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A Cartilha da Virada - Gestao da Felicidade

ANTES DE QUALQUER OUTRA COISA:

COMECE POR AQULI

Vocé teve acesso a este material e escolheu fazer a leitura: ficamos muito felizes
com isso. Porém, antes de seguir, pare um pouco para pensar em algumas possiveis
respostas para as perguntas direcionadoras a seguir que tem por objetivo mapear
um pouco o0 que vocé entende sobre os temas que vamos tratar aqui. Todo mundo
ja sabe algo ou muito do que abordaremos e precisamos encontrar formas de todos
aprenderem um tanto mais e juntos acelerarmos alguns resultados.

Por isso, depois de refletir e terminar de ler a cartilha, compartilhe com alguém
tanto as perguntas quanto esse guia e pratique agdes concretas que potencializem
tudo que leu, ok? Aqui certamente vai localizar meios para isso!

02

VAMOS PARA AS PERGUNTAS:

O que é felicidade para vocé?

Como vocé tem cuidado para que esta
sua nogdo de felicidade se faca presente
na sua vida?

Ja parou para pensar que felicidade
também se conecta com a coletividade?

Consegue pensar em como todas as pessoas
em todos os lugares podem se desenvolver
em todos os aspectos da vida?

E como colabora para o
desenvolvimento da sociedade?

Se puder, escreva suas ideias em algum lugar. Pode
ser em um papel, bloco no celular, mandando um e-mail para
vocé mesmo ou até, caso queira, pode mandar um direct para
@viradaods com o assunto “A Cartilha da Virada”. Queremos
manter contato com vocé!

A Cartilha da Virada - Gestao da Felicidade
Apresentagédo
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APRESENTACAO

VIVEMOS EM UM MIUNDO DE
MULTIPLAS DEMANDAS

A vida no mundo de hoje, onde tudo é “hiper” (hiperconectado, hiper-rapido,
hiper-performatico, etc) exige equilibrio entre diversas responsabilidades. Estamos
em um momento de alta pressédo por agoes continuas e estratégicas e é essencial
engajar pessoas, empresas, governos e toda a sociedade no desenvolvimento
sustentavel, incluindo criangas e adolescentes. Por este motivo, mais do que conhecer
os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), precisamos fortalecer
iniciativas alinhadas a essas metas e dar visibilidade a elas.

Entdo, que pessoas ou organizagdes vocé conhece que promovem bem-
estar e sustentabilidade? Conhece politicas publicas, empresas ou entidades que
trabalham por essa causa? Se observarmos ao nosso redor, encontraremos muitas
iniciativas inspiradoras. Sdo 17 objetivos interconectados que exigem articulagao
entre diferentes atores para serem implementados. Precisamos enxergar além do
superficial e valorizar agdes concretas de quem esta trabalhando para transformar
realidades. Cada iniciativa, cada parceria, € como um pequeno tijolinho na construgao
de um futuro mais justo e sustentavel, promovendo assim cooperacao, reconexoes
entre pessoas e propésitos, e fortalecimento de uma cultura para o bem publico.

Neste sentido, a Virada ODS de Sao Paulo é um exemplo de como podemos
operar em sintonia, buscando felicidade e bem-estar, alinhando e promovendo agdes
individuais e coletivas, tornando-se um agente transformador. Vocé vai ver que nao é
dificil, mas que pode participar e contribuir de onde estiver! Por isso que essa cartilha
foi elaborada com o objetivo de unir ideias e agdes com qualidade e intencionalidade.
Temos certeza que, apds ler este trabalho, vocé sera instigado a também se mover e
tornar-se parte dessa construcao. Facga parte desta jornada!

CIDADES E
1 COMUNIDADES
SUSTENTAVEIS
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Se VOocEé guer mais motivacao
para seguir em frente,
€ necessario perceber que tudo
se conecta, que tem gente
agindo pelo desenvolvimento
sustentavel e que um dia por
vez € uma frase importante que
significa trazer para o agora.

PATRICK SUGAHARA

A Cartilha da Virada - Gestao da Felicidade
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INTRODUCAO

AVirada ODS é um evento da Cidade de Sao Paulo que, em sua quarta edigao
no ano de 2025, teve mais de 20 mil participantes e tem como finalidade manter
sempre ativo o debate e a percepcdo de a¢des que permitam mais conscientizagcao
sobre a Agenda 2030. Esta, por sua vez, é um projeto global, da Organizagao das
Nacodes Unidas, assumido por mais de cento e noventa paises para realizar o
desenvolvimento sustentavel de todas as pessoas em todos os lugares. E um
compromisso com metas muito precisas que envolvem desde a eliminacao da fome
e da pobreza, bem como a reducgao das desigualdades, até mesmo o repensar de
nossa relagdo com o meio ambiente e o redesenho das cidades para que sejam
sustentaveis.

