ao, paciéncia e muito
aprendizado continuo. |
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New York Fashion Week, realizada
no més de fevereiro de 2025, encer-
rou sua edicdo de outono/inverno
com uma explosao de criatividade e estilo
que deixou todos os amantes da moda em
éxtase. Vamos mergulhar nos momentos
mais marcantes e nas tendéncias que pro-
metem dominar as préximas temporadas.
Carolina Herrera:
Flores e Cores no Topo do Mundo
Wes Gordon, diretor criativo da Carolina
Herrera, apresentou sua colecao no alto de um
arranha-céu nova-iorquino, brindando os con-
vidados com uma vista panoramica da cidade.
A passarela, adornada com milhares de flores
de cerejeira, complementou perfeitamente os
66 looks vibrantes que desfilaram. Destaque
para os vestidos de tweed, calcas de alfaiataria
e vestidos transparentes com bordados delica-
dos. A inspiracao veio do filme “Being There”,
refletindo uma atmosfera poética e romantica
Inverno Florido:
Um Jardim em Meio ao Frio
Nada de montar apenas producdes com co-
res escuras e combinacdes monocromaticas!
No que depender de grifes como Carolina
Herrera, Zero Waste Daniel e CollinaStrada,
as estampas floridas e a paleta de cores in-
tensas vao contrastar com o gélido cenario do
hemisfério norte no inverno. Os padroes flo-
rais surgem tanto de maneira discreta, em de-
talhes bordados e rendas, quanto em versoes
mais chamativas e literais, como vestidos vo-
lumosos cobertos por prints exuberantes.

Passarella&

Michael Kors: Luxo Descontraido

Encerrando a semana de moda, Michael Kors
apostou no conceito de “chique despretensio-
s0”. A colecao trouxe casacos de 1a drapeados,
vestidos de couro e blusas de seda, promoven-
do uma abordagem mais coberta e sensual do
power dressing. Kors destacou uma sensuali-
dade voltada para o movimento, contrastando
com as tendéncias mais reveladoras recentes.

Tendéncias que Brilharam

A semana foi marcada por uma variedade
de tendéncias empolgantes:
e Estilo grunge ressurgiu com forca, trazendo
suéteres largos e camisetas vintage em desfiles
como os de Collina Strada e Coach.
¢ Prata maximalista apareceu em tecidos meta-
licos e conjuntos com lantejoulas.
¢ Tons vibrantes de vermelho transformaram a
tendéncia “Tomato girl summer” em uma de-
claracdo ousada para o outono.
e Corp Core ou traje casual de negocios retor-
nou com camisas e casacos totalmente aboto-
ados, como visto nas colecoes de Michael Kors
e Tory Burch.

Dica de Ouro para as Fashionistas

Quer incorporar essas tendéncias no seu dia
a dia? Experimente misturar pecas classicas
com elementos modernos. Um casaco de la
drapeado combinado com acessérios metali-
cos pode trazer aquele toque contemporaneo
ao seu look. E que tal adicionar uma estampa
floral vibrante ao seu guarda-roupa de inver-
no? Além de aquecer, vai iluminar os dias frios
com muito estilo!

Até a proxima temporada, fashionistas!

i Desvendando a New York Fashion
) - ¢ Week: Tendéncias e Destaques
‘. para Fashionistas

Carolina Herrera | Nova York | Inverno 2025

Michael Kors - Outono-Inverno 2025/2026

Com carinho, Liliane Oliveira, Consultora de Moda & Estilo

@adonaiefe / Liliane Oliveira

Biblia sagrada.

Salmos 117: 1. Louvem o Senhor, todas as nagoes; exaltem-no, todos os povos! 2. Porque
imenso é o seu amor leal por nos, e a fidelidade do Senhor dura para sempre. Aleluia!

Foto: Launchmetrics Spotlight

Foto: Launchmetrics Spotlight
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Criando um Ambiente de

Barbara Nogueira Gomes
SAO JOSE DOS CAMPOQS

GOMES

arquitestura

Aprendizagem Eficiente em Casa

// POR BARBARA NOGUEIRA GOMES

ambiente de aprendizagem de-

sempenha um papel fundamental

no processo de ensino-aprendiza-
gem. Embora as instituicoes educacionais
sejam projetadas para proporcionar um
espaco de aprendizagem ideal, é possi-
vel criar um ambiente de estudo eficiente
e inspirador em casa. Neste artigo, apre-
sentaremos quatro passos essenciais para
preparar o seu espaco de estudo e aprimo-
rar sua performance académica.

Primeiro Passo:

TIluminacédo Adequada

A iluminacao é um fator crucial para
um ambiente de estudo eficiente. E
importante garantir que o espaco este-
ja bem iluminado, seja através da luz
solar natural ou artificial. Aqui estao
algumas dicas para melhorar a ilumi-
nacdo do seu espaco de estudo:
¢ Coloque sua mesa de estudo perto da
janela para aproveitar a luz natural.
e Use cortinas ou persianas para con-
trolar a incidéncia dos raios solares e
evitar reflexos.
¢ Instale lampadas LED para propor-
cionar uma iluminacao adequada para
leitura e estudo.

Segundo Passo:

Organizacdo e Ergonomia

Um espaco organizado e ergonomi-
camente projetado é essencial para
minimizar distracbes e promover a
concentracdo. O que vocé pode fazer
para melhorar a organizacao e ergo-
nomia do seu espaco de estudo:
e Mantenha o espaco limpo e organi-
zado, com todos os materiais necessa-
rios ao alcance.
e Use mobiliario funcional, como mesas
e cadeiras projetadas para proporcionar
apoio adequado e conforto.
e Ajuste a altura da mesa e da cadeira
para evitar desconforto e lesoes.

Terceiro Passo:

Estimulo Sensorial

O estimulo sensorial pode ter um
impacto significativo na motivacao e
concentragdo. Aqui estdo algumas di-
cas para incorporar estimulos senso-

riais no seu espaco de estudo:

e Use cores inspiradoras e estimulan-
tes, como azul e verde, para criar um
ambiente harmonioso.

e Incorporar texturas naturais, como ma-
deira e tecidos, para adicionar profundi-
dade e interesse ao espaco.

¢ Adicione plantas para purificar o ar e
criar um ambiente mais agradavel.

Quarto Passo:

Tecnologia e Conectividade

A tecnologia e conectividade sdo es-
senciais para o aprendizado moderno.
Assegure que vocé tenha acesso as fer-
ramentas e recursos necessarios:
o Tenha Wi-Fi estavel e rapido.
e Use computadores, notebooks ou
tablets para acessar recursos online e
realizar tarefas.
¢ Instale software e aplicativos necessa-
rios para o seu curso ou area de estudo.

Criar um ambiente de aprendizagem
eficiente em casa requer atencdo a deta-
lhes, desde a iluminacao até a tecnologia.
Ao seguir estes quatro passos, vocé pode
criar um espaco de estudo inspirador,
funcional e confortavel que contribua
para o seu sucesso académico. Lembre-se
de que um ambiente de aprendizagem efi-
ciente é fundamental para a concentracao
e produtividade. m

Fotos: Divulgagdo
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Producdo do VW Tera em Taubaté
deve gerar até 2.860 empregos

//POR REDAGAQ

fabricacdo do VW Tera em

Taubaté deve gerar até 2.860

vagas de emprego. Desse to-
tal, 260 postos de trabalho sdao na
Volkswagen e 2.600 na cadeia de for-
necedores da empresa. A estimativa
de geracao de empregos foi divulgada
pela Volks durante a apresentacdo do
SUV na fabrica de Taubaté, no dia 13
de marco. A montadora destacou ainda
que 40% das novas vagas diretas estao
sendo ocupadas por mulheres.

Conteiido nacional

Considerado o lancamento mais im-
portante da Volkswagen para a regiao
Ameérica do Sul, o VW Tera integra um
pacote de 16 novos modelos previstos
pela marca até 2028. Os investimentos
previstos pela montadora totalizam R$
16 bilhdes no Brasil.

O Tera tem indice de 80% de pecas
fabricadas no Brasil e conta com 241
fornecedores, dos quais mais de 230
sao empresas brasileiras. O novo SUV
demandara R$ 3,23 bilhdes em compras
de pecas neste ano, valor que represen-
ta 12% do total previsto para a marca
em 2025 (R$ 26,3 bilhdes) e estard no
mercado nacional ainda neste semestre

Seu principal atrativo serd o preco
competitivo, tornando-o o SUV de en-
trada da marca no mercado nacional.
Entre seus principais concorrentes es-
tao o Fiat Pulse e o Renault Kardian.

Posicionamento e tecnologia

O Tera chegara ao mercado posi-
cionado entre o hatch Polo e o SUV
Nivus, sendo considerado uma aposta
estratégica para ampliar a presenca da

Volkswagen no segmento de SUVs. A
empresa espera que o modelo tenha
um bom volume de vendas, acompa-
nhando a tendéncia de crescimento
desse tipo de veiculo, que ja represen-
ta mais da metade das vendas de auto-
moveis no Brasil.

Entre os equipamentos confirmados,
estdo rodas de liga leve diamantadas,
fardis e lanternas em LED, painel de
instrumentos digital de 10 polegadas,
central multimidia VW Play Connect
com conexdo aprimorada, carregamen-
to de celular por inducao, iluminacdo
interna “Ambient Light” e um pacote
de assisténcia a conducao (ADAS), ofe-
recendo mais seguranca e conforto aos
ocupantes.

Preco e concorréncia

Embora a Volkswagen ainda nao te-
nha revelado o preco oficial do Tera, es-
tima-se que o modelo seja posicionado
na faixa de SUVs que custam um pouco

acima dos R$ 100 mil. Com isso, ele dis-
putarda mercado diretamente com mo-
delos como Citroén Basalt, Fiat Pulse e
Renault Kardian, buscando atrair con-
sumidores que procuram um SUV com-
pacto com boa relacdo custo-beneficio.

0 lancamento do Tera reforca a estra-
tégia da Volkswagen de ampliar sua
presenca no segmento de SUVs, acom-
panhando a tendéncia de crescimento
desse mercado e oferecendo um novo
modelo acessivel e tecnologicamente
avancado aos consumidores brasilei-
ros e internacionais. H
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Mercado Pet no Brasil:
crescimento,
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INovacoes e

perspectivas para 2025

// POR REDAGAO

mercado pet brasileiro esta em

plena expansao, consolidando-se

como um dos setores mais pro-
missores da economia nacional. Segundo
dados do Instituto Pet Brasil, o segmento
movimentou R$ 77 bilhdes em 2024, um
crescimento de 12% em relacdo a 2023.
Essa ascensao reflete mudancas significa-
tivas no comportamento dos tutores, que
enxergam os animais de estimacao como
verdadeiros membros da familia.

Tendéncias do mercado pet em 2025

Alimentacdo natural e sustentdvel:
Os tutores estdo cada vez mais atentos
a saude de seus pets, optando por ali-
mentos naturais, livres de conservantes
e produzidos de maneira sustentavel.
Entre as tendéncias, produtos premium
e organicos ganham espaco no merca-
do. Os tutores buscam alimentos que
promovam longevidade e qualidade de
vida para seus animais.

Expansado dos servicos de pet care:
A rotina acelerada dos tutores estimula
a procura por servicos que assegurem
conforto e bem-estar aos pets, como em
creches, passeios e hotelaria. Os tutores
buscam alternativas que proporcionem
qualidade de vida para os pets, mesmo
com suas agendas corridas.

Inovacées tecnologicas: A tecnolo-
gia tem revolucionado o setor pet com
dispositivos inteligentes. Entre as novi-
dades, coleiras com GPS, aplicativos de
monitoramento de saide e cameras para
vigilancia. Essas inovacdes ampliam a
conexao entre tutores e pets, oferecendo
maior seguranca e conforto.

Sustentabilidade em destaque: A pre-
ocupacdo com o meio ambiente também
impacta o mercado pet.

Produtos em alta: Acessorios feitos de
materiais reciclados e embalagens biode-
gradaveis. A sustentabilidade nao é ape-
nas uma tendéncia, mas uma necessidade
que o mercado deve abracar.

Aumento na humanizagao dos pets:
Os animais de estimacdo sdo tratados
como membros da familia, o que amplia
a demanda por cuidados especializados.
Isso impacta em maior investimento em
saude, alimentacdo e conforto.

Crescimento do segmento de saiide e
bem-estar: Os tutores estao mais atentos
a sadde preventiva. Entre as tendéncias,
check-ups regulares, terapias comple-
mentares e planos de satide para pets.

Produtos personalizados: O mercado
tem investido em solucdes sob medida
para atender as necessidades especificas
de cada pet, como dietas personalizadas e
acessorios ajustados ao porte e raca.

Qualificagdo profissional no setor:

O crescimento do mercado exige pro-
fissionais mais capacitados. Por isso a
importancia do investimento em cur-
sos de graduacdo e poés-graduacao,
como os oferecidos pela Faculdade
de Medicina Veterinaria Qualittas. A
capacitacao é essencial para acompa-
nhar as demandas de um mercado em
constante transformacao.

Adaptacdo as novas demandas do
consumidor: Empresas precisam ser
ageis para atender as expectativas de
tutores mais exigentes, como lojas que
oferecem experiéncias diferenciadas e
suporte especializado.

Expectativas para 2025

0 mercado pet no Brasil continuara
a crescer, impulsionado por tendén-
cias de inovacao, sustentabilidade e
humanizacdo. A expectativa é que o
setor se consolide ainda mais como re-
feréncia global, alinhando crescimen-
to econdmico e qualidade no cuidado
com 0s pets. W
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Saude&

Saide Mental no Trabalho:
Respelte seu corpo e sua mente

// POR REDAGAO

m meus atendimentos tenho no-
Etado cada vez mais pessoas che-
gando esgotadas, sem energia,
com uma sensacao de estar “no limi-
te”. Muitas vezes, o diagnoéstico rapi-
damente fica claro, sindrome de bur-
nout. Esta condicao, reconhecida pela
Organizacao Mundial da Satde (OMS),
é o esgotamento fisico e mental causa-
do pelo estresse cronico no ambiente de
trabalho. Por vezes, é como se a pessoa
estivesse vivendo em um ciclo sem fim
de exaustao, falta de motivacao e até
mesmo sentimento de incapacidade.
Isso pode acontecer, pois o trabalho é
onde passamos a maior parte dos nos-
sos dias, buscando cumprir prazos, me-
tas e expectativas, muitas vezes acima
do que podemos oferecer. Vivemos em
uma cultura que glorifica o excesso de
atividades, em que ficar na empresa
até tarde, abrir mao de fins de semana,
responder e-mails fora do expediente
pode parecer normal. Porém, o custo
emocional é alto.

Ao ndo respeitarmos
Nossos limites, corremos o
risco de transformarmos o
prazer do trabalho em uma
fonte de sofrimento. Sinais
como insonia, irritabilidade,
cansaco extremo e até
dores fisicas sdo alarmes
que o corpo da quando
algo ndo esta bem.

Alessandra Augusto é Psicologa, Palestrante, P6s-Graduada em
Terapia Cognitiva Comportamental e Neuropsicopedagogia.

Busque auxilio psicologico para que
vocé aprenda a lidar com o que esta
sentindo. O tratamento da sindrome
de burnout é multidisciplinar e envol-
ve psicoterapia, medicamentos, ativi-
dade fisica, alimentacdo saudavel e
apoio social e de familiares.

Na sociedade em que estamos viven-
do, desconectar pode parecer dificil,
mas é essencial para evitar o burnout.
Por exemplo, planeje um tempo para
vocé, pode ser um dia na praia, um pi-
quenique no parque, ou até uma viagem
curta. Respeite seu corpo e sua mente, e

nao tenha medo de dizer “nao” quando
ultrapassar seus limites. E um exercicio
de autocompaixao e autocuidado.
Lembre-se que cuidar da satide mental
é tao importante quanto cuidar da satide
fisica. Tenha momentos de descanso, se
ndo puder tirar férias, tente viajar ou fa-
zer um passeio diferente durante o fim de
semana. Faca pausas durante o dia para
desacelerar a mente. O equilibrio é a cha-
ve para uma vida mais leve. Caso perce-
ba que esta negligenciando esse cuidado,
procure ajuda. A satide mental é o maior
presente que vocé pode dar a si mesmo.

Foto: Divulgacdo
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S30 José obteve as melhores médias nos segundos e quintos anos ente 0S municipios p'aulistas com mais de 500 mil habitantes

Rede municipal avanca no Saresp
e lidera entre as grandes cidades

rede de ensino municipal de Sdo José dos Campos se-

gue consolidando a posicao de referéncia na educa-

cao basica, figurando entre as melhores das grandes
cidades do estado.

0 desempenho positivo foi confirmado pelos mais recentes
indicadores do Saresp (Sistema de Avaliacdo de Rendimento
Escolar do Estado de Sao Paulo), que apontam avancos signi-
ficativos na proficiéncia dos alunos em lingua portuguesa e
matematica. Os dados foram divulgados ao longo deste més.

As escolas da Prefeitura alcancaram as melhores médias nos
segundos e quintos anos do ensino fundamental entre os muni-
cipios paulistas com populacao acima de 500 mil habitantes. Sao
José assume a primeira colocacao em todas as comparacoes.

Desempenho

Comparando os dados do Saresp 2024 com os do ano an-
terior, os ntimeros refletem uma evolucdo nos niveis de
proficiéncia dos alunos do 2° ano, saltando de 177,4 para

194,6 em lingua portuguesa e de 171,4 para 186,7 em ma-
tematica. No 5° ano, as médias dessas duas disciplinas sao
217,4 e 231,9, respectivamente.

Entre as escolas que mais melhoraram em comparacao a al-
tima aplicacdo, a Emefi Henriqueta Costa Porto cresceu 34,2%
em lingua portuguesa no 2° ano. Ela fica localizada no Parque
Industrial (regido sul) e foi municipalizada em 2023.

J& em matematica o destaque foi para a Emefi Moacyr
Benedicto de Souza, no Campo dos Alemées (sul), que teve
crescimento de 47,1%.

No 52 ano, a Emefi Mauricio Anisse Cury, no Jardim Sao
Dimas (centro), foi a que mais cresceu em lingua portuguesa e
matematica, com 19,5% e 16,26%, respectivamente.

As avaliacGes mostram que a cidade tem superado as me-
tas projetadas e se destacado na alfabetizacdao na idade certa,
refletindo os esfor¢os continuos da Prefeitura na implementa-
cao de politicas educacionais eficazes. @




Feira do Produtor Rural Produtores rurais tém acesso também ao transporte de calcario, isentos de qualquer tipo de cobranga

-

Servicos prestados pelo Ponto
Rural em Sao Jose sao gratuitos

ioneiro no Brasil, o Ponto Rural de Sao José dos Campos
presta servicos de apoio ao produtor rural totalmente
gratuitos, sem a cobranca de nenhum tipo de taxa.

Nas tltimas semanas, a direcao do Ponto Rural recebeu de-
nidncias de intermediacdes por terceiros com cobrancas inde-
vidas. Entre os servicos oferecidos por intermediarios, esta a
emissdo do CCIR (Certificado de Cadastro do Imével Rural).

O documento é indispensavel para desmembramento, ar-
rendamento, hipoteca, venda ou promessa de venda de imo-
vel rural, entre outras transacdes, e pode ser emitido gratuita-
mente nas unidades do Ponto Rural.

Além de fornecer o CCIR, o Ponto Rural presta outros servi-
¢o0s, como a emissdo de GTA (Guia de Transito Animal) e CNPJ
(Cadastro Nacional de Pessoas Juridicas) para produtor rural.

Também é possivel ter acesso ao servico de transporte de
calcario e a vacinacao gratuita do rebanho contra raiva, bru-
celose e manquinha, além da declaracao de vacinacao.

Os produtores rurais podem agendar gratuitamente servico
de trator, como aracao e gradeamento, preparatérios para o
plantio. Também é disponibilizado para o produtor rural um
plantao ambiental, que tira ditvidas sobre diversas questoes
relacionados ao setor.

Ponto Rural em Sdo José

Alto da Ponte (regiao norte)

Rua Alziro Lebrao, 240 - 3911-6915

Sao Francisco Xavier

Rua XV de Novembro, 900 - 3926-1790




Vista aérea da obra em andamento: a direita, a estrutura do pergolado e da passarela

Foto: PMSJC

Novo conceito em espaﬁ) de lazer

esta em construcao no

muito mais que uma praca ou centro de lazer convencio-
nal. O projeto-piloto que a Prefeitura esta construindo
no Morumbi vai ser um ambiente integrado de entrete-
nimento e ponto de encontro das familias do bairro e das vi-
zinhancas do entorno, na regiao sul de Sao José dos Campos.
Proximo a estacdo da Linha Verde, o novo equipamento
publico vai beneficiar tanto os moradores locais como os
visitantes de outras regides. O projeto visa elevar o hem-es-
tar da populacao ao oferecer lazer qualificado, ampliar as
areas verdes e adotar a drenagem urbana sustentavel.
Inovacao
A assim denominada Praca Verdo sera a primeira da cidade
com caracteristicas inovadoras, que servira de modelo para fu-
turas unidades em outros locais. Entre os atrativos para uso de
todas as faixas etarias, estao varios espacos, como passeio, per-
golado, piscina vertical, solario e prainha, que é um tanque de

orumbi

areia com rampa de acessibilidade e espreguicadeiras, onde os
pais poderao brincar com os filhos pequenos.

Com tematica voltada a agua e as atividades ao ar livre, a
praca atendera criancas, jovens, adultos e idosos, incluin-
do as pessoas com deficiéncia. Havera ainda areas de pi-
quenique, jardim sensorial e balancos adaptados, fortale-
cendo os vinculos comunitarios.

Obra

Atualmente os servicos estdo na fase de instalacdao de mo-
biliarios e aplicacdo de madeira plastica no pergolado e deck.
As equipes também estdo preparando o solo para a execu-
¢do do paisagismo. Trata-se de uma intervenc¢ao urbanistica
com recursos provenientes da outorga onerosa depositados
no FMDU (Fundo Municipal de Desenvolvimento Urbano). A
obra tem investimento de R$ 2.445.000 e esta sendo realizada
pela VZO Engenharia, com previsao de entrega para abril. m




Na presenca de amigos e familiares, médicos residentes comemoram a conclusdo de uma importante etapa em suas trajetorias

l .
ieiray

Hospital Municipal forma médicos
especialistas em 9 areas

encerrou o periodo de especializacdo com uma cerimo-
ia de formatura nesta sexta-feira (21), no Cefe (Centro de
Formac&o do Educador), em Santana, regiao norte da cidade.
Sao 38 formandos que se especializaram em 9 areas médi-
cas: Anestesiologia, Cirurgia Geral, Clinica Médica, Ginecologia
e Obstetricia, Medicina Intensiva Adulto, Medicina Intensiva
Pediatrica, Neurologia, Ortopedia e Traumatologia e Pediatria.
Os residentes foram aprovados em um processo seletivo do
HM e vieram de varios pontos do pais, como Distrito Federal,
Espirito Santo, Goias, Maranhao, Mato Grosso, Minas Gerais,
Rio de Janeiro, Rio Grande do Sul, Parana e outras cidades
de Sao Paulo. A oradora da turma, Natalia Savastano Jorge,
veio de Catalao, municipio em Goias. Para ela, o Hospital
Municipal se tornou parte da sua histéria.
“Hoje é um dia que simboliza a conquista de um sonho.
Depois de anos de estudo, dedicacao e sacrificio, chegamos

B 232 turma de Residéncia Médica do Hospital Municipal

ao fim de uma das fases mais desafiadoras e transformadoras
de nossas vidas”, iniciou em seu discurso.

“A residéncia no Hospital Municipal Dr. José de Carvalho
Florence é um divisor de aguas, onde cada dia traz novos
desafios e oportunidades para evoluir. Estamos prontos
para enfrentar o que vier com a bagagem que construimos
aqui”, afirmou.

Todos os anos, o Hospital Municipal recebe uma média de 400
inscri¢bes para os programas de Residéncia Médica. A duragao
varia de acordo com a especialidade, entre 2 e 3 anos.

Desde 2000, quando comecou o programa, o HM ja formou
mais de 500 médicos residentes. Inicialmente, eram 3 espe-
cialidades e hoje sao 12 areas credenciadas pela Comissao
Nacional de Residéncia Médica.

O Hospital Municipal é mantido pela Prefeitura de Sao José
dos Campos e gerenciado pela SPDM (Associacao Paulista
para o Desenvolvimento da Medicina). m

Foto: Claudio
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1. ITALIANO: MASSAS, RISOTOS, E
OUTRAS ESPECIALIDADES ITALIANAS.
Cantina da Nena

Telefone: (12) 3922-4634

Rede social: @cantinadanena.com.br
Jardim Aquarius: Pdtio das Américas,

Av. Cassiano Ricardo, 319, Lojas 19 e 21
Vale Sul Shopping: Av. Andrémeda, 227,
Shopping Colinas: Av. Séo Jodo, 2200

Boigalé Churrascaria

Tel.: (12) 99174-5651/ (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria

Site: www.boigale.com.br

Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Vino! Sdo José dos Campos
Telefone: (11) 99994-8485

Rede social: @vinosaojosecampos
Rua Salmao, 75, Loja 2 - Aquarius, SJC

Parahy Bar e Restaurante

Telefone: (12) 3512-9192

Rede social: @parahy.bar

Site: parahybar.com.br

Av. Florestan Fernandes, 500

Jardim Serimbura - Open Mall Aquarius

Troina Pizzas Gourmet

Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet

Site: www.troina.com.br

Av. Ireré, 69 - Alphaville, SJCampos, SP

Osteria Itdlia

Tel.: (12) 99713-4724/(12) 3308-0633
Rede social: @osteriaitaliasjc

Rua General Osdério, 63 - Vila Ema

Enoteca Ferreti

Telefone: (12) 99757-8812

Rede social : @enotecaferretioficial

e Unidade Urbanova: Av. Shishima Hifumi,
2101 - Urbanova Madrid Open Mall

e Unidade Aquarius: Rua Benedito Osvaldo
Lecques, 51 - Jd. Aquarius, Edificio Prime
Sdo José dos Campos

Clemenza

WhatsApp (12) 99603-7247

Fixo: (12) 3913-5033

Rede social: @clemenzarestaurante
Av. Bardo do Rio Branco, 140
Esplanada Il - SGo José dos Campos

e

~ SAQ JOSE DOS CAMPOS

2. FRUTOS DO MAR: PEIXES,
CAMAROES, LAGOSTAS E PRATOS
INSPIRADOS NO MAR.

Boigalé Churrascaria

Tel: (12) 99174-5651/ (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria

Site: www.boigale.com.br

Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Parahy Bar e Restaurante

Telefone: (12) 3512-9192

Rede social: @parahy.bar

Site: parahybar.com.br

Av. Florestan Fernandes, 500

Jardim Serimbura - Open Mall Aquarius

Troina Pizzas Gourmet

Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet

Site: www.troina.com.br

Av. Ireré, 69 - Alphaville, SJCampos, SP

Restaurante Villa Velha

Telefone: 12 98157-3506 (WhatsApp)
Rede social: @restaurantevillavelha

Site: www.restaurantevillavelha.com.br
Praga Candido Dias Castejon, 27 - Centro

Osteria Itdlia

Tel.: (12) 99713-4724/(12) 3308-0633
Rede social: @osteriaitaliasjc

Rua General Osério, 63 - Vila Ema

Senhor dos Peixes

Telefone: 12 3921-6815 (Fixo e WhatsApp)
Rede social: @srdospeixes

Av. Dr. Adhemar de Barros, 1294

Jarim S@o Dimas - Sdo José dos Campos

3. CHURRASCARIA: ESPECIALIZADA
EM CARNES ASSADAS.

Boigalé Churrascaria

Tel: (12) 99174-5651/ (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria

Site: www.boigale.com.br

Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Calcada Brasileira

Telefone: (12) 99733-9752

Rede social:@calcadabrasileira

Site: www.calcadabrasileira.com.br

Rua Euclides da Cunha, 204, Jd. Maringd

Sheriff

Telefone: 12 2012-1212

Rede social: @sheriffbrasil

Site: sheriff-beer-bbg.cluvi.com.br
Praca Candida Maria César Sawaya
Giana, 4 - Jardim Apolo |

4. PIZZARIA:

Boigalé Churrascaria

Tel: (12) 99174-5651/ (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria

Site: www.boigale.com.br

Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Vino! Sdo José dos Campos
Telefone: (11) 99994-8485

Rede social: @vinosaojosecampos
Rua Salmao, 75, Loja 2 - Aquarius, SJC

Troina Pizzas Gourmet

Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet

Site: www.troina.com.br

Av. Ireré, 69 - Alphaville

Sdo José dos Campos, SP

O Beco | Rabo de Galo e Xama na Pizza
Telefone: 12 98168-3305

Rede social: @obecosjc

Site: https://lobeco.sjc.br/

Avenida Cassiano Ricardo, 1478

Jd. Alvorada, Séo José dos Campos

5. JAPONESA: SUSHI, SASHIMI,
TEMAKI E OUTROS PRATOS DA
CULINARIA JAPONESA.

Hioki Sushi

Telefone: 12 3308-8097

Rede social: @hiokisaojose

Av Sdo Jodio, 224 - |d. Esplanada

Boigalé Churrascaria

Tel: (12) 99174-5651/ (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria

Site: www.boigale.com.br

Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

6. MEXICANA: TACOS, BURRITOS,
GUACAMOLE E SABORES PICANTES.
Soldaderas Comedoria

Telefone: 12 99164-0848

Rede social: @soldaderas_comedoria



Rua Dr. Aleixo Mascarenhas, 35
Vila Maria - SGo José dos Campos

7. BRASILEIRA: FEIJOADA, COMIDA
CAIPIRA E PRATOS TiPICOS DO BRASIL.
Parahy Bar e Restaurante

Telefone: (12) 3512-9192

Rede social: @parahy.bar

Site: parahybar.com.br

Endereco: Av. Florestan Fernandes, 500
Jardim Serimbura - Open Mall Aquarius

Dona Jandira Cozinha Brasileira
Telefone: Vale Sul (12)3933-0819
Telefone: Colinas (12) 3322-3883
Rede social: @donajandirarestaurante
Vale Sul Shopping e Shopping Colinas

Restaurante Villa Velha

Telefone: 12 98157-3506 (WhatsApp)
Rede social: @restaurantevillavelha
Site: www.restaurantevillavelha.com.br
Praca Céndido Dias Castejon, 27
Centro, Sdo José dos Campos

Pastel Brasileiro

Telefone: 12 99687-7488

Rede social: @pastelbrasileirooficial

Av. Comendador Vicente de Paulo Penido,
174 - Loja 08 - Jd. Aquarius - SJCampos

We Make

Telefone: (12) 98858-3431

Rede social: @wemake.sjc

Av. Dr. Ademar de Barros, 1050 - Sobreloja
Jd. Sdo Dimas, Sdo José dos Campos - SP

8. ARABE: ESFIHAS, QUIBES, HOMUS E
OUTRAS DELICIAS DO ORIENTE MEDIO.
Al Badah

Telefone: 12 - 3941-1945

Rede social: @albadah_oficial

Site: albadah.com.br

Rua Serimbura, 15 - Vila Ema - SJCampos

Haruf Kebabs e Especialidades Arabes
Telefone: 12 3913-3074

Rede social: @harufkebabs

Site: www.haruf.com.br

Av. Sdo Jodo, 644 - Lj 10

Shopping Esplanada - Jd. Esplanada

9. VEGANO E VEGETARIANO:
ESPECIALIZADO EM PRATOS SEM
CARNE E A BASE DE VEGETAIS.
Troina Pizzas Gourmet

Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet

Site: www.troina.com.br

Av. Ireré, 69 - Alphaville, SJCampos, SP

Osteria Itdlia

Tel: (12) 99713-4724/ (12) 3308-0633
Rede social: @osteriaitaliasjc

Rua General Osdrio, 63 - Vila Ema

Sdo José dos Campos

10. HAMBURGUERIA: LANCHES
ARTESANAIS E CLASSICOS AMERICANOS
Sheriff

Telefone: 12 2012-1212

Rede social: @sheriffbrasil

Site: sheriff-beer-bbg.cluvi.com.br

Praca Candida Maria César Sawaya
Giana, 4 - Jd. Apolo I-Sdo José dos Campos

Calcada Brasileira

Telefone: 12 99733-9752

Rede social e/ou site:@calgadabrasileira
Site: www.calcadabrasileira.com.br
Rua Euclides da Cunha, 204

Jardim Maringd

O Beco | Rabo de Galo e Xama na Pizza
Telefone: 12 98168-3305

Rede social e/ou site: @obecosjc

Site: https:/lobeco.sjc.br/

Av. Cassiano Ricardo, 1478 - |d. Alvorada

Jeronimo Track

Telefone: 12 3512-1433

Av. Comendador Vicente de Paulo
Penido, 404 - Parque Res. Aquarius
Sdo José dos Campos

11. COMIDA DE BOTECO:

PETISCOS E PRATOS TRADICIONAIS
DE BARES BRASILEIROS.

Bar do Pépe

Telefone: 12 99793-5403

Rede social: @bardopepesjc

Rua Estocolmo, 76 - Jardim Augusta
Sdo José dos Campos- SP

Tap House Capitano

Telefone: 12 99601-3376

Rede social: @taphousecapitano

Av. Engenheiro Florestan Fernandes, 500
Aquarius Open Mall

Parahy Bar e Restaurante

Telefone: (12) 3512-9192

Rede social: @parahy.bar

Site: parahybar.com.br

Av. Florestan Fernandes, 500

Jardim Serimbura - Open Mall Aquarius

Sheriff

Telefone: 12 2012-1212

Rede social e: @sheriffbrasil

Site: sheriff-beer-bbg.cluvi.com.br
Praca Candida Maria César Sawaya
Giana, 4 - Jd. Apolo | - SJCampos

Pastel Brasileiro

Telefone: 12 99687-7488

Rede social: @pastelbrasileirooficial

Av. Comendador Vicente de Paulo Penido,
174 - Loja 08 - Jd. Aquarius, SGo José dos
Campos - SP,

Disk Me Disse

Telefone: 12 3913-6058

Rede social: @diskmedissebar

Rua Eng. Prudente Meireles de Morais, 483
Vila Adyana - Sdo José dos Campos

12. CAFETERIA, CONFEITARIA

E PADARIA GOURMET

Torteria Haguanaboka

Telefone:

Unidade Nove de Julho: 12 99741-9405
Unidade Colinas: 12 98297-2180
Unidade Aquarius: 12 99757-7926

Rede social: @torteriahaguanabokaoficial
Site: www.torteria.com.br

Av. Nove de Julho, 1137, Colinas Shopping
Av. Cassiano Ricardo 319, Pdtio das América

Café Conceito Jardim Esplanada

e Café Conceito Jardim Aquarius:

Tel.: Unidade Esplanada 12 98818-1419
Tel.: Unidade Aqudrius 12 99642-1081
Rede social: @cafeconceito.esplanadasjc
Rede social: @cafeconceito.aquarius

Site: https://www.cafeconceito.com.br

Av. Bardo do Rio Branco, 220-|d. Esplanada
Av Salmdo, 75 - Jd. Aquarius

Sdo José dos Campos, SP

Bendito Seja Padaria Artesanal -
Telefone: 12 98264-6780

Rede social: @benditosejapaes

Site: www.benditosejapaes.com

Rua Bacabal, 140 - Ed. Delta Center
Parque Industrial | Rua Padre Rodolfo, 300
Boulevard da Ema - Vila Ema

13. SAUDAVEL E FIT:

FOCO EM INGREDIENTES LEVES,
ORGANICOS E NUTRITIVOS.
Boigalé Churrascaria

Tel: (12) 99174-5651/ (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria

Site: www.boigale.com.br

Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Sdo José dos Campos, SP

Troina Pizzas Gourmet

Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet

Site: www.troina.com.br

Av. Ireré, 69 - Alphaville

Sdo José dos Campos, SP

Café Conceito Jardim Esplanada

e Café Conceito Jardim Aquarius:

Tel.: Unidade Esplanada 12 98818-1419
Tel.: Unidade Aqudrius 12 99642-1081
Rede social: @cafeconceito.esplanadasjc
Rede social: @cafeconceito.aquarius

Site: www.cafeconceito.com.br

Av. Bardo do Rio Branco, 220

Jd. Esplanada Av Salmado, 75 - Jd. Aquarius

15. INTERNACIONAL: RESTAURANTES
QUE OFERECEM UMA MISTURA DE
CULINARIAS DO MUNDO.

Boigalé Churrascaria

Tel: (12) 99174-5651/ (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria

Site: www.boigale.com.br

Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Sdo José dos Campos, SP

Vino! Sdo José dos Campos
Telefone: (11) 99994-8485

Rede social: @vinosaojosecampos
Rua Salmao, 75, Loja 2 - Aquarius, SJC

Troina Pizzas Gourmet

Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet

Site: www.troina.com.br

Av. Ireré, 69 - Alphaville

Sdo José dos Campos, SP
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ACONTECEU

CASAMENTO DE YAN LOPES
TEM GERALDO ALCKMIN COMO
PADRINHO EM CACAPAVA

ROUMEQ

COBERTURA
SOCIAL DARMVALE

Yan Lopes, prefeito de
Cacapava, e Lili Oliveira,
trocaram as aliancas no
dia 22 de fevereiro, tendo
como padrinhos, o vice-
presidente Geraldo Alckmin
e a esposa Lu Alckmin.

Com 24 anos, Yan
Lopes é um dos prefeitos
mais jovens da RMVale.
Graduado em Gestdo
de Recursos Humanos e
Direito, Yan comecou na
politica como vereador
aos 20 anos. Nas eleicdes
municipais de 2024 foi
eleito prefeito de Cacapava
com 18.223 votos.




PROGRAMA

Empresas que buscam

em tecnologia, tém uma oportunidade unica
para incorporar jovens talentos ao seu time
e ainda gerar impacto social.

O Programa Jovem Aprendiz de
Talento para jovens entre 16 e 24 anos
com altas habilidades foi desenvolvido
pelo IAL - Instituto Alpha Lumen

para atender a Lei do Aprendiz

com profissionais de alto potencial

de aprendizado direcionado ao setor e a"pha s
de tecnologia da informacao - Tl.

»
Processo seletivo Capacitacdo Agregar valor
para identificacdo  técnica de alto e ampliar o ESG
de jovens com nivel com da empresa.

altas habilidades desenvolvimento
na area de TI de soft skills

alpha %@

<ed/tech> www.alphaedtech.org.br



AQUI SEU TALENTO o) U
VALE OURO!

Na Nova Op¢ao
Locadora,
acreditamos que
o sucesso da
empresa comega 1
coOMm as pessoas. .

Aqgui, investimos

no seu crescimento
com capacitacao,
NOVESPe Ao formacao e um

' Plano de Carreira

F 3 estruturado.

9

UNI NOVA APRENDIZADO OPORTUNIDADE FUTURO
Incentivamos sua Investimos no seu Valorizamos o seu Trabalhe em um

formagao, ajudando crescimento, potencial e oferecemos lugar gue valoriza
wvocé a se qualificar capacitagao e oportunidades reais vocé e
e alcancar seus evolucio para quem quer prioriza o seu
objetivos. profissional. aprender e evoluir. futuro.

Aqui, vocé & mais do que um colaborador. Vocé é parte do nosso futuro!

NOVEOPCAO

LOCADORA DE CARROS




