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SOBRE A PORTOPREV

Em qual plano estou?
Contribuicdes para o plano

A edicao anterior do Espaco Portoprev abordou como pri-
meiro tema da série de matérias especiais, o assunto “Perfil
de Investimentos” e as diferencas entre os planos PORTO-
PREV (Plano I) e PORTOPREV Il (Plano I).

Neste més, vamos abordar o tema “Contribuicbes Para o
Plano” Sera que vocé sabe responder algumas das pergun-
tas abaixo?

Com qual percentual vocé contribui para o seu plano e
onde pode consultar essa informacao?

A contribuicao no Plano | e no Plano Il é calculada de
forma diferente?

Quial a diferenca entre a contribuicao basica e a voluntaria?
O que é a contribuicdo esporadica?

E possivel alterar o percentual de contribuicdo?

Além de esclarecer todas estas duvidas, queremos ajudar
vocé a entender o quanto a contribuicao a previdéncia in-
fluencia na sua declaracao de imposto de renda.

Onde consultar o percentual de
contribuicao?

Se vocé é participante e funcionario ativo, é simples! Aces-
se 0 seu demonstrativo de pagamento na Portonet e no
campo descontos, localize o evento da Portoprey, o seu
percentual de contribuicao estara no campo “quantidade”.
Se o valor estiver 2.0, por exemplo, significa que vocé con-
tribui com 2%.

Se vocé for participante autopatrocinado, entre em contato via
Fale Conosco do site da Portoprev para obter essa informacao.
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Como sao calculadas as contribuicoes?
De acordo com o Plano ao qual vocé esté vinculado, as contribuicdes sao calculadas de forma diferente.

Veja os quadros abaixo:

Como é o calculo da contribuicao para o Plano I?

Salario (R$) Até RS 1.833,33 Acima de R$ 1.833,33

% de contribuicao 1% 2% a 6%

Férmula de contribuicao  Saldrio x 1% Saldrio - 5SUP*(RS 1.833,33) = (Resultado x % escolhido) + 1% de 5UP (18,33)
EXEMPLO

Dados Férmula Salario - 5 UP Resultado x % escolhido  + 1% de 5UP

Salario: RS 3.000,00 Calculo 3.000,00 - 1.833,33 1.166,67 x 6% 70,00 + 18,33

% de contribuicdo: 6%  Resultado 1.166,67 70,00 88,33 Valor da contribuicdo

2,94% % real de contribuicao

Como é o calculo da contribuicao para o Plano II?

N , De366664 De733328 Del099992 De1833320 De2199984
Saldrio RS)  AW€366064 033308 A610999.92 AW 1833319 Aw62199983 Aw62033311 |Cmade2933312

% de

S 1% 2% 3% 5% 6% 7% 8%
contribuicao

Formula de

o Salario x % de acordo com a faixa salarial
contribuicao

EXEMPLO

Dados Formula Saldrio x % de acordo com a faixa salarial

Salario: RS 3.000,00 Clculo 3.000,00 x 1%

% de contribuicao: 1% Resultado

1% 9% real de contribuicao
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Qual a diferenca entre a contribuicao

basica e a voluntaria? 5O CURIOSIDADE

A contribuicdo basica € obrigatoéria e tem a contrapartida Voceé sabia que as contribuicées para a previdén-
de 100% da patrocinadora. Esta contribuicdo nao pode ser cia sao dedutiveis em até 12% da sua renda bruta?
suspensa em nenhuma hipétese, porém pode ser alterada Isso quer dizer que vocé paga menos imposto em
a qualquer tempo com minimo de 19%. folha de pagamento, se contribuir mais com a sua
J4 a contribuicio voluntéria é facultativa e tem como obje- previdéncia. Com a Portoprev vocé pode somar as
tivo aumentar o seu potencial de reserva, porém nao tem a contribuicbes basica e voluntaria até o limite de

contrapartida da patrocinadora. Essa contribuicdo pode ser 12% e obter o maximo de deducdo na fonte.
suspensa ou alterada a qualquer tempo.

Quais os tipos de contribuicao no Plano | e no Plano II?

Agora que vocé ja sabe a diferenca entre contribuicdo basica e voluntaria, conheca as caracteristicas das demais contribui-
cdes dos Planos da PORTOPREV.

Nome da contribuicao Caracteristica Obrigatdria Ll - Contrll:.vm;ao g
suspensao? | patrocinadora?