Sabemos que o paulistano e todos que estdo ou visitam Sao Paulo sao
acostumados a pensar em “Virada" como evento que dura apenas um dia ou final
de semana, ndo é? Mas a Virada ODS conta com iniciativas o ano todo com
foco na mobilizacdo para Agenda 2030, também conhecida como Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODSs). Isso acontece por meio de servigcos de
interesse publico, ou seja, agdes concretas e por atividades formativas para ampliar
o conhecimento sobre os muitos temas que ela aborda.

Sabia que muita gente no mundo ainda nao conhece os ODSs? Sabia que
tem gente que acredita que Agenda 2030 é uma coisa diferente de ODSs? Ou até
conhecem, mas nao valorizam tanto? Sabia que infelizmente os dados apontam que
muitas metas estdo bem longe de serem alcangadas? Vamos comecar por aqui:
espalhe a ideia de que podemos chamar as metas da ONU tanto de Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel quanto de Agenda 2030 e que elas sdo as nossas
intengcdes para o presente e que exigem muitas agdes estratégicas continuas.

Todos nds precisamos visitar a pagina da Nagodes Unidas Brasil e ler o historico
gue levou a essa lista dos atuais Objetivos (a histéria é interessante), acompanhar as
noticias sobre o tema, checar a implementagdo de cada meta por meio do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o que também pode ser feito em outros
materiais como sera apontado adiante; e ainda pensar que é também uma forma
de tornar mais concretos os direitos basicos das pessoas, os Direitos Humanos,
diminuindo as desigualdades, reconhecendo a importancia do que também é
conhecido como “Os cinco Ps”.

0S CINCO P’s

PESSOAS

PAZ PLANETA

PROSPERIDADE PARCERIAS

A Cartilha da Virada - Gestao da Felicidade
Introdugéo
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“Redlizar a Agenda envolve servigos publicos e muitas parcerias. Envolve
pensar mundos diferentes e o que nos une para melhorar a vida de todos. E
uma questdo fundamental da politica.” (Isabela Ribeiro Lopes de Almeida)

“Precisamos lembrar que a Agenda 2030 é o eixo transformador positivo que
pode permitir nossa sobrevivéncia e pensarmos juntos novos caminhos para
o mundo, com as pessoas nele!” (Felipe Oliveira)

T )

“A Agenda 2030 é cada um de nds!” (Nina Orlow)

Este é o caminho e com ele se destaca o que mais precisamos: pessoas de todo
o planeta devem viver com prosperidade e paz e isso exige, cada vez mais, atuagcdes
individuais e coletivas por meio de parcerias e cooperacéo, inclusive com vocé! E um
direito e um dever seu de cidadania! A ONU reconhece que existem varios estilos de
vida, porém cada qual precisa ser sustentavel e oportunizar o desenvolvimento das
pessoas. Agdes éticas estruturadas com esse propodsito sdo muito bem-vindas sempre
e o alinhamento delas com a Agenda 2030 é um excelente referencial para todos do
mundo, uma linguagem acessivel e coordenada nos mais diversos paises signatarios
do documento.

O Municipio de Sao Paulo estad avangando ano a ano na construgao de cultura
sobre o tema. Assim, por exemplo, a Secretaria de Relagcdes Internacionais, pasta
gue tem cuidado, entre outros, do Projeto Virada ODS tem se empenhado em realizar
outras multiplas a¢des e em dar visibilidade e conectar acdes de outras Secretarias que
estdo alinhadas com os ODSs. Além disso, o evento esta oficialmente no calendario
da Cidade e dia 22 de junho sera sempre a data lembrete: Dia Internacional da
Virada ODS. Assim notamos que “realizar a Agenda envolve servigos publicos e muitas
parcerias. Envolve pensar mundos diferentes e o que nos une para melhorar a vida de
todos. E uma questao fundamental da politica.” (Isabela Ribeiro Lopes de Almeida). No
Site e no Instagram da Virada vocé vai saber o que a Prefeitura tem feito entre um
ano e outro. A partir disso, vocé pode pensar em como estar mais engajado nisso a
todo instante. Alias, precisamos lembrar que os temas da Virada interessam todas as
pessoas e representam como é que podemos literalmente sobreviver. A Agenda 2030
trata da sustentabilidade humana. “Precisamos lembrar que a Agenda 2030 € o eixo
transformador positivo que pode permitir nossa sobrevivéncia e pensarmos juntos novos
caminhos para o mundo, com as pessoas nele!” (Felipe Oliveira).

Aivocé pergunta, “ta... eu entendi essa parte, mas por que devo ler esse material
aqui que leva no titulo a palavra FELICIDADE? Por quais motivos conectar o tema
ODSs com Felicidade e o Bem-Estar?” E que a felicidade é o grande propésito e
esséncia de toda a Agenda 2030. Exatamente: a Organizacdo das Nagcoes Unidas
define literalmente a felicidade como o elemento que traduz a esséncia dos objetivos
de desenvolvimento sustentavel, qualificando-a como objetivo humano fundamental
e mesmo como um Direito; € o que se extrai de alguns de seus documentos, como
as Resolugcdes 65/309 e 66/281 (FREITAS, 20237). Nao € seu propdsito de vida
também? Ser feliz? A ONU ainda convida todos a pensarem em medidas que sejam
capazes de traduzir a importancia da felicidade e do bem-estar no centro das politicas
publicas, das privadas e das agdes individuais também, de modo que efetivamente
todos realizem iniciativas nesse sentido. Precisamos muito fortalecer a cultura de
que “"A Agenda 2030 é cada um de nos!” (Nina Orlow). Apenas com a presencga maior
dessas informacdes na nossa agenda pessoal, no nosso dia a dia, € que notaremos
0 avango mais rapido para o momento em que a dignidade das pessoas e a propria
felicidade estarao cada vez mais fortalecidas.

A Cartilha da Virada - Gestao da Felicidade
Introdugéo
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E 1SS0, AQUI VOCE EM RESUMO VIU QUE:

Ha uma lista mundial de metas escolhidas
como as prioridades para que todas as pessoas
tenham como viver mais e melhor.

O Brasil estda dé olho nessas metas,
mas hda muito trabalho ainda a ser feito
para conseguirmos realizar todas.

Precisamos “virar a chave” e perceber que por meio
de cada um de nossos atos individuais e coletivos
podemos impactar o desenvolvimento do outro.

Que, como é no convivio social que ndés nos
realizamos e que nos desenvolvemos, a mobilizacéo
para manter e implementar agées alinhadas com
isso é urgente e capaz de gerar mais dignidade,
felicidade e bem-estar.

Essa cartilha € um material de apoio para vocé saber um pouco mais sobre
felicidade e como o tema é conectado com a Agenda 2030, com cada ODS. E para ser
uma leitura agradavel e que literalmente converse com vocé, por isso, algumas vezes
o texto aparecera em primeira pessoa ou trara perguntas para que possamos ainda
que indiretamente dialogar. No decorrer da leitura e ndao apenas no final dela, que vocé
possa encontrar pelo menos uma ferramenta para aprimorar a felicidade em sua
vida e colaborar para a felicidade coletiva. Espera-se ainda que vocé tenha acesso as
informacdes seguras de onde pode saber mais sobre os temas aqui abordados. E algo
que envolve vocé, eu, nés e todos. E algo para garantir a sustentabilidade humana.

Por fim, que vocé seja estimulado a exercer essa dimensdo importante da
cidadania acreditando que sim: um presente e futuro melhores sao possiveis. Ha
muito mais pessoas no mundo atuando pela felicidade e bem-estar dos outros do que
o contrario. SABEMOS QUE VOCE E UMA DELAS. Esse texto foi escrito em 2024 e
certamente deve ser publicado em meados de 2025. Espero que em 2030 eu, Aline
Freitas, possa escrever uma nova cartilha, contando dos multiplos avancos sociais na
construgéo de vidas mais dignas e felizes... vamos somar mais as nossas forgas e fazer
isso acontecer?

E uma questdo de ética, de humanidade, de esperanca, de realizacdo... de
senso de pertencimento a comunidade global com, ao mesmo tempo, a construgéo no
plano local de tudo quanto possivel e necessario para que a felicidade e o bem-estar
se consolidem na dinamica de vida de todos e de cada um. Temos 0 compromisso
presente de agir... ndo é sobre amanh3, é sobre agora: tangivel e conectado, com mais
pessoas falando disso e, sobretudo, fazendo acontecer.

A Cartilha da Virada - Gestao da Felicidade
Introdugéo
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Por quais motivos estudar
e praticar mais felicidade?

“.. a felicidade é (...) a finalidade da ag¢do.” (Aristoteles)

A palavra felicidade faz parte do nosso cotidiano. Pense em quantas vezes
ja desejou felicidade para alguém ou mesmo para vocé. Porém, sera que paramos
para pensar o que ela significa atualmente? Para cada pessoa talvez encontremos
um conceito pessoal de felicidade. S6 que mais recentemente ela passou a ser
considerada objeto de estudos cientificos, surgindo uma area de saber chamada
Ciéncia da Felicidade.

Por meio desta e da somatdria com analises anteriores de fildsofos e psicdlogos,
entre outros, é possivel afirmar que cuidar da felicidade das pessoas é necessario e
auxilia no desenvolvimento destas. Alias, o contrario também é verdadeiro, cuidar do
desenvolvimento das pessoas gera felicidade. Felicidade é conectada com dignidade,
sabia? Cuidar cada vez mais para que todas as pessoas em todos os lugares tenham
acesso aos direitos mais basicos para viver mais e melhor é transformador.

Na miséria uma pessoa fica privada do mais bdsico, da dignidade e da
felicidade, porém uma vez ultrapassada essa barreira real que deve ser um problema
considerado coletivo, ou seja, todos devem enfrentar, estardao abertos os caminhos
para que a vida das pessoas possa florescer. Exatamente: ndao sé as flores que
podem utilizar esse verbo. Pessoas também florescem, se forem cuidadas por elas
mesmas e por toda a comunidade.

Uma curiosidade sobre esta palavra “comunidade’, é que a Declaragao
Universal dos Direitos do Homem apresenta em seu artigo 28 que “Todo ser
humano tem deveres para com a comunidade, na qual o livre e pleno desenvolvimento
de sua personalidade é possivel.” Gosto de lembrar que lendo e relendo este trechinho
concluo: é na vida em conexdo com as outras pessoas que me desenvolvo! E assim
que nos desenvolvemos. E vocé sabia que a maior parte dos estudos em Felicidade
afirma que o principal elemento capaz de gerar felicidade nas pessoas sao os
relacionamentos?

A Cartilha da Virada - Gestado da Felicidade
Por quais motivos estudar e praticar mais felicidade?
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Desta forma, em resumo, podemos ter conceitos individuais de felicidade,
porém é totalmente possivel e necessario pensar no conceito coletivo. Esse decorre
da nogcdo da ONU de que a felicidade € o objetivo humano fundamental, a esséncia
e o espirito da Agenda 2030, assim como o bem-estar. Logo, precisamos cuidar mais
e melhor das nossas relagdes, precisamos pensar nosso senso de comunidade e
precisamos ainda vivenciar estratégias para que todos, inclusive vocé, possa viver
mais feliz! Motivos adicionais para afirmar esse posicionamento? Leiam esse resumo
de justificativas:

“Ao nos tornarmos mais felizes, ndo apenas aumentamos as
experiéncias de alegria, contentamento,amor,orgulho e admiragdo,
mas também melhoramos outros aspectos de nossas vidas: nossos
niveis de energia, nosso sistema imunolégico, nosso envolvimento
com o trabalho e com outras pessoas, além de nossa saude fisica e
mental. Ao nos tornarmos mais felizes, reforcamos também nossos
sentimentos de autoconfianca e autoestima; passamos a acreditar
que somos seres humanos dignos, merecedores de respeito. Uma
conclusdo final e talvez menos apreciada é que, se nos tornamos
mais felizes, beneficiaremos ndo apenas a nés mesmos, mas
também nossos parceiros, familias, comunidades e até a sociedade
em geral.” (LYUBOMIRSKY, 2008)

Assim, s6 ha beneficios em incorporar em sua rotina o aprendizado sobre
felicidade. A regra é clara: felicidade é também algo que se aprende a cultivar. E
importante lembrar que ela tem correlagdo direta com algumas outras palavras, como
por exemplo: paz, serenidade, paciéncia e resili€ncia. Vamos estudar um pouco estes

conceitos e mais adiante checar algumas praticas para desenvolvé-los também:

Pode ser entendida como auséncia de guerra e, também, uma
sensacdo interior de harmonia, de satisfagdo e contentamento.

PACIENCIA

Compreendida, entre outros, como habilidade ou qualidade
de persistir, de ser constante e de manter a calma.

SERENIDADE

Pode ser compreendida como o estado de tranquilidade em que

a pessoda responde ao que lhe acontece com calma e mansidédo

RESILIENCIA

Entendida atualmente como a capacidade das
pessoas de se recuperarem ou superarem ou
lidarem melhor com situacées problemadticas.

Podemos aprender a viver mais tudo isso e o resultado serd melhor para cada
pessoa e para a sociedade como um todo. Se afastar desse compromisso, por outro
lado, atrasara ou inviabilizard nosso desenvolvimento humano sustentavel. A ONU
reconhece que existem “estilos de vida sustentaveis”. Esta mais do que na hora
de vocé reconhecer e viver mais o seu! Lembre-se de correlacionar a cada instante
com a ideia e com acdes de felicidade. A felicidade vem da agao, esta no caminho e,
também, é o objetivo!

A Cartilha da Virada - Gestédo da Felicidade
Por quais motivos estudar e praticar mais felicidade?




&,
= = A Cartilha da Virada - Gestéo da Felicidade
owy

Mitos e curiosidades
sobre felicidade

Estamos agora mais perto de um conceito comum de felicidade, mas certa-
mente vocé deve estar pensando em coisas como:

“Mas essa tal felicidade parece
hoje estar s6 nas redes sociais”

“Pare com isso! Felicidade é algo futuro
e intangivel, ainda mais socialmente”

“E sério mesmo que vamos falar de felicidade
quando o caos estd instalado em termos de
saude mental na sociedade?”

“Parece que tem uma onda sobre o tema
felicidade no trabalho, porém acho que ela
é bem fraca e ilusoria, ndo?”

“Sinceramente? Nem sei se posso ser feliz. Posso?

Se uma ou mais dessas perguntas estd em sua mente é hora de esclarecer
mais alguns pontos.

Substitua “Positividade Toxica”

- por “Ciéncia da Felicidade”

Sealgumdiavocé olhou redes sociais por alguns minutos e ficou com aimpressao
de que a vida das pessoas estd melhor do que a sua, saiba: isso ndo acontece sé com
vocé! Na verdade, muitas pessoas estdao em sofrimento real pelo fato de ndo estarem
exatamente neste momento vivendo o que outras pessoas estao vivendo.

Essa comparagdo, que € quase inevitavel, tem machucado muita gente. Leia
de novo a frase anterior... € quase inevitavel, portanto, é evitavel, mas como? Primeiro
vamos entender o que é comparar: comparar € um grande erro. Vocé pode buscar
pessoas para se inspirar, porém comparar pode ser cruel pelo fato de as pessoas nao
viverem nunca a realidade da outra.

A Cartilha da Virada - Gestao da Felicidade
Mlitos e curiosidades sobre felicidade
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Além disso, se observarmos que infelizmente o Brasil ainda € um dos paises
mais desiguais do mundo, comparar fica muito mais complexo socialmente. Como
encarar isso? Claro que a luta continua para que os direitos de todas as pessoas sejam
garantidos em todos os lugares estd em andamento e pode diminuir as desigualdades;
assim esperamos e estamos agindo para. Um dos objetivos que o Brasil tem é erradicar a
pobreza e reduzir as desigualdades sociais e regionais, como consta do artigo terceiro
da Constituicao Federal. O primeiro ODS ¢é sobre erradicacdo da pobreza também.

Além desse ponto, devemos lembrar que a forma como estamos vivendo tem
feito com que as pessoas geralmente postem nas redes sociais apenas os fatos que
podem gerar encantamento, riso, reconhecimento, admiragdo.. momentos da vida que
nao resumem o todo da vida, entende? Queremos mostrar nossa “melhor versao”
sempre, ou nao?

Literalmente quem vé sé alguns resultados nao sabe o trabalho que deu chegar
la... ou tem uma falsa impressao da realidade que aquele que postou aquela foto esta
vivendo. Aquilo é um fragmento de vida. Além disso, € um desafio, mas infelizmente
ha quem nas redes sociais aparente estar maravilhosamente bem, porém no fundo no
fundo, por tras das ultimas postagens pode estar em sofrimento. Muitas vezes as dores
nao estao visiveis...

O fendmeno da positividade toxica tem levado a isso. Positividade téxica traduz
aideia de que as pessoas devem apenas mostrar os eventos da vida que geram emocdes
tidas como agradaveis, de bom impacto, s6 as que as tornam mais felizes, praticamente
reprimindo emog¢oes e sentimentos contrarios a isso e, como consequéncia, gerando
a falsa ideia de que “tudo estd bem’, absolutamente tudo! Sempre. Ocorre que a vida
€ bastante complexa e algum nivel de conflito ou mesmo alguns problemas integram
nosso cotidiano.

Assim, a positividade téxica deve ser substituida pela Ciéncia da Felicidade, ou
seja, pelo reconhecimento de que precisamos cuidar da salde integral, da qualidade
de vida e dos relacionamentos e que, exatamente por isso, vamos lidar com desafios
e conflitos, porém com muito equilibrio, resiliéncia e persisténcia na construcao de
presente e futuro melhores, sempre com melhor comunicagdo e em ambiente de
cultura de paz.

Mas nds vamos parar de compartilhar “bons momentos”? Celebrar é uma
necessidade humana muito bdsica, porém ao reconhecermos que a vida também
possui momentos que nao se enquadram nesse conceito e aprendermos a compartilhar
e acolher cada vez mais também estes, teremos muito mais espaco para a felicidade
em nossas vidas. Alids, dor e sofrimento compartilhados se tornam mais leves e sao
melhores cuidados.

Alids, sabia que a propria Agenda prevé a necessidade de diante de tantos
desafios termos dados, monitoramento e prestacao de contas e que nos documentos
de analise da sua implementagcdo muito se tem reconhecido o quanto estamos
avancando devagar? Porém isso ndo tem impedido que a Agenda persista... pelo
contrario, reconhecer os desafios faz parte do processo. S6 nao podemos parar!

Como na pratica substituir especificamente positividade téxica por Ciéncia
da Felicidade? Estude as ferramentas que estdo adiante, sé que agora também vocé
ja pode fazer um pequeno exercicio: olhar com essa clareza as redes, fazer posts
conscientes dos impactos que eles podem ter e, talvez, o mais importante, utilizar
redes com intengao e foco, reservando mais tempo para a vida que acontece fora
das telas.

Temos de ser realistas e vamos ler e ver também muita coisa que pode nos
deixar um pouco chocados ou com esperanga questionada, porém, ndo € para
cairmos no outro extremo, de sé ler ou postar o que nao esta funcionando... equilibrio
e moderacgdo sao palavras de ordem! Podemos também chamar de realismo otimista.

Gosto de pensar que o Instagram substituiu o antigo bau de fotos das familias.
E bom ter onde guardar alguns dos melhores momentos, mas que tal agora mesmo
parar um pouco e fazer mais um exercicio? Reserve alguns minutos para pensar que
momentos da sua vida sequer estao registrados em fotos, s6 que vocé gostaria muito
de rever?

Experimente pensar neles um pouco e sinta os beneficios de uma positividade
intencional que é cuidar das memarias. Se quiser, pode reservar um tempo e escrever
sobre esses momentos ou, ainda melhor, compartilhe com algum amigo. Sera como
se realmente estivesse vivendo isso novamente e isso o motivara para construir mais
memdarias assim.

Pense finalmente no bem que esses momentos fizeram para vocé e para
pessoas ao seu redor. Talvez tenha lembrado de momentos mais particulares ou talvez
algum de impacto social. Agora que leu isso pode pensar mais em momentos assim
e talvez vocé descubra que vem sendo alguém que colabora com a implementagéo
da Agenda 2030 e nao tinha se dado conta ou potencializado isso. Ok... leia mais
uma vez o titulo de cada ODS e reflita sobre como seus atos podem ter um pouco (ou
muito) de colaboragéo por eles... Mais adiante explicamos um pouco mais!
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2 2 Cuidado com a ideia de
- que so serd feliz no futuro

Uma vez compreendido que ser feliz ndo significa estar a todo instante vivendo
momentos de alegria e felicidade, ou seja, que vamos ter de lidar com outras emocgdes
e sentimentos, é chegada a hora de afirmar: ser feliz ndo é um objetivo que sera
apenas alcangado no futuro. E para ser agora! Mas, um raciocinio l6gico: se a ONU
afirmou que a felicidade é um objetivo humano fundamental e a esséncia dos ODSs
isso pode representar que apenas em 2030 quando todas as metas forem alcangadas
mundialmente que seremos felizes? Ficamos preocupados com isso, ndo é? E muito
tempo para o descontentamento e infelicidade nao?

Outro raciocinio é mais razoavel: como é que vamos encontrando espago para
vivermos mais felizes hoje? Eu posso construir um sentimento de felicidade duradouro
quando percebo que estou agindo da melhor forma possivel com os recursos que
tenho tanto para a minha prépria felicidade quanto para a coletiva. Isso vai exigir
autoconhecimento, melhor gestédo das emocgdes e celebragdo das pequenas vitdrias.

Em resumo, “conversar sobre ODSs é mais do que explicar a Agenda toda hora,
é exercer a coragem que cada um tem de agir onde esta consciente de que impacta
o mundo.” (André Barreto). E tratar das ODSs como pano de fundo de cada acéo,
seja com criangas, adolescentes, jovens, adultos e idosos! Pessoas de quaisquer
caracteristicas que nao sejam discriminadas por estas, pelo contrario, valorizadas.

E trazer esperanca para os coracdes e para as mentes, apesar dos muitos
problemas sociais que estamos vivendo, que ha espaco para dialogo, inovacao,
cooperacgao, solidariedade, empatia, conexdes e muitos caminhos de implementagéo
dos ODSs. Ou seja, a felicidade vai estar no reconhecimento de que ja temos algumas
grandes vitorias e estamos cada vez mais atentos as possibilidades de construgédo
de vidas mais dignas e felizes, portanto, que o contrario disso nao sera tolerado.

Além disso, é compreender um importante conceito de felicidade, que é o
que divide este em satisfagdo e propdsito. Podemos pensar em duas palavras mais
complexas para isso: hedonismo e eudaimonia. Essas palavras vém do grego, sendo
que a primeira explica que as pessoas precisam sentir cotidianamente satisfagéo,
isso é um pouco imediato, certo? Isso mesmo. Ja a segunda, explica que buscamos
sentido na vida, propdsito! Isso tem ar de longo prazo, certo? Isso.

“Conversar sobre ODSs é mais do que explicar a Agenda toda
hora, é exercer a coragem que cada um tem de agir onde esta
consciente de que impacta o mundo.” (André Barreto)

O caminho sera o equilibrio.. agirmos da melhor forma agora, buscando
conscientemente o melhor e desenhando e redesenhando o que for necessario para
nosso futuro também ser. Quer saber mais sobre esse tema? Tem um livro antigo que
um pai escreveu para um filho, orientando como viver virtuosamente... se chama Etica a
Nicémaco, escrito por um filosofo bastante conhecido: Aristételes.

Além dessa leitura, fica uma sugestao: reflita agora mesmo e anote as coisas que
mais geram satisfacdo em sua vida cotidiana. Cabe mais disso na sua vida agora mesmo?
Como? Além da satisfagdo, olhe também para o futuro.. como vocé tem pensado e
cuidado dele? Que tal anotar uma pequena agao que pode iniciar hoje e que auxiliara em
um futuro melhor?
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Dados em saude mental estdo nos

N assustando? Que fazer com eles?

Vocé assim como eu ja deve ter se sentido cansado, ansioso, imediatista... ou ndao?
Ja olhou nas paginas de pesquisa de internet se preenche um ou mais dos sintomas de
algum quadro como ansiedade ou depressao? De esgotamento? Se vocé fez isso, ndo se
espante, mas fique alerta. Estamos recebendo muitas informagdes sobre satide mental
e o posicionamento em destaque do Brasil, infelizmente como um pais que esta entre
aqueles com maior numero de casos que envolvem tais temas.

Temos realmente encontrado dados assustadores sobre diagndsticos reais e casos
que envolvem inclusive o suicidio. Os desafios sdo muitos, porém tanto a Organizagao das
Nacodes Unidas e diversos paises estdo engajados no enfrentamento disso. Precisamos
enquanto humanidade reconhecer que ja estdvamos com algumas questdes assim
antes da Pandemia do Coronavirus e que esta agravou alguns quadros. Inclusive ja ha
especialistas falando que vivemos agora uma Pandemia em Saude Mental.

Porém, também podemos perceber que mais pessoas estdo considerando as
questdes em saude mental como algo a ser cuidado e isso € um sutil avango. Quem atua
em salde mental vem sendo realista, checando e apontando inclusive que tem coisas
que nao estao funcionando, porém seguem estimulando diversas a¢des para fazer frente
a isso e para oportunizar vidas saudaveis e bem-estar para todos.

E o que podemos fazer por isso? O primeiro é encarar a realidade: saiide mental é
uma questao de saude publica, uma questao social importante. Cuidar da saide mental
é parte de cuidar das pessoas, de cuidar da vida. A grande diferenga é que quando,
por exemplo, alguém se machuca e quebra um osso, temos evidéncias mais nitidas do
tratamento e recuperacao, como uma cirurgia, o gesso, a fisioterapia etc. A questao é que
em saude mental ndo é assim, pois € algo interno, com reflexos externos, e leva um tempo
para transparecer a recuperagao.

Diante dos dados, portanto, qual caminho vocé escolhe? A Organizagao das
Nacdes Unidas tem orientado os paises no como fazer para que as metas em saude
e bem-estar sejam atingidas, sendo que entre elas esta uma que é muito significativa:
engajar a sociedade civil, ou seja, cada um de noés. O que isso significa? Necessidade
de colaboragéao e cooperacao.

Os cuidados em salide mental, assim como da saude fisica, envolvem claro cada
pessoa que tem autonomia de vida e atuagao individual, ou seja, a iniciativa de acdes
preventivas e eventuais tratamentos; criancas e outros que dependam temporaria ou
definitivamente de outras pessoas precisarao de suporte para isso. Envolvem também
estruturas de atendimento, politicas publicas, que estdo em continuo aprimoramento.
E sobre tudo isso, vamos nos cuidar e ajudar e incentivar que mais pessoas
se cuidem? Mas como cuidar da saide mental? Vou listar aqui as medidas mais
comentadas atualmente e vocé ficara com a missao de buscar mais sobre cada uma
delas, além de ler mais adiante algumas outras sugestdes que certamente auxiliardao
nisso. Vamos la para ficarmos todos na mesma pagina:

Cuidar melhor da alimentag¢éo, como por exemplo
diminuindo um pouco o sal e o agcucar, bebendo mais dgua e
praticando algum exercicio fisico... ndo cabem trés horas por

semana? Tente se movimentar um pouco mais ao menos.
Precisamos nos movimentar. E essencial para nossos corpos!

Cuidar melhor do sono, o que envolve diminuir o uso de telas
antes de dormir. Que tal 30 minutos ou 1Th antes de dormir?

Buscar prestar atencdo nas coisas que estd fazendo,
afinal andamos bastante distraidos e isso dificulta nosso
dia a dia, nossa memdria e nosso estado de presenca,
sabia? Que tal respirar um pouco mais fundo agora e
notar os beneficios disso em cada a¢cGo?

Melhorar nossa relagGo com o meio ambiente sempre.
Observar para além de reduzir, reusar e reciclar... o que
pode fazer? Tem também buscado momentos ao ar livre?
Pense nisso.

Cuidar dos relacionamentos! Ja falou com um amigo hoje? Ja
disse para alguém que ele é importante? Vocé pode fazer isso de
diversas formas, talvez seja sé sobre escrever ou, melhor ainda,
ligar e perguntar como ele estd! Conte sobre vocé também.
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2 4 Felicidade no trabalho?
. E isso mesmo que eu li?

Passamos boa parte da vida trabalhando. O ideal é que seja uma atividade que
traga satisfagcdo e, também, senso de propdsito. Porém, dados apontam que existem
muitas pessoas que nao vivem isso, pelo contrario e, ainda, lidam com algumas
incertezas sobre continuidade ou ndo dos vinculos. H& também muitas situagdes
diferentes em relagdo aos vinculos e tipos de trabalho.

Em todos eles a demanda de que sejam dignos. A demanda por emprego
pleno e produtivo e trabalho decente para todos esta nas agendas internacionais e
mesmo aqui no nosso territério. Mais recentemente ha um movimento também pela
felicidade no trabalho. Que isso significa? Exatamente que as pessoas possam viver
satisfacao e propodsito na atividade que desenvolvem, sejam como contratados,
como servidores publicos, como empreendedores etc.

E necesséario ambiente de trabalho que respeite os direitos trabalhistas
mais basicos. Isso é uma forma de valorizar as questdes sociais, ou seja, as pessoas
gue realizam as atividades. Além disso, é necessario valorizar os diversos tipos de
trabalho. As desigualdades devem ser enfrentadas. Isso tudo envolve uma cultura em
qgue o trabalho seja pensado como estratégico para nossa sustentabilidade.

Quanto a felicidade, além de ser quase que uma consequéncia natural disso,
deve envolver ainda a percepgao das préprias pessoas que mesmo no “trabalho dos
sonhos” ha desafios. Muitos. Ndo ha perfeigcdo. Isso significa que mesmo quando
estamos realizando algo que nos dé satisfagdo e propdsito, é possivel que entre as
atividades necessarias em nossa rotina encontremos algumas nao tao agradaveis.

Além disso, sobretudo, as relagdes entre as pessoas devem ser cuidadas no
ambiente de trabalho. Esse é o principal fator da felicidade. Sem que as pessoas
sejam percebidas, sem que tenham didlogo, sem que notem o impacto do que fazem.
Ainda que as pessoas nao se tornem amigas intimas, é necessario o respeito matuo
e é possivel uma amizade social; estes abrem espago para aproximagdes saudaveis
gue sdo sempre fonte de energia e de impactos positivos.

TRABALHO DEGENTE
ECRESCIMENTO
ECONOMICO

Questdes como seguranga psicologica, saude mental, bem-estar, felicidade,
lideranga positiva, aprendizado continuo, diversidade, inclusdo e uso consciente da
tecnologia e da inteligéncia artificial se consolidam como pilares essenciais do futuro

do trabalho — junto a atencdo constante as normas e boas praticas, como a NR-1 do
Ministério do Trabalho.’

Lideres em especial tem demanda extra, ou seja, além de pensarem tudo isso
acima devem responder: Nas ag¢oes de que participo, quais as conexées com ODSs?
Como posso destacar a felicidade nas agdes que ja faco? Ha algo em que eu possa
inovar? Considerando que o letramento continuo em gestao das emogdes e sentimentos
€ uma tendéncia mundial, como o espaco em que estou tem estado atento para com
isso? Alias, que cada um possa perceber que sua atividade se conecta com a Agenda
2030 e que juntos tenhamos a oportunidade de viver um presente e futuro do trabalho
mais humanizados, dignos e felizes.
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Sera que eu tenho

n direito de ser feliz?

Apds ler tudo isso, espero que vocé ja tenha automaticamente respondido que
tem o direito de ser feliz. Porém, caso ainda tenha duvida, é importante que, mais uma
vez, lembre: felicidade estd aqui sendo tratada como algo bastante concