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Os Juizados Especiais Federais da 32
Regido regulamentaram, no dia 9
de dezembro, um novo servico destinado
a acelerar e simplificar a intimag¢do das
partes (autores e réus) que figuram em
suas acgles, instituindo a possibilidade
de realizar o procedimento via aplicativo
WhatsApp.

A medida atende aos principios
da oralidade, da simplicidade, da infor-
malidade, da economia processual e da
celeridade, que regem os Juizados Espe-
Ciais Federais. Também considera a ne-
cessidade de reducdo de despesas pelos
orgdos do Poder Judicidrio em face das
restricdes orcamentdrias, uma vez que
a expedicdo de cartas e aviso de recebi-
mento tém elevado custo. Ainda, pessoas
que residem em local sem presta¢do de
servigo dos Correios poderdo ser intima-
das com a ferramenta.

Segundo a Resolugdo n.2
10/2016-TRF3, as intimag¢des por aplica-
tivo de mensagens serdao encaminhadas
a partir dos numeros de telefone celular
utilizados exclusivamente pelos JEFs e
Turmas Recursais, os quais serdo divul-
gados no site do Juizado. O artigo 32 da
resolucdo determina que o autor deve
assinar, no momento do protocolo do pe-
dido inicial, o termo de recebimento das
intimagdes via WhatsApp.

Caso ndo tenha interesse em
ser intimada pelo aplicativo e o pro-
cesso ja esteja em andamento com o
novo sistema, cabera a parte se ma-
nifestar expressamente nos autos in-
formando o desejo de ndo receber a
intimacao via WhatsApp. A manifes-
tacdo expressa podera ser feita no pe-
dido inicial ou em manifestacdo avulsa
no curso da agao.

Na mensagem enviada pelo
JEF ou pela Turma Recursal constardo
aidentificagdo daJustica Federal, o nu-

INOVACAO

Ricardo Nabarro

INTIMACAO DE PARTES
VIAWHATSAPP

mero do processo e o nome das partes. A
intimacdo sera considerada realizada no
momento em que o aplicativo indicar que
a mensagem foi lida. Se nao houver a lei-
tura da mensagem pela parte no prazo de
48 horas, a secretaria do JEF ou da Turma
Recursal providenciard a intimagdo por
outro meio previsto em lei, conforme o
caso. Os advogados e defensores publicos
continuam sendo intimados pelos demais
meios previstos em lei.

Outras inovagoes

A utilizacdo do WhatsApp para
comunicar determinados atos processu-
ais ja é uma realidade na 72 Vara Criminal
Federal desde 2015, quando o juiz fede-
ral Ali Mazloum publicou a Portaria n.2
012/2015. Pelo aplicativo, sdo agendadas
visitas para consultas dos autos e audi-
éncias com o juiz, retirada de certiddes e
alvaras, lembretes de audiéncias sdo en-
viados e demais procedimentos.

A Secretaria recebe, diariamen-

te, pedidos de informacgGes e duvidas de

partes, procuradores, advogados, teste-
munhas e publico em geral sobre diver-
sos procedimentos, diminuindo assim o
numero de pessoas no balcdo e agilizan-
do o atendimento das demandas.

O sistema também tem con-
tribuido para alertar as partes sobre as
audiéncias agendadas, assegurando a
presenca de todos e evitando as redesig-
na¢oes. Cabe a Secretaria acompanhar
esse canal de comunicagdo promovendo
o cadastro dos usuarios, tudo via apa-
relho celular de uso exclusivo para essa
finalidade. “Recebemos muitos elogios,
principalmente por evitar que essas pes-
soas se desloquem até o Forum, inclusive
beneficiando o transito da cidade”, disse
o diretor de Secretaria, Mauro Marcos
Ribeiro, na época em que o sistema foi
implantado.

Além do WhatsApp, a 72 Vara
Criminal também utiliza outros recursos
tecnoldgicos como o Hangouts (aplica-
tivo do Google que realiza chamadas de
video em uma espécie de teleconferéncia
entre pessoas) para ouvir testemunhas a
distancia, via internet, e assim evitar re-
marcagdes e adiamentos no processo.

“Estdvamos com dificuldade em
agendar a data para ouvir uma testemu-
nha com foro privilegiado, que tem a prer-

rogativa de acertar com o juiz o melhor
dia para o depoimento. Assim, ficou
combinado que ela seria ouvida
em seu proprio gabinete pelo sis-
tema Hangouts, no mesmo dia
da audiéncia marcada para as
demais testemunhas”, disse o

juiz federal Ali Mazloum em
entrevista concedida no ano

passado. B




JUSTICA FEDERAL

ACONTECEU - DEZEMBRO/JANEIRO

CONFRATERNIZACAO

No més de dezembro foram realizadas nos prédios administrativos da capital - Peixoto Gomide, Praga da Republica, Presidente
Wilson e Rio Claro - festas de confraternizacdo para entrega de cestas de Natal aos funcionarios terceirizados, compradas com

a contribuicdo de juizes e servidores. Ja no Forum Civel Pedro Lessa, além de cestas de Natal, foi sorteado um aparelho de som

e uma cesta de chocolates para os colaboradores que trabalham no prédio. Na festa do Férum Criminal e Previdenciario foram

entregues panetones, além dos sorteios de trés TVs, duas bicicletas e cestas de Natal.
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AUDIENCIA PUBLICA - A Diretoria do Foro realizou no dia
15/12 uma audiéncia publica para receber ideias e sugestbes
para melhorar ainda mais seus servicos. O evento aconteceu
no auditdrio do JEF/SP e foi transmitido por videoconferéncia
para as demais subsecgdes judiciarias. &=

CURSO - Foi realizado no JEF/SP, entre os dias 12 e 15/12
o curso “Justica Federal em debate: temas e atores atuais na
Jurisdicdo Federal”. Os palestrantes trataram de lavagem
de dinheiro, audiéncia de custddia, previdéncia social e
conciliagao, entre outros assuntos.


https://www.youtube.com/watch?v=MDidVPsR9x4

GUARULHOS - A praga em frente ao Férum Federal de
Guarulhos foi nomeada pela prefeitura de “Praga a Justica
na Conciliacdo”. O nome faz referéncia a escultura do artista
Gilmar Pinna, instalada no local por ocasido da Semana
Nacional da Conciliagdo.