Basica 1% a 6%, conforme Regulamento

Voluntaria 1% a 6% sobre o saldrio de participacdo
-, Valor minimo =

Esporadica

dobro da contribuicdo basica

Taxa administrativa

- ) nao ha
participante ativo®

Taxa administrativa 0,2% sobre Ultimo saldrio de participacéo
participante vinculado**  atualizado pela CCT Securitarios

1% a 8% por faixa salarial, conforme

Bésica
Regulamento
Voluntaria Bésica + voluntdria = até 12%
L Valor minimo =
Esporadica

dobro da contribuicdo basica

Taxa administrativa

. oy 0,1% sobre o salario
participante ativo

Taxa administrativa 0,2% sobre Ultimo saldrio atualizado pela
participante vinculado**  CCT Securitérios

CAXXC A X X XA
xx&&xxxﬂﬂx
X A XX X X XS

*Participante ativo: funciondrio de empresa patrocinadora com vinculo empregaticio.
**Participante vinculado: ex-funcionario de empresa patrocinadora, que mantém vinculo com a Portoprev, na condicao de BPD ou autopatrocinado.
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Como alterar o percentual de contribuicao?

O percentual de contribuicdo pode ser alterado a qualquer
tempo, tanto a contribuicdo basica quanto a contribuicao

voluntaria.

A
COMO PROCEDER

Acesse a drea de participante no icone “Formularios”;
Escolha o formulario “Alteracéo de percentual”;

Assine com sua nova opc¢ao e anexe o documento no

Fale Conosco do proprio site;

- Os documentos enviados até o dia 15 de cada més serao
processados na mesma competéncia.

O que é contribuicao esporadica?
A contribuicéo esporadica é um valor disponivel que vocé
pensa em utilizar para a sua aposentadoria.

£ CARACTERISTICAS IMPORTANTES
» DA CONTRIBUICAO ESPORADICA

Deve ser de, no minimo, o dobro da sua contribuicdo

mensal;

« Na&o ha valor méximo definido;

- E realizada mediante depdsito em conta corrente da A IMPORTANTE
Portoprev; Caso o seu objetivo seja um investimento de cur-
O acesso € somente no término do vinculo empregaticio; to prazo, opte em realizar esta contribuicdo em
um produto que vocé tenha acesso facilmente e
No momento do recebimento, haveré retencdo de impos- que tenha tributacio somente sobre a rentabili-
to de renda sobre o valor contribuido e a rentabilidade. dade, outro aspecto importante a observar é que

a contribuicao esporadica é uma boa alternativa
para reduzir o impacto do imposto de renda em
sua declaracdo de ajuste anual, se as suas contri-
participante em nosso site, apds o recebimento do formu- buicées mensais durante o ano néo atingiram o

lario pela Portoprev, enviaremos os dados bancarios para limite de 12% da sua renda bruta.

Para formalizar sua contribuicdo é necessario enviar o “For-

muldrio de Contribuicao Esporadica’, disponivel na area do

realizar o depdsito do valor.
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ENTREVISTA COM O NOVO
MEMBRO DO CONSELHO FISCAL

Mudanca na estrutura organizacional

O Conselho Fiscal da PORTOPREV tem um novo
membro.

Wanderlei Badona dos Santos deixou o Conselho Fiscal
no final de julho, depois de quase 23 anos cumprindo
as responsabilidades como conselheiro representante
dos participantes e assistidos, e em seu lugar assumiu
Simone Morelato.

A funcao do conselheiro fiscal em uma Entidade Fe-
chada de Previdéncia Complementar (EFPC) é moni-
torar as suas atividades com o objetivo de zelar pela
qualidade dos controles internos referentes a gestao
econdmico-financeira da entidade.

Simone Morelato j& participou do Conselho Fiscal no
periodo de 1994 a 2012 e obteve a certificacdo como
profissional de EFPC, que é um processo de afericdo dos
conhecimentos realizado com o objetivo de atestar a
competéncia profissional no exercicio de determinado
cargo ou funcao e que é aplicado por instituicdo cer-
tificadora reconhecida pelo 6rgéo regulador (PREVIC).

Uma vez atribuida a certificacdo ao profissional, a insti-
tuicdo certificadora passa a monitorar a atuacao dele,
por meio de um programa de educacao continuada,
no qual as competéncias necessarias no exercicio da
funcao devem ser continuamente atualizadas.

Conversamos com a Simone para saber como preten-
de ajudar os participantes e assistidos na fun¢do como
conselheira fiscal.

Espaco Portoprev: Fale a respeito da sua trajetéria
na funcao de conselheira fiscal?

Simone Morelato: Durante o periodo de 1994 a 2012
contribui para o desenvolvimento dos controles inter-
nos, principalmente para a adaptacao da PORTOPREV
as diretrizes de governanca estabelecidas na legislacao
(Resolucao CGPC no 13, de 10 de outubro de 2004).

Espaco Portoprev: Como vocé avalia os controles
internos da entidade?

Simone Morelato: Observei que houve uma evolucao,
como por exemplo, com o programa de Fducacao Fi-
nanceira e Previdenciaria entendo que os participantes
e assistidos podem se inteirar, de uma forma didética,
de assuntos relacionados aos investimentos dos seus
recursos, as caracteristicas dos planos de beneficios, en-
tre outros temas. Também, a drea do participante do site
permite mais acessibilidade dos participantes as suas in-
formacoes e aproxima a entidade de seus clientes, estes
sao instrumentos que atendem ao principio da transpa-
réncia preconizado pela Lei Complementar n°109/2001.

Espaco Portoprev: Quais sao seus planos no papel
de conselheira representante dos participantes e
assistidos do Conselho Fiscal?

Simone Morelato: Pretendo incentivar o protago-
nismo dos participantes na educacao previdenciaria.
E preciso que todos se interessem mais a respeito do
funcionamento dos planos de beneficios, acompa-
nhem os investimentos e acumulem recursos suficien-
tes para alcancar um beneficio de renda compativel
com as suas expectativas, no futuro.
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Plano |

Até o momento todos os perfis de investimento superaram os resultados acumulados de poupanca, inflacdo e CDI. O Perfil
arrojado possui a maior diferenca em relacéo a inflacdo apurada do periodo, registrando uma superioridade de 11,12 pontos
percentuais.
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Plano Il

Assim como no Plano |, todos os perfis de investimento superam os indicadores de poupanca, inflacdo e CDI. O Perfil arro-
jado possui a maior diferenca em relacdo a inflacédo apurada do perfodo, registrando uma superioridade de 10,15 pontos
percentuais.
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Como € a distribuicao do patriménio da
PORTOPREV?

Plano|

B Ultraconservador
B Conservador

B Moderado

M Arrojado

Plano i

B Conservador |l
I Moderado Il
H Arrojado i
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Pesquisa de Satisfacao 2017

Este ano a Portoprev realizou a segunda
edicdo da Pesquisa de Satisfacao.

O resultado foi positivo em relacdo ao
atendimento prestado pela Portoprev.

Ao total foram 1.023 respondentes de
todas as regides do Brasil.

Norte:0,20% o

.t
—

Nordeste: 1,17% ©
Centro-Oeste: 1,08% o

Sudeste: 84,04% ©

.’r
»3!6

Sul:2,15% ©
Nao identificado: 11,34%

Para medir o nivel de satisfacdo a Portoprev selecionou cinco perguntas, a média de satisfacdo foi de 88,2%.

O resultado de cada pergunta pode ser consultado abaixo:

De uma forma geral, estou satisfeito com o
atendimento prestado pela PORTOPREV

A PORTOPREV retornou minha(s) solicitacao(¢oes)
em um prazo adequado

As minhas duvidas sao esclarecidas quando entro
em contato com a PORTOPREV

Eu ndo tenho dificultade em localizar as informacdes
do meu interesse no site da PORTOPREV

Os canais de atendimento da PORTOPREV sdo
de facil acesso.

. Concordo

93% 6% 2%
86% 11% 3%
89% 8% 3%

84% 7% 9%

89% 6% 4%

. Neutro . Discordo
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Os respondentes participaram do sorteio de trés livros, com os seguintes temas:

- Amadgica da arrumacao, que aborda dicas sobre a organiza- - Oportunidades disfarcadas, que contém uma série de
cao doméstica e como utilizar melhor o espaco da sua casa; cases de empresas que fizeram de um problema uma
Sobrou dinheiro, um livro que trata sobre finangas pesso- oportunidade de negdcio.
ais e instrui como fazer um orcamento doméstico com o
intuito de sobrar dinheiro para investir, e; Os ganhadores foram:

Rafael Petterson Lima,
Consultor de negécios
Vida e Previdéncia

Andressa Santos de Oliveira
Promotora Multicanal
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CENARIO FINANCEIRO

Por Humberto Vignatti,
Gestor de Fundos da Porto Seguro Investimentos

Conforme nos aproximamos do final de 2017, chegamos ao
momento de fazer um balanco do ano que se encerra para
projetarmos o que teremos pela frente no préximo periodo.

Do ponto de vista de investimentos, 2017 deixard saudades
em termos de rentabilidade. O ambiente internacional, em
grande parte favoravel, aliado a adocdo de politicas de gover-
no responsaveis no Brasil, permitiu que superassemos a maior
recessdo de nossa histéria. Conquistas notaveis, tais como
aprovacao de um teto de gastos para o governo federal, revi-
sao educacional no ensino médio, reforma trabalhista, dentre
outras, recolocaram o Pais na rota de reformas, fundamen-
tais para nosso desenvolvimento. Com isso, o Banco Central
pode dar continuidade a reducdo dos juros, a conflanca de
consumidores e empresarios cresceu, o desemprego entrou
em tendéncia de queda gradual, e a atividade econémica ja
apresenta sinais inequivocos de retomada, incentivando a va-
lorizacao adicional do Ibovespa ao redor de 20%.

Tivemos momentos de forte volatilidade, porém a combi-
nacao dos elementos acima permitiu que carteiras, tanto
de renda fixa quanto de renda varidvel, apresentassem re-
tornos expressivos neste ano. Entretanto, a perspectiva para
2018 indica um quadro bem mais desafiador.

Por um lado, espera-se um ambiente econdémico mais fa-
voravel, com inflacdo controlada, continuidade da queda
do desemprego, mais consumo e, por conseguinte, maior
crescimento econdmico. Se a tentativa de aprovar uma re-
forma da previdéncia (mesmo que menos ambiciosa) até o

O QUE
ESPERAR
DE 2018

final deste ano for bem-sucedida, as perspectivas para 2018
tendem a tornar-se ainda mais positivas. Da ética de inves-
timentos, a expectativa de que o juro basico permanecera
baixo, ao redor de 7% durante boa parte do ano, aponta
para a necessidade de diversificacdo para ativos com maior
grau de risco, de modo a obter retornos mais atrativos. O
“cardapio” oferece diversas opcoes: (i) dentro da renda fixa,
incremento da parcela alocada em juro real em detrimento
do cdi; (i) aumento da alocacdo em renda variavel; (iii) alo-
cacao em fundos multimercado.

Por outro lado, importantes focos de turbuléncia ja apa-
recem no radar: externamente, o crescimento econémico
mais robusto ja evidente em diversas economias desenvol-
vidas, pode ensejar um processo de alta de juros mais ra-
pido e/ou mais intenso, fator complicador para economias
emergentes, caso do Brasil. Internamente, o destaque de-
vera ser a eleicao presidencial, cercada de incertezas e com
potencial de gerar grande volatilidade.

Como reagir frente a esse antagonismo? Equilibrio e sereni-
dade serao as palavras-chave para 2018. Equilibrio de modo
a ajustar as carteiras em busca de ativos com melhor po-
tencial de agregar retornos superiores, e a0 mesmo tempo
manter também espaco para aproveitar-se de oportunida-
des pontuais que muito provavelmente teremos pelo ca-
minho. E serenidade para navegar nestas dguas mais turbu-
lentas sem deixar-se levar por excessos de otimismo ou de
panico, evitando mudangas prematuras nas carteiras sem o
devido discernimento.

Uma coisa é certa: nao faltardo emogdes em 2018.
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Como voceé

se imagina na

aposentador|a7

J -

Planejar sua aposentadoria envolve muitos aspectos. O
lado financeiro é extremamente necessario para viabilizar o
futuro, mas ha muito mais a considerar, para que a prepara-
cao desta etapa da vida seja bem-sucedida.

A primeira pergunta a fazer é: como vocé se imagina na
aposentadoria? Isso significa refletir sobre diversas ques-
tdes, tais como:

- 0 que pretende fazer quando se aposentar? Abrir uma
empresa, continuar trabalhando em ritmo desacelerado,
dedicar-se apenas a um trabalho voluntario, simples-
mente relaxar e nao fazer nada, cuidar somente da casa e
da familia, viajar muito.

-+ com guantos anos pretende se aposentar?
+ seu conjuge (caso tenha) ird se aposentar junto com vocé?

-+ como imagina a rotina da sua casa apds a sua aposenta-
doria? E importante que a sua familia, alguns anos antes
de vocé parar de trabalhar de fato, também se prepare
para esse momento, para que a adaptacao seja viabiliza-
da. Afinal, o dia a dia serd mesmo diferente. Ha espago em
casa para essa mudanca? Ha necessidade de reformas?