LICITACOES SUSTENTAVEIS — Foi lancado o Manual de
LicitagBes Sustentaveis da Justica Federal da 32 Regido para
orientar as areas responsaveis
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PJe — O TRF3 publicou a Resolu¢do 88/2017 que torna obrigatdrio o Processo Judicial Eletronico (PJe) em todas as subsec¢des
judiciarias do estado até julho deste ano. A obrigatoriedade é para todos os processos, exceto criminais e execugdes fiscais, que
terdo cardter facultativo.

PREMIO - A juiza federal Alessandra Nuyens, coordenadora da Central de Conciliacdo de Santos, recebeu o Prémio “Conciliar

é Legal” 2016, na categoria Demandas Complexas. A eleicdo foi realizada pelo Comité Gestor de Conciliagdo do CNJ para
reconhecer nacionalmente boas praticas de solucdo de conflitos e aprimoramento do Poder Judiciario que envolvam uma

negociagdo entre as partes.

NOVOS SERVIDORES — Nos meses de
dezembro e janeiro novos servidores
foram nomeados na Sec¢do Judiciaria de
Sdo Paulo. Eles foram lotados na capital,
interior e litoral. G

@& Este icone indica que a matéria possui um video na internet.



https://www.youtube.com/watch?v=jN0wSUyRxcA

ACONTECEU - DEZEMBRO/JANEIRO

DECISOES JUDICIAIS

Acesse a integra das noticias clicando no link correspondente.

23/01 - PRESO ESTRANGEIRO TEM
DIREITO A EMISSAO TEMPORARIA DE
CARTEIRA DE TRABALHO

A Sexta Turma do TRF3 decidiu que, com
o documento, réu estrangeiro podera
exercer atividade laborativa, um dos
requisitos da liberdade condicional. (%

18/01 - DENTISTA E CONDENADO
POR VENDER RECIBOS FALSOS PARA
IMPOSTO DE RENDA

O Ministério Publico Federal comprovou
que os valores declarados nos recibos
sdo  incompativeis com  aqueles
constantes nas declaragGes prestadas
pelo réu ao fisco federal. %)

17/01 - LIMITE PARA DEDUCAO NO
IR DE DESPESA COM EDUCAGAO E
INCONSTITUCIONAL

Juiz da 212 Vara Civel reconheceu
o direito APESP e de seus filiados a
dedugdo integral das despesas com
educacgado prépria e de seus dependentes
na declaragdo de ajuste anual do
imposto de renda. %

17/01 - NAO INCIDE CONTRIBUICAO
SOBRE REPASSE DAS OPERADORAS DE
PLANO DE SAUDE

Acérddo  considerou que  vinculo
formado entre a operadora de plano e
os profissionais de saude da sua rede
é peculiar e ndo implica prestagdo de
servigos. (%

11/01 - FRIGORIFICA DEVE RESSARCIR
INSS POR VALORES PAGOS EM PENSAO
POR MORTE

Nos casos de negligéncia quanto
as normas de seguranca e higiene,
entendimento é que a Previdéncia Social
deve propor agdo regressiva contra os
responsaveis. (%)

@ Este icone indica que a matéria
possui um link com a internet.
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10/01 - CAIXA DEVE INDENIZAR CLIENTE
POR FRAUDE EM ENVIO DE CARTAO DE
CREDITO

Banco foi condenado ao pagamento de
RS 5 mil por danos morais e teve que
retirar o nome da autora de cadastros de
inadimpléncia. %

09/01 - AUDITORES EM SANTOS
DEVEM DESPACHAR MERCADORIAS DE
EMPRESAS LIGADAS A CIESP

O CIESP ingressou com mandado de
seguranga coletivo alegando demora na
realizagdo das atividades de fiscalizagdo,
devido a greve dos auditores fiscais. %

15/12 - MAE DE DESEMBARGADOR
MORTO EM ACIDENTE COM CARRO
OFICIAL SERA INDENIZADA

Unido foi condenada a pagar pensdo
mensal vitalicia no valor de RS 1.361
para a mde do desembargador federal
Jediael Galvdo Miranda, morto em
acidente de carro na Rodovia Dutra em
2008. %

14/12 - MULHER E CONDENADA POR
TENTAR OBTER AUXILIO-DOENGA COM
ATESTADO FALSO

A ré tentou obter para si vantagem ilicita
por meio fraudulento, e, por isso, o MPF
apresentou denuncia contra ela pela
pratica do crime de estelionato. (%

13/12 - ESTRANGEIRO DEVE SER
NOTIFICADO SOBRE PEDIDO DE
PERMANENCIA

A Defensoria Publica da Unido alega
que os imigrantes tém sido notificados
apenas por meio do Didrio Eletronico,
meio pouco eficiente para dar ciéncia
das decisGes sobre os pedidos de
permanéncia. %

07/12 - LEVANTAMENTO DE SIGILO DE
COMUNICACAO ENTRE INVESTIGADO E
MINISTRO CABE AO STF

A Justica indeferiu o pedido do Ministé-
rio Publico Federal para levantar o sigilo
de comunicagdes (e-mails e mensagens
de celular) de um dos investigados na
Operac3o Custo Brasil. %

07/12 - INSS DEVE INDENIZAR
APOSENTADO POR ERRO NO PROCESSO
DE CONCESSAO DE BENEFICIO

Morador de Lucélia, interior paulista,
tinha direito a aposentadoria em 2003,
mas falha na orientacdo de servidores
levou a concessdo da aposentadoria
somente em 2007. %)

06/12 - REJEITADA DENUNCIA POR
CRIME PRATICADO NA DITADURA

Juiz da 92 Vara Criminal rejeitou
dendncia contra trés médicos legistas
por crime de falsidade ideoldgica
que teria sido praticado na época da
ditadura. %

05/12 - DENUNCIA CONTRA DEPUTADO
FEDERAL ANDRES SANCHES SERA
JULGADA NO STF

Na agdo, os réus sdao acusados de
supressdo e omissdo de tributos
federais, mediante omissdo de “vultuosa
movimenta¢do bancaria” efetuada pela
empresa Orion Embalagens Ltda. %)



http://web.trf3.jus.br/noticias/Noticias/Noticia/Exibir/349900
http://web.trf3.jus.br/noticias/Noticias/Noticia/Exibir/349755
http://www.jfsp.jus.br/20170117-impostoderenda
http://web.trf3.jus.br/noticias/Noticias/Noticia/Exibir/349652
http://web.trf3.jus.br/noticias/Noticias/Noticia/Exibir/349500
http://web.trf3.jus.br/noticias/Noticias/Noticia/Exibir/349418
http://www.jfsp.jus.br/20170109-auditoressantos
http://www.jfsp.jus.br/20161215-danosmorais
http://www.jfsp.jus.br/20161214-atestadofalso
http://www.jfsp.jus.br/20161213-notificacaoestrangeiro
http://www.jfsp.jus.br/20161207-levantamentosigilo
http://web.trf3.jus.br/noticias/Noticias/Noticia/Exibir/348645
http://www.jfsp.jus.br/20161206-ditadura
http://www.jfsp.jus.br/20161205-andressanches

ALERTA

Fernando Coleti

O MAU USO DA TECNOLOGIA

v
muito comum nos dias de hoje pais

colocarem seus filhos em escolas que
oferecem equipamentos tecnoldgicos,
como tablets e notebooks, para serem
utilizados na educagdo das criangas. Isso
fica mais evidente nas grandes cidades,
com familias de maior poder aquisitivo.
O fornecimento de tais aparelhos valoriza
a escola, aumentando, inclusive, o preco
da mensalidade. Os pais, obviamente,
acham que estdo fazendo bem aos filhos,
deixando-os “plugados” no mundo digital
desde o nascimento.

Recentemente, uma empre-
sa produtora de software realizou uma
pesquisa com familias de diversas partes
do mundo a qual mostrou um resultado
surpreendente. Das criangas pesquisa-
das, entre 3 e 5 anos de idade, 66% con-
seguiam usar jogos de computador, 47%
sabiam usar um smartphone, porém so-
mente 14% eram capazes de amarrar o
cadargo do ténis sozinha.

Entdo até que ponto o uso indis-
criminado de equipamentos tecnoldgicos
é saudavel ao ser humano, especialmen-
te para uma crianga que esta nos primei-
ros passos de seu desenvolvimento?

Para Katia Angrezani, pedagoga
qgue atua na darea de informatica educa-
tiva, uma das fases mais importantes na
educagdo de uma crianga é a partir dos
dois anos, momento em que ela passa a
fazer movimentos motores mais especi-
ficos. “Nesta idade, a crianga adora ras-
gar papéis, mexer com as coisas, pegar
lapis, montar e encaixar objetos. Comega

a evolugdo natural da sua coordenagdo
motora. Atividades como encaixar, fazer
montagens, contar e ouvir histérias tor-
nam-se indispensdveis para o seu apren-
dizado e desenvolvimento intelectual”,
escreveu em artigo publicado na inter-
net.

A terapeuta ocupacional pedia-
trica, Cris Rowan, é ainda mais alarmis-
ta. Para a canadense, aparelhos moveis
como smartphones e tablets devem ser
proibidos para criangas menores de 12
anos. Segundo Rowan, as consequéncias
da superexposicdo de criangas a esses
aparelhos podem causar atrasos cogni-
tivos, impulsividade, déficit de atengao,
obesidade epidémica, privagao de sono,
agressividade, criagdo de dependéncia,
entre outros problemas graves de desen-
volvimento.

Rowan criou uma tabela de dire-
trizes de uso de tecnologia para criangas
e adolescentes (veja abaixo), alinhadas
com o entendimento da Sociedade Cana-
dense de Pediatria.

Papel dos pais

E nesse contexto, a atuagdo dos
pais torna-se primordial. Primeiramente,
eles devem se autoavaliar para saber se
eles mesmos ndo estdo utilizando em de-
masia tais equipamentos. De que adianta
impor regras aos filhos, mas dar um mau
exemplo em casa?

Outra dica importante é incenti-
var a realizagdo de atividades em familia,

NA EDUCACAO INFANTIL

longe da tecnologia. Praticar esportes, ir
a parques, eventos culturais, ouvir e to-
car musicas ou brincar de jogos infantis
de tabuleiro sdo apenas alguns exemplos
em que os pais podem investir.

Por outro lado, muitas vezes por
comodidade ou mesmo preguica na sua
missdo de educar, os pais acabam “lar-
gando” um smartphone na mao do filho
para que este se ocupe com joguinhos e
videos e, dessa forma, ndo fique os im-
portunando. Como desculpa, os pais di-
zem que é importante que as criangas
saibam lidar com as novas tecnologias
desde cedo.

Se vocé é pai ou mde de uma
crianga, pense bem antes de deixar um
celular na mao dela. E se tiver alguma
duvida de qual o momento adequado de
colocd-la em contato com o mundo virtu-
al, utilize a tabelinha de Cris Rowan.

Escrever x Digitar

“Estudos na area de neurocién-
cia mostram que escrever a mao permite
um grau de retengdao muito maior do que
digitar. E ha irresponsaveis que ignoram
isso e propdem a substituicdo do cader-
no por tablet! Esses mesmos estudos
mostram que ler em uma tela que emite
luz produz uma compreensao e retengdo
de informagdo trés vezes menor do que
ler em papel que reflete luz”, afirmou o
professor Pierluigi Piazzi, especialista em
neuroaprendizagem, falecido em 2015.

“A tecnologia estd impregnada

na sociedade gracas a ex-
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CAPA

Fernando Coleti

TRANSFORMANDO CRISE

EM OPORTUNIDADE

”Sempre sonhei em ser um musico.
Gragas a crise, estou realizando este
sonho”. Essa frase estava escrita em um
cartaz ao lado de um homem que tocava
seu saxofone na calgada da Avenida Pau-
lista, com uma caixinha a sua frente com
dinheiro de quem por ali passava.

Se por um lado a frase no cartaz
tinha um leve tom de humor, por outro
mostra uma situa¢do que, embora cor-
riqueira, poucas pessoas aproveitam:

transformar um momento de crise em
uma oportunidade de crescimento e de
busca de objetivos que até aquele mo-
mento, por qualquer motivo, ndo foi ini-
ciada.

No idioma japonés, que é es-
crito por meio de ideogramas (simbolos
que transmitem uma ideia), crise e opor-
tunidade tem a mesma grafia. Para saber
0 que o simbolo quer dizer, ha de se in-
terpreta-lo de acordo com o contexto.

Quem ndo se lembra da crise
hidrica que o estado de Sdo Paulo en-

frentou em 2014? Naquele momento as
pessoas haviam sido obrigadas a econo-
mizar agua, pois se ndo diminuissem o
consumo seriam multadas. Foi necessa-
rio utilizar-se da criatividade para evitar
o desperdicio. Trés anos depois, com a
crise ja superada, boa parte das pessoas

e empresas continua utilizando-se das
técnicas que evitam o desperdicio, uma
boa pratica que dificilmente seria ado-
tada se ndo tivesse existido aquele mo-
mento de dificuldade.

E no periodo de ‘vacas magras’
que somos forcados a encontrar solu-
¢Oes, rever o que vinha sendo feito e,
principalmente, inovar e criar. Nesse
momento, é comum que ndo se perce-
ba a oportunidade, em razdo da inércia,
preguica ou medo.

“Na vida ha aquele ditado de
que a gente aprende ou pelo amor ou
pela dor. E pela dor a gente aprende
muito, quando erra, quando sofre, quan-
do temos um problema e precisamos
nos mover adiante. Revemos nossos
conceitos, nossos valores e tentamos
realmente enxergar a vida numa outra
perspectiva. Posso afirmar que a crise é
um dos melhores momentos em que a
porta se abre para as oportunidades que
aparecem”, afirmou o consultor e coach
Robson Profeta, em entrevista a radio
CBN.

O desemprego é o maior sim-
bolo de um pais em crise. O consumo
cai e as empresas demitem. E neste mo-
mento de tensdo é possivel aprender
muita coisa. “Quando a pessoa perde o

:, : ”

Ditado popular

emprego ela se reeduca financeiramen-
te. Ela aprende a controlar os gastos, ela
renova a forma de pensar. Comeca a li-
dar melhor com suas finangas. Quando a
crise acaba, elas se reempregam e con-
seguem ir adiante, ja equilibradas e com
maior controle”, explicou Profeta.

“Quando aparece algum obs-
taculo é muito normal a gente arrumar
uma desculpa para permanecer no écio.
Porém, as pessoas que tém sucesso, que
conseguem transformar crise em opor-
tunidade, irdo apanhar uma, duas, trés,
diversas vezes, mas vdo conseguir sair do
lugar”, conclui o consultor.

Guilherme Sant’anna atualmen-
te é auditor fiscal de rendas no estado
do Rio de Janeiro. Mas foi por conta de
outra crise, a de 2008 (que atingiu prin-
cipalmente Estados Unidos e Europa),
que ele deu uma guinada em sua vida.
Na ocasido, fora demitido de sua em-
presa e resolveu se dedicar aos estudos
para concurso publico.

Apds algum tempo de sacri-
ficio, Sant’anna foi aprovado em trés
concursos para Orgdos muito concorri-
dos, sendo um deles o que atualmente
desempenha suas atividades. “Acho que
transformei a crise em oportunidade. Sé
que isso aconteceu de maneira intuitiva,

“Se a uida lie der




no auge do desespero. Foi justamente
a demissdao que me deu o empurrao de
gue eu precisava para mudar de vida. Ti-
nha vontade de estudar para concursos
da area fiscal desde a época da faculda-
de, mas so vontade ndo nos move a lu-
gar nenhum”, explica.

O auditor hoje colhe os resulta-
dos de sua dedicagdo num dos momen-
tos mais dificeis por que passou. “Se eu
ndo tivesse sido demitido e seguisse na-
quele caminho da drea corporativa nao
poderia priorizar algumas coisas impor-
tantes pra mim, como familia e viagens,
pois, provavelmente, nao teria tido a ini-
ciativa de estudar para concursos”, con-
clui.

JFSP E A CRISE

No inicio de 2016, o pais ja se
encontrava em meio a uma grave crise
econdmica. E foi nesse momento, logo
apds a nova Diretoria do Foro tomar
posse, que se notou que a época de ‘va-
cas magras’ também havia chegado a
Justica Federal.

“Quando assumimos a Direto-
ria, a primeira noticia que recebemos foi
a do corte orgamentario. Mas ndo sabia-

mos qual seria o exato impacto do corte
em nosso orcamento”, afirma Paulo Ce-
zar Neves Junior, juiz federal diretor do
Foro da Secdo Judiciaria de Sao Paulo.

Na ocasido, a JFSP foi obrigada
a realizar um grande corte de gastos e
encontrar solugdes para economizar di-
nheiro, em todas as areas do 6rgdo. Mas
nao foi facil.

“Pelo enorme volume de coisas
que temos na administracdo (recursos,
pessoas, contratos etc), as pessoas nao
tinham tempo de parar o trabalho para
fazer um planejamento efetivo. Ndo ha-
via tempo para olhar para dentro. Fazia-
se somente a movimentacdo da maqui-
na. Com o corte, tivemos que parar para
conseguir achar os numeros, pois nao
sabiamos qual era o nosso proprio tama-
nho. N3o sabiamos qual era o valor de
que precisdvamos para fazer a Segdo Ju-
dicidria de Sdo Paulo funcionar por com-
pleto”, explica Paulo Cezar.

O juiz descreve algumas das in-
ciativas que foram adotadas para com-
bater a crise. “Passamos a intensificar o
mapeamento dos processos de trabalho
nos setores administrativos. Buscamos
identificar onde cada valor estava sendo
gasto e onde poderiamos cortar. Entdo

fomos enxugando diversas areas. Na cri-
se, as imperfeicdes ficam mais visiveis e
vocé descobre que ndo tem formagdo
pra lidar com ela. Uma coisa é a adminis-
tragdo precisar de dinheiro, pedir mais e
ele chegar. Mesmo com alguns proble-
mas, a administracdo continua andando.
Outra coisa é quando ndo ha esse di-
nheiro”.

Outra
contra a crise foi o lancamento do Pro-

iniciativa da Diretoria

grama de Gestdo e Inovagdo da Secdo
Judicidria de S3o Paulo, o iNovalusp, que
é baseado na construcdo coletiva e ino-
vadora de a¢gdes que promovam mudan-
¢as na operacionalidade das atividades,
propiciando melhores resultados ao ser-
vico publico prestado.

“A crise nos trouxe duas coisas
muito importantes: o autoconhecimen-
to da nossa gestdo e uma aproximagao
entre os setores. O iNovalusp estd mos-
trando que quanto mais nos comunicar-
mos, nos conhecermos e nos aproximar-
mos, mais eficiente serd a gestdo. Por
isso estamos criando esta rede de gover-
nanga. Esta gestdo vai, sem duvida, per-
mitir um importante aprimoramento da
administracdo daqui pra frente”, conclui
O juiz. m
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DEPENDENCIA DIGITAL

As pessoas a sua volta ja se queixa-
ram do tempo que vocé passa na

internet ou no celular? Vocé dorme pou-
co para ficar conectado até tarde da noi-
te? Escolhe passar mais tempo jogando
video game em vez de sair com outras
pessoas? Essas sdo perguntas relaciona-
das a um problema que afeta cada vez
mais pessoas no mundo, a dependéncia
tecnoldgica.

“Ndo ha uma definicdo simples
gue englobe toda a complexidade desse
assunto. A linha divisdria é reconhecer
se o uso da tecnologia causa prejuizo
na minha vida ou ndo. Se estou usando
a tecnologia a meu favor ou sou escravo
dela”, pondera a psicéloga Dora Sampaio
Godes, que atua no Programa de Depen-
(PRO-AMITI) do
Instituto de Psiquiatria do Hospital das

déncias Tecnoldgicas

Clinicas em S3o Paulo.

Ela afirma que, como em todas
as dependéncias, as vezes demora até
a pessoa tomar consciéncia do proble-
ma, mas ha sinais que podem auxiliar
no diagndstico: permanecer mais tem-
po online do que o programado; usar a
tecnologia como um modulador do hu-
mor e para tentar esquecer os desafios
da vida; mentir aos outros a respeito da
quantidade de horas online; aumentar

cada vez mais o tempo conectado para
obter a mesma satisfacdo que antes; ter
as relagdes familiares e sociais prejudica-
das pelo uso excessivo da tecnologia, en-
tre outros.

De acordo com Dora Godes, a
dependéncia tecnoldgica é considerada
uma patologia recente e ainda nado é ofi-
cialmente reconhecida como transtorno
psiquiatrico. “O que sabemos é que a fai-
Xa etdria mais afetada é a adolescéncia,
mas as pessoas que sofrem com depres-
sdo, ansiedade, fobia social, desajustes
familiares e baixa autoestima também
tém mais probabilidade de desenvolver
o problema”, esclarece. O crescimen-
to acelerado do acesso a internet, aos
smartphones e tablets também contribui
para essa situagao.

As consequéncias para a vida
das pessoas que tém dependéncia di-
gital vdao de dores musculares, devido a
ma postura e esforgos repetitivos; sono
prejudicado; falta de memdria e de foco
por causa do excesso de estimulos; até a
perda de habilidades sociais.

Outro efeito negativo diz respei-
to a necessidade de urgéncia que a tec-
nologia acaba impondo ao individuo. “As
pessoas ndo conseguem mais viver com
algumas frustragGes, com os ‘ndos’ ou

Jll"

Qual o seu nivel de dependéncia digital?

Clique aqui e faga um teste online. (%

com o ‘daqui a pouco’. Tudo vira pra on-
tem. Ndo conseguimos mais dar o tempo
natural das coisas. Isso causa um estres-
se enorme e acabamos perdendo a no-
¢do de como realmente vivemos”, alerta
a psicologa.

Dora Godes relata que atualmen-
te o tratamento mais indicado para esse

tipo de problema é a chamada terapia
cognitiva comportamental, disponivel
no Instituto de Psiquiatria do Hospital
das Clinicas para individuos acima de
18 anos. Apds a pré-triagem para averi-
guar o quadro de sintomas, o psiquiatra
realiza uma consulta para avaliacdo e so
entdo é oferecido ao paciente um pla-
no terapéutico, em grupo ou individual,
com acompanhamento psicolégico e psi-
quiatrico. O tratamento semanal de psi-
coterapia de grupo tem duracgdo total de

18 semanas.

Uso consciente

Para que o uso da tecnologia
ocorra de forma equilibrada e ndo se
torne um vicio, a psicdloga diz que “é im-
portante se policiar”, e da algumas dicas:
“Quando estiver em casa, deixe o celu-
lar de lado, ou entdo coloque no modo
silencioso e s6 deixe o sinal sonoro para
aquilo que for realmente importante;
priorize o contato pessoal com amigos e
familiares, usando as redes sociais para
marcar os encontros; ndo durma com o
celular ou tablet ao lado da cama e nem
fique com eles ligados antes de dormir,
pois a luz da tela faz com que liberemos
menos melatonina (hormdnio indutor
do sono) prejudicando o descanso. Pro-
cure outros meios de eliminar o estresse
como alternativa a tecnologia (esporte,
musica, leitura, meditagao, ioga, pintura,
etc), buscando coisas que realmente po-
dem ajudar”. m


http://www.dependenciadeinternet.com.br/teste.php

Abusca pelo corpo perfeito e o des-
preparo de quem pratica atividades
fisicas por conta prépria pode colocar
em risco a saude e ocasionar graves le-
sdes. A orientagdo e o acompanhamen-
to de um profissional de Educacdo Fisica
pode ser a chave para o sucesso ou fra-
casso da empreitada, que leva tempo e
dedicacdo, mas que pode trazer melhora
na qualidade de vida e fortalecimento
dos musculos e articulagGes.

Para falar sobre o assunto, en-
trevistamos o educador fisico Victor de
Souza Alves, 25 anos, especialista em
treinamento funcional, musculacdo, na-
tacdo e futebol:

Por que devemos ter cuidado ao fazer
exercicios fisicos por conta propria?
Sem o acompanhamento de um pro-
fissional de Educagdo Fisica a pratica
de atividade por conta propria pode se
tornar um problema, pois o praticante
corre sérios riscos como, por exemplo,
exercicios executados de forma errada
que podem acarretar lesdes, excessivo
desgaste nas articulagGes, sobrecarga na
coluna, até mesmo infartos por nao sa-
ber controlar a intensidade do exercicio
e muitas outras.

Em quais situagGes é necessario orien-
tacdo de um profissional?

Sempre que for realizar uma atividade fi-
sica é necessario o auxilio de um educa-
dor fisico, pois a avaliagdo realizada pelo
profissional ditarda como deve ser feita
a atividade, quantas vezes por semana,
qual a intensidade e a duracgdo.

E nas academias como deve ser?
Procure sempre academias que pos-
suam profissionais a disposicdo para
orientar sobre como montar programas
de treinamento, acompanhar durante o
treino, corrigir a postura, velocidade do
movimento, tempo de descanso, tipos
de exercicios, etc. Cada pessoa tem sua
especificidade, por este motivo é impor-
tante ter orientacdo de um profissional.
Como se dividem as atividades fisicas
numa academia? Quais sdo as modali-
dades existentes?

Ndo hd uma regra a ser seguida. Cada
academia disponibiliza atividades con-
forme sua demanda de alunos, tama-
nho, localizagdo. Hoje a academia em
que sou coordenador proporciona as
seguintes modalidades: aerdbico/ema-
grecimento, aulas mistas, dangas, flexi-
bilidade/postural, for¢a/defini¢do, lutas.
Existem ainda modalidades como mus-
culagdo, natacdo, hidroginastica, ginasti-
ca, pilates, crossfit, entre outras.

O que mudou nas academias nos ulti-
mos anos?

Com a regulamentagdo da profissdo de
Educagdo Fisica as academias cresceram
muito e para melhor, tendo profissionais
mais capacitados em dreas como fisiolo-
gia do exercicio, anatomia humana, bio-
mecanica do movimento, entre outras.
Aumentou o leque de modalidades ofe-
recidas, maior capacitagao dos profissio-
nais, tornando-se uma pratica para todas
as pessoas e idades.

Por que todos os anos surgem novas
modalidades de fitness? Sao procedi-
mentos mais eficientes ou apenas ape-
los comerciais?

Assim como em outros ramos de co-
mércio, as academias também possuem
uma grande concorréncia, sendo assim,
sempre haverd a criagdo de novas moda-
lidades. Isso se deve a ndo deixar os pra-
ticantes cairem na rotina. Na maioria das
vezes os procedimentos sdo eficientes
sim, mas também ha apelos comerciais
para aumentar o fluxo de pessoas nas
academias e centros de treinamento.
Crossfit, pilates, ballet fitness, power
jump, etc., vieram para ficar ou irdo de-
saparecer?

Algumas destas modalidades sdo mui-
to antigas como o Pilates, que foi criado
em meados de 1910 por Joseph Pilates.
O Jump é uma modalidade também com
muita tradicdo nas academias desde a
década de 80. Diversas modalidades sdo
criadas todo ano, mas muitas ndo sobre-
vivem a disputa acirrada nas grades ho-
rarias das academias. Depende muito do
custo para ser oferecida, local, material
utilizado, adesdo dos alunos, entre ou-
tros.

FITNESS

Ricardo Nabarro

CUIDADOS NA ACADEMIA

Gostaria que vocé falasse um pouco so-
bre duas modalidades controversas: o
crossfit e a abdominal invertida.

Muitas pessoas me perguntam sobre
este assunto, exemplo, “crossfit é bom?”,
“abdominal invertida ou morcego, como
alguns chamam, faz efeito?”. Este é um
assunto muito sério. Como ja disse aqui
antes, toda prdtica de atividade fisica
tem que ser acompanhada por um pro-
fissional qualificado, para evitar alguns
riscos. O crossfit € uma modalidade de
treinamento certificada pela CrossFit
Inc., entdo tem uma metodologia de
treino, por isso todo o individuo que
pensa em pratica-la deve procurar um
local certificado e cadastrado com pro-
fissionais que tenham realizado o curso
de crossfit. Cuidado sempre: exija que o
profissional monte o treinamento con-
forme seu nivel, ou seja, iniciante, in-
termediario ou avancado. O “exercicio
abdominal invertido” é de um grau de
complexidade muito elevado. Ja vi sendo
realizado por ginastas profissionais du-
rante seus treinamentos (estou falando
de atletas de alto rendimento), e ndo re-
comendo ser realizado sem o auxilio de
um profissional, pois ja houve casos de
pessoas que sofreram graves lesdes exe-
cutando-o de maneira inadequada.
Quais sdao os beneficios da atividade fi-
sica regular?

A atividade fisica regular quando acom-
panhada de um profissional capacitado
mantém musculos, ossos e articulagdes
fortes; produg¢do hormonal e sanguinea
normais; fungdes imunoldgicas e intesti-
nais equilibradas; e ajuda a prevenir do-
engas croénicas ndo transmissiveis (DCNT)
como a osteoporose; problemas nas arti-
culagdes; problemas circulatérios; obesi-

dade; diabetes e outras doencas.
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SAOVICENTE — 412 Subsecio

onsiderada como marco de nossa co-

lonizagdo, Sdo Vicente foi a primeira
vila fundada pelos portugueses no Brasil,
em 1532. No entanto, o nome da cidade
ja aparecia nos mapas desde 1502, ano da
chegada da expedicdo portuguesa coman-
dada por Gaspar Lemos, o qual deu a ilha,
até entdo conhecida como Ilha de Gohayé,
o nome de S3o Vicente.

Mas foi o navegador Martim
Afonso de Souza quem fundou oficial-
mente a cidade em 22 de janeiro de 1532,
por ordem do Rei de Portugal, Dom Jodo
IIl. Assim, ap0s ratificar o nome que havia
sido dado anteriormente, Martim Afonso
de Sousa instalou a Camara, o Pelourinho,
a Cadeia e a Igreja, simbolos da coloniza-
¢do e bases da administracdo portuguesa.
Por ter sido a primeira vila fundada no Bra-
sil, Sdo Vicente possui o titulo de “cellula
mater da nacionalidade”, ou primeira cida-
de do Brasil.

O municipio esta situado a 71 km
da capital paulista, na regido metropoli-
tana da Baixada Santista. Conta com uma
populagdo de aproximadamente 358 mil
habitantes (estimativa do IBGE-2016) e
atualmente sua economia tem como pon-
to forte o turismo.

Justica Federal

A 412 Subsecdo Judiciaria de Sdo
Paulo foi inaugurada em 4 de novembro
de 2011, com a instalagdo do Juizado Es-
pecial Federal pelo entdo presidente do
TRF3, desembargador Roberto Haddad.

Em 2014, houve a necessidade
de adequacdo dos espacos para abrigar a
12 Vara Federal com competéncia mista,
inaugurada no més de outubro. Essa ins-
talagdo ampliou o acesso da populacdo a
Justica Federal, permitindo o ingresso de
acOes relacionadas a Previdéncia Social,
Sistema Financeiro da Habitacdo, FGTS e

tributos federais, além de poder contar
com o Juizado para resolver causas de até
60 saldrios minimos.

Na época da instalagdo, a nova
vara recebeu cerca de 6.500 processos de
competéncia delegada da Justica Estadual.
O trabalho de cadastramento e distribui-
¢do foi realizado pelos servidores, auxilia-
dos pela prépria juiza titular, Anita Villani.
O bom resultado alcangado fez parte da
se¢do “Boas Praticas”, da edigdo n2 46 da
Justica em Revista.

A 12 Vara possui hoje um acervo
de cerca de 10 mil agGes. O servidor Nata-
niel Costa, do Nucleo de Apoio Regional,
afirma que o volume de distribuicdo de
feitos por vezes ultrapassa o total de pro-
cessos distribuidos nas sete varas federais
do Férum de Santos, conforme dados pu-
blicados pelo TRF3 abrangendo o periodo
de outubro de 2014 a setembro de 2016.
No Juizado, houve um aumento de 15%
na tramitacdo de processos entre 2015 e
2016.

Atualmente o diretor da Subse-

¢do é o juiz Fabio Ivens de Pauli, que tam-
bém preside o Juizado Especial Federal. A
juiza Anita Villani permanece como titular
da 12 Vara. Entre as a¢des de maior de-
manda recebidas no Férum estdo as cau-
sas previdencidrias, além de acgdes pro-
postas contra a Caixa Econdmica Federal
e execugdes fiscais.

“A Justica Federal apresenta ele-
vada importancia social e econdmica para
a populagdo da regido, em face da atual
crise econémica e das condi¢cdes demo-
graficas e sociais dos municipios do litoral
sul”, ressalta o juiz Fabio Ivens.

No que se refere a praticas sus-
tentaveis, desde 2014 o Férum participa
do programa de coleta seletiva da Pre-
feitura. Todo material reciclavel é deposi-
tado em um bolsdo posicionado na area
externa das instala¢des, o qual é esvaziado
semanalmente pela empresa de coleta de
lixo do municipio. A 412 Subsec¢do Judici-
aria tem jurisdicdo sobre os municipios
de Itanhaém, Mongagud, Peruibe, Praia
Grande e S3o Vicente.




Turismo

Ponte Pénsil - Fundamental para o desen-
volvimento da Baixada Santista, foi inau-
gurada em 21 de maio de 1914 e é a pri-
meira do género a ser construida no pafs.
A ponte é um dos principais cartdes pos-
tais de Sdo Vicente e foi tombada como
patrimonio histérico em 1982.

Teleférico — O Teleférico de Sdo Vicente é
uma opgao de lazer que une aventura e
natureza. Com aproximadamente 22 mi-
nutos de duracdo, o percurso tem uma dis-
tancia de 700 metros, passando por areas
de Mata Atlantica até chegar ao Morro do
Voturud, onde ha o acesso para a rampa
de voo livre.

Ponte Pénsil

Fonte: Prefeitura de Séo Vicente (%)

Memorial dos 500 anos - Para aqueles
que gostam de apreciar belas paisagens, o
Memorial dos 500 anos é o local ideal. A
atracdo, que fica no alto da Ilha Porchat,
é uma plataforma projetada por Oscar
Niemeyer e chama atencdo pela beleza e
design arrojados.

Praia do Gonzaguinha - Com 800 metros
de extensdo, a praia localiza-se em uma
espacosa baia de aguas calmas e é mui-
to procurada por praticantes de esportes
nauticos, como iatismo, windsurf, esqui
aquatico e jet ski.

llha das Cabras

Forte Itaipu (Praia Grande) - A histéria do
Forte Itaipu confunde-se com a histdria de
Praia Grande e a prépria histéria do Brasil.
Sua construcgdo teve inicio em 1902 e exi-
giu a implanta¢do de uma infraestrutura
muito complexa, envolvendo porto, estra-
das e saneamento, que acabaram dando
origem a cidade de Praia Grande.

Parque Turistico Umberto Salomone
(Mongagua) - E um dos pontos turisticos
mais visitados da cidade. Constitui-se de
uma queda-d’agua que forma uma cacho-
eira, terminando com uma piscina natural.
O local dispde de banheiros, pontes com
corrimdo, lanchonetes, guarita e estacio-
namento.

Ilha das Cabras (Itanhaém) - Em periodos
de maré baixa pode ser visitada, inclusive,
a pé. Fica entre a Praia dos Pescadores e
a Praia dos Sonhos. Na orla da Praia dos
Pescadores, encontra-se também o monu-
mento Mulheres de Areia, uma das princi-

pais atragdes turisticas de Itanhaém.

Praia do Gonzaguinha
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Katia Serafim

EVENTOS E CULTURA

CARNAVAL

Para quem gosta de cair na folia, o més de fevereiro esta recheado de

opgdes por todo o estado. Na capital, o desfile das escolas do grupo especial
no sambddromo do Anhembi acontece entre os dias 24 e 26/2, com ingressos
que custam de R$30 a R$550. Os blocos de rua agitam a cidade até marco (www.
carnavalsp.com.br). E sdo muitas opg¢des oferecidas pelo interior do estado, como em
Brotas (www.brotas.com.br) com carnaval de rua, bailes, shows em pragas, o animado

Iu

CarnaHelp em Socorro (www.socorro.sp.gov.br) e o tradicional “Carnaval Serra Folia”

em Serra Negra (www.serranegra.sp.gov.br).

LES MISERABLES — margo/julho

Estd de volta em S3o Paulo o musical mais antigo do mundo, baseado

no romance de Victor Hugo. O espetdculo conta a histéria de Jean Val-

jeant, que depois de 19 anos preso é colocado em liberdade e, de vol-
ta @ sociedade, é malvisto em todos os lugares por onde passa. Sua vida muda §
quando o bispo de Digne resolve ajuda-lo. E uma histéria de sonhos, amor, pai- : M:IS-%TQ}\ICS
xdo, sacrificio e redengdo - um testemunho atemporal para a sobrevivéncia do
espirito humano. A produgdo ja foi vista por mais de 70 milhdes de pessoas em
44 paises. R$50 — R$310. Teatro Renault, av. Brigadeiro Luis Antdnio, 411. (%)

Les

MUSEU DO CAFE - Santos

Aos sabados, o Museu oferece visitas com degustacdo de café gourmet,

ministradas por seu barista. Os visitantes tém a oportunidade de degustar
trés tipos de café, utilizando o tradicional método coado, e aprender um pouco mais
sobre as caracteristicas e peculiaridades de cada grdo. As degusta¢des acontecem em
quatro horarios: 10h30, 12h, 15h e 17h. RS$6,00. Aos sabados, a visitacdo ao espaco
expositivo é gratuita. Rua XV de Novembro, 95 — Centro Histérico — Santos. (%)

SILVIO SANTOS — até 12/3

A exposicdo Silvio Santos vem ai! estd no MIS. Ela retrata a carreira de

um dos mais famosos apresentadores da televisdo e a evolugdo do sis-
tema de radio e televisdo brasileiros por meio de 400 itens incluindo objetos,
fotos e videos. R$12. Terca-feira a entrada é gratuita - sujeito a disponibilidade
de ingressos. Museu da Imagem e do Som de S3do Paulo — MIS, avenida Europa,
158, Jardim Europa. @

LOLLAPALOOZA

Acontece nos dias 25 e 26 de margo o festival Lollapalooza, um dos maiores even-

tos de musica do mundo. A sexta edi¢gdo no Brasil, serda no Autédromo de Inter-
lagos e tem como principais atragdes: Metallica, The xx, Duran Duran, Flume, Two Doors
Cinema Club. O Autédromo de Interlagos fica na avenida Senador Teoténio Vilela, 261.
Acesse o0 site e confira a programagdo completa e os valores dos ingressos. @

(® Este icone indica que a matéria possui um link com a internet.



http://premier.ticketsforfun.com.br/shows/show.aspx?sh=LESMISP17&v=STR&gclid=CO_LgZCN6tECFQMFkQod7kQM1w
http://www.museudocafe.org.br/
http://www.mis-sp.org.br/icox/icox.php?mdl=mis&op=programacao_interna&id_event=2225
http://www.lollapaloozabr.com

Por Qué? - Como Motivar Pessoas e
Simon Sinek . .
kit Equipes A Agir

Assunto: Administracao
Autor: Simon Sinek

Com ti 25503 .
O oA 0085 Por que algumas pessoas e organi-

e equipes a agir
-y

zagbes s3ao mais inovadoras, mais
, influentes e mais rentaveis do que
outras? Por que algumas conseguem
maior fidelidade tanto dos clientes

quanto dos colaboradores? Mesmo

entre as bem-sucedidas, por que tao
poucas sdo capazes de repetir o sucesso varias vezes? Pessoas
como Martin Luther King Jr., Steve Jobs e os irmdos Wright po-
dem ter pouco em comum, mas todos comegaram pelo porqué.
A capacidade natural de comegarem pelo porqué capacitou-os a
inspirar as pessoas ao redor a realizarem coisas notaveis.

CINEMA

CORACAD VALENTE v A PAIXAD BE CRISTD

ATE O ULTIMO HOMEM

Data de langamento:
26/1/2017 (2h 20min)
Dire¢do: Mel Gibson

Elenco: Andrew Garfield,
Vince Vaughn, Teresa Palmer.
Géneros: Drama, Guerra,
Biografia.

Nacionalidades: Australia

e EUA

Durante a Segunda Guerra Mundial, o médico do exército
Desmond T. Doss (Abdrew Garfield) se recusa a pegar em uma
arma e matar pessoas, porém, durante a Batalha de Okinawa
ele trabalha na ala médica e salva mais de 75 homens,
sendo condecorado. O que faz de Doss o primeiro opositor
consciente da histéria norte-americana a receber a medalha
de honra do Congresso.

Fonte: Adoro Cinema

VARIEDADES

Fernando Coleti/Hélio Martins

LIVROS E FILMES

Crimes Cibernéticos
Assunto: Direito Penal

CRIMES
CIBERNETICOS

Autores: Diversos

O livro trata de temas de real
importancia e atualidade rela-
cionados ao delineamento de
delitos cibernéticos, incluindo, a
problematica dos crimes previs-
tos no Estatuto da Crianca e do

Adolescente, que tantas duvidas
suscitam, até a recente ftipifi-
cacdo do delito de terrorismo.
Os temas tratados sdo de extrema utilidade, pois buscam — a
um tempo — preencher uma lacuna, sobretudo no que tange
a prevencdo, bem como a sistematizacdo, interpretacdo dos
delitos cibernéticos, perspectivas penais, processuais/perse-
cutdrias e criminoldgica.
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Fro N 4SEE A DAMADOURADA

Data de langamento:

13/8/ 2015 (1h 50min)
Dire¢do: Simon Curtis
Elenco: Helen Mirren, Ryan
Reynolds, Daniel Briihl mais
Género: Drama
Nacionalidade Reino unido

OURADA

Década de 1980. Maria
Altmann (Helen Mirren) é uma judia sobrevivente da Segunda
Guerra Mundial que decide processar o governo austriaco
para recuperar o quadro “Woman in Gold”, de Gustav Klimt.
A obra é um retrato de sua tia que foi roubado pelos nazistas
durante a ocupagdo. Ela conta com a ajuda de um jovem
advogado, inexperiente e idealista (Ryan Reynolds).
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