As respostas a essas questoes, e a outras que vao surgindo
a medida que esse planejamento toma corpo, sao determi-
nantes para vocé tracar sua estratégia e definir o seu objeti-
vo. Por exemplo: “quero me aposentar aos 55 anos, com uma
renda mensal que corresponda a 70% do meu Ultimo salario”

Quanto antes comegar o seu planejamento financeiro, me-
[hor. Assim, vocé terd mais tempo para acumular recursos,
com menos esforco e fazendo com que os investimentos
trabalhem a seu favor.

Tranquilidade no futuro,
planejamento hoje.

Para realizar seus objetivos rumo a aposentadoria, sera preci-
so constituir uma boa reserva financeira. O caminho? Poupar!

Calcule por quanto tempo vai precisar usufruir dessa pou-
panca. Se, por exemplo, o seu desejo for se aposentar aos
65 anos de idade, sem dar continuidade a atividades remu-
neradas, vai precisar constituir uma reserva suficiente para
viver de renda por, pelo menos, 25 anos. Afinal, estamos vi-
vendo mais.
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E importante reciclar sempre 0s seus conhecimentos de
Educacéo Financeira e respeitar as diferentes etapas da vida
e oimpacto de cada uma delas no seu orcamento. Por volta
dos 60 anos, acabam pesando mais 0s gastos com saude,
visando garantir qualidade de vida no presente e no futuro.
Considere também despesas com viagens, diversao, bene-
ficios que ndo sao mais oferecidos pela empresa na qual
vocé trabalhava e cuidados com a aparéncia.

Por outro lado, na aposentadoria ha despesas que caem e
assim aliviam o orcamento do més, como 0s gastos com
filhos, agora crescidos. Além disso, depois dos 60 anos ha
diversas leis que permitem gratuidade nos transportes, pa-
gamento de meia-entrada em cinemas, teatros, shows etc.

Corpo e mente em harmonia.

Embora poupar dinheiro seja extremamente importante, é
preciso também focar em qualidade de vida para o futuro.

Cuidar da satde é um ponto chave, afinal, com o corpo for-
talecido é mais facil fazer planos. Praticar atividades fisicas,
ter uma alimentacao saudavel, realizar exames preventivos
e cultivar bons habitos devem fazer parte da sua estratégia
para atingir uma aposentadoria saudavel.

VOCE SABIA?

Segundo pesquisa do SPC Brasil (Servico de Prote-
¢ao ao Crédito) e da CNDL (Confederacao Nacional
de Dirigentes Lojistas), seis em cada dez brasileiros
(64,2%) nao se preparam corretamente para a apo-
sentadoria, excluidas as contribuicées com o INSS.

Os motivos mais citados para a auséncia de prepa-
racao sao a falta de recursos financeiros para esse
fim (32,7%) e o desconhecimento de como come-
¢ar a poupar (19,6%).

O levantamento mostra que 74,1% dos entrevis-
tados contribuem atualmente para o INSS, seja
por meio da empresa na qual trabalham ou como
autébnomos.

Além do corpo, cuidar das emocdes também é fundamen-
tal. Essa fase costuma levar a muitas duvidas e incertezas,
gerando angustias, estresse e ansiedade. Por isso, buscar
orientacdo é sempre um excelente caminho.

Adaptacao a nova rotina.

Para ir se acostumando com a ideia de uma nova rotina,
uma dica é reduzir aos poucos a jornada de trabalho na
pré-aposentadoria. Com mais tempo livre, fica mais facil in-
vestir nas questdes pessoais e na vida social, priorizando o
convivio com a familia e os amigos.

Esse momento de adaptacdo € importante para testar no-
vas experiéncias e aprimorar conhecimentos que fardo a
diferenca nos planos para o futuro.

Esteja preparado, com o passar do tempo, para mudar sua
estratégia: seja poupando mais recursos ou até adiando sua
aposentadoria. E por que ndo?

Respeitando as diferentes etapas da vida (momentos em
que vocé pode poupar mais ou menos, em funcao da che-
gada dos filhos, ascensdo na carreira etc.), aprenda a olhar
sempre para o seu futuro.
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Vida leve: vocé precisa mesmo de tudo o
que consome?

A felicidade ndo estd no que vocé compra. Observe-se: estd
gastando demais com itens desnecessarios? Que tal adotar
medidas bem simples no seu dia a dia, que trardo bem-estar?

Tem mania de comprar roupas e vive dizendo que nao tem
nada no guarda-roupa? O problema pode estar na desor-
ganizacao. Analise todas as pecas, faca uma boa arrumacao
e experimente compor looks interessantes. Assim, quando
vocé for comprar algo, saberd exatamente o que esta fal-
tando e tudo ficard bem mais facil e econémico.

Em familia, a sugestdo é definir objetivos juntos e verificar
formas de economizar, para atingi-los. Um exemplo: otimi-
zar o uso do carro, seja utilizando mais o transporte publico
ou revendo percursos e rotinas, de forma a um familiar dar
carona aos demais.

No trabalho, é possivel fazer uso solidario do vefculo, di-
vidindo despesas com combustivel, estacionamento etc.
Muitos trajetos podem ser feitos a pé, o que traz beneficios
tanto para o bolso quanto para a saude.

Diga nao ao consumismo!

Seja no shopping ou no supermercado, adote o habito de
levar sua lista. Combata o desperdicio, comprando apenas

0 que tem certeza de que serd consumido. Para isso, antes
das compras, faca uma verdadeira varredura nos armarios e
na geladeira.

Deixe a vida mais leve!l Faca uma arrumacdo em casa e eli-
mine 0 que vocé nao precisa. Alguns itens podem ser ven-
didos, garantindo até mesmo uma renda extra.

O exemplo comeca em casa.

Vocé tem filhos? Entdo, saiba que toda essa mudanca quan-
to a forma de ver a vida, além de muito saudavel é bastante
inspiradora para as novas geragées, que comecam a enxer-
gar e reconhecer valores, muitas vezes esquecidos.

A doacdo é um grande passo para desapegar de objetos
que terao grande utilidade para outras pessoas. Desprenda-
se da ideia de acumular lembrancas e armarios lotados de
itens sem uso para vocé, eles podem ser importantes para
outras pessoas.

Em pouco tempo, vocé notarad a sua casa muito mais ampla
e organizada. Até os gastos com servicos domésticos pode-
rao ser repensados. Vocé certamente se sentird muito mais
leve com esse novo estilo de vida. Propague essa ideia!
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Use bem
o poder do
seu cérebro

"o

Vocé ja deve ter ouvido expressdes como “a palavra cria’, o
pensamento constroi’, ‘o que vocé pensar acontece”etc. De
diferentes maneiras, todas elas destacam o quanto 0 Nosso
cérebro é poderoso e tudo o que podemos realizar com a
ajuda dele. Nos diversos campos, essa teoria é sempre lem-
brada: nos beneficios ou maleficios a salide, no desempe-
nho escolar ou profissional, na realizagcdo de projetos ou na

concretizacdo de objetivos pessoais.

A Revista Exame, na edicdo de 08 de novembro de 2017,
trouxe alguns dados bem interessantes sobre o assunto, ao
entrevistar o pesquisador alemao Nikolaus Weiskopf, diretor
do Instituto Max Planck para ciéncias do cérebro, localizado
em Leipzig, na Alemanha.

Segundo ele, o cérebro é capaz de se adaptar as mudancas
aceleradas da vida cotidiana. Compreendé-lo hoje é funda-
mental, para que a humanidade possa lidar com os desafios
da modernidade, como o grande volume de informagoes
gue acessamos o tempo todo.

O pesquisador defende que o cérebro é o 6rgdo do corpo
humano que mais pode se ajustar as situacdes, protegen-
do a saude."A plasticidade do cérebro pode ser usada para
curar doencas, o estresse pds-traumatico e até mesmo de-
sordens alimentares, como a obesidade’, declarou.

salilel |
Estudos no Instituto Max Planck mostram que o cérebro
pode ser ensinado a ter mais empatia pelo proximo. As fi-
nangas comportamentais também tém sido amplamente
estudadas, visando avaliar como nossas emocdes afetam
a nossa forma de agir no campo financeiro, levando-nos a
muitas armadilhas ou a um caminho muito bem-sucedido
também, dependendo de como reagimos. O mesmo acon-
tece em tantos outros campos da nossa vida. Afinal, toma-
mos decisdes quase todos os dias, em diferentes aspectos.

Caminhos para a cura.

Os pesquisadores acreditam que, no futuro, serd possivel
treinar o cérebro para driblar dreas lesionadas por um aci-
dente vascular cerebral (AVC) ou entdo, para atacar células
neuro-degenerativas, como as que estéo presentes no Mal
de Alzheimer.

Toda essa preocupacao estd ligada diretamente ao en-
velhecimento da populacdo em todo o mundo que traz,
como consequéncia, estimativas ruins nesse campo: o Nu-
mero de casos de deméncia deverad dobrar de 2020 para
2050, chegando a 135 milhdes em todo o mundo.

Europa e EUA tém injetado dinheiro em pesquisa basica,
para entender melhor o cérebro humano. Em 2013, o entdo
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presidente dos EUA, Barack Obama, lancou o Brain Iniciati-
ve, programa de financiamento em pesquisas de neuroci-
éncia, totalizando USS 4,5 bilhoes.

Mente saudavel, rumo a longevidade.

Pesquisadores apontam que nossa mente precisa de exer-
cicios constantes para permanecer saudavel. Aqui vao al-
gumas dicas que poderao ajudar vocé a cuidar bem do seu
corpo e do seu cérebro, para viver melhor e muito mais.

PERMITA-SE SONHAR!

Sonhos dao asas as realizacdes. Todos precisam de moti-
vacdo para realizar suas tarefas, para levantar da cama de
manha, mesmo nos dias mais chuvosos ou frios. Permita-se!
Escreva em um papel todas as suas aspiracoes. Depois, va
separando-as pelas mais realizaveis, depois por prioridade,
estabelecendo metas e prazos para concretiza-las. Lembre-
se: 0 pensamento realizal

FACA COISAS DIFERENTES

Desafie seu cérebro em pequenas mudancas de rotina.
Tarefas bem simples podem proporcionar resultados bem
interessantes. Sequndo um estudo da Universidade do Co-
lorado, ser curioso e estar disposto a tomar atitudes diferen-
tes, tem um papel importante na formacdo de memarias.
Isso porque, quando expostas a novidades consideradas
interessantes, as pessoas liberam dopamina no cérebro, o
que aumenta a atencao dada as informacdes, além de esti-
mular os neurénios.

TREINE SUA MEMORIA

Exercite sua mente! Que tal aprender um novo idioma ou
fazer novos cursos? Use e abuse de passatempos, como pa-
lavras-cruzadas, caca-palavras, jogos da memdria, sudoku.
Experimente memorizar alguns nimeros de telefone, listar
datas comemorativas, guardar nomes e fisionomias, letras
de musica etc.

USE MAIS A SUA IMAGINACAO

Desenhe, pinte, crie! Procure fazer diferente, buscar novos ca-
minhos no trabalho, em casa, na brincadeira com os filhos.
Solte sua imaginacao, crie suas proprias historias, ouse mais!
Dedique-se a arte, explore novos livros, novos aprendizados.

DEDIQUE-SE A UM HOBBY

Toque um instrumento musical, dedique-se a danca, as
artes marciais, ao artesanato. A escolha é sua, o objetivo é
permitir que sua mente se abra para novos aprendizados,
mesclando relaxamento, bem-estar e equilibrio emocional.

RELACIONE-SE

Ninguém é uma ilha. Por mais caseiro ou caseira que vocé
possa ser, busque contato com amigos, familiares, pessoas
especiais. Procure novos lugares, estreite relacionamentos e
aproveite a vida.

RELAXE E MEDITE

O caminho para a saude do corpo e da mente é combater
0 estresse ou, pelo menos, aprender a lidar com ele no dia
a dia. Procure relaxar, praticando atividades que Ihe propor-
cionem esse bem-estar. Exercicios de respiracao e medita-
cao sao, comprovadamente, eficazes na busca pelo equili-
brio fisico e emocional.

PRATIQUE ESPORTES

Segundo um estudo do Instituto de Tecnologia da Georgia,
nos EUA, exercicios aerdbicos como corrida, danca, natacao
e ciclismo melhoram a cognicdo. A combinacdo de treinos
fisicos e mentais resulta em ganhos significativos para a
mente, em especial a memaria.

PERMITA-SE DESCANSAR

Cuide da qualidade do seu sono, procurando desligar-se das
atribulacées do dia, horas antes de deitar. Uma musica rela-
xante, boa leitura ou um filme mais tranquilo podem ajudar.

CUIDE DA SUA SAUDE E DA SUA ALIMENTAGAO

Opte por uma dieta balanceada. Existem alimentos conheci-
dos como altamente benéficos a satide do cérebro. E o caso
do abacate e dos peixes (ambos, ricos em dmega 3, que com-
bate o desgaste prematuro do cérebro), tomate (ajuda no
combate do AVC e de alguns tipos de cancer), sementes de
chia (favorecem o funcionamento dos neurdnios e melhoram
a atividade cerebral), chd verde e cacau (antioxidantes, ajudam
a prevenir doencas que afetam o cérebro) e o brocolis (possui
nutrientes que ajudam a potencializar a memdria e preservar a
boa salide do cérebro), entre tantos outros.
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Teoria das inteligéncias multiplas:
Em qual delas vocé se enquadra?

O pesquisador Howard Gardner, da Universidade de Har-
vard, propds que a vida humana requer o desenvolvimento
de varios tipos de inteligéncias, classificando-as em oito:

ﬁ 1) LOGICO-MATEMATICA

Habilidade para desenvolver equacdes, resolver célculos e
resolver problemas.

Hobbies indicados: quebra-cabeca, xadrez, videogame,
computadores, desvendar mistérios.

Carreiras indicadas: ciéncias, computacao, direito, enge-
nharia, matematica, medicina.

Génios desse tipo: Albert Einstein, Isaac Newton, Stephen
Hawkin, Mark Zuckerberg.

, , 2) LINGUISTICA
1

Facilidade para lidar com palavras. Elas possuem um tipo de
inteligéncia que permite analisar informacdes e desenvol-
ver produtos de linguagem escrita e oral, como discursos
e livros, sempre encontrando o melhor jeito de comunicar
grandes ideias.

Hobbies indicados: contar histérias, escrever textos, recitar
poesias, resolver passatempos com palavras, ler, jogar RPG.

Carreiras indicadas: editoracdo, educacdo, jornalismo,
literatura, traducao.

Génios desse tipo: Cecilia Meirelles, Gabriel Garcia Marquez,
William Shakespeare, Tom Wolfe.
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ﬁ 3) MUSICAL

Permite a uma pessoa produzir, recordar e estabelecer sen-
tido em diferentes padroes de som. A sensibilidade musical
se manifesta ao ouvir, cantar, compor e tocar instrumentos.

Hobbies indicados: assobiar, cantar, fazer rimas, compor,
participar de um coral, ouvir musica, tocar instrumentos.
Carreiras indicadas: canto, composicao, critica musical,
direcdo musical, DJ, ensino de musica, engenharia de som
para filmes e pecas.

Génios desse tipo: Ludwig van Beethoven, Tom Jobim,
Wolfgang Amadeus Mozart.

% 4) NATURALISTICA

Forte ligacdo com a natureza e uma habilidade incomum
para identificar e distinguir animais, plantas, formacoes cli-
maticas e outros elementos do mundo natural.

Hobbies indicados: cuidar de plantas e jardins, fazer trilhas
e caminhadas na natureza, passear com o cachorro.

Carreiras indicadas: biologia, ecologia, geologia, medici-
na, medicina veterinaria, meteorologia.

Génios desse tipo: Charles Darwin, Alexander von Hum-
boldt, Aziz Ab'Saber, Chico Mendes.

ﬁ 5) CORPORAL-CINESTESICA

Capacidade de usar o préprio corpo (e seus movimentos)
para solucionar problemas ou criar produtos.

Hobbies indicados: esportes, danca, magica, teatro, mimi-
ca, malabarismo, massagem.

Carreiras indicadas: coreografia, dancga, artes dramaticas,
artes plasticas, educacéo fisica, esportes.

Génios desse tipo: Lionel Messi, Marta, Meryl Streep,
Michael Phelps.

& 6) ESPACIAL

Habilidade extra para reconhecer o espaco e pensar em
termos de cores, formas e medidas, manipulando tanto as
grandes quanto as pequenas imagens.

Hobbies indicados: aecromodelismo, artesanato, desenho,
fotografia, pintura, escultura.

Carreiras indicadas: arquitetura, artes plasticas, aviacao,
desenho industrial, design de interiores, design grafico,
engenharia.

Génios desse tipo: Coco Chanel, Oscar Niemeyer, Pablo
Picasso, Santos Dumont.

%Q?é 7) INTERPESSOAL

Sabe reconhecer e trabalhar muito bem os desejos e
humores dos outros.

Hobbies indicados: trabalho voluntario, esportes em
grupo, conversas.

Carreiras indicadas: jornalismo, marketing, politica, psico-
logia, recursos humanos, relacoes publicas, teologia, vendas.

Génios desse tipo: Winston Churchill, Mahatma Gandhi,
Marilia Gabriela, Papa Francisco.

o<:) 8) INTRAPESSOAL

o
Sa0 as pessoas com grande grau de autonomia, capazes de
reconhecer suas proprias intencdes, motivacdes e opinides.

Hobbies indicados: escrever um didrio, meditar, planejar
seus objetivos de vida.

Carreiras indicadas: filosofia, literatura, psicologia, teologia.

Génios desse tipo: Ernest Hemingway, Machado de Assis,
Friedrich Nietzsche, Simone de Beauvair.
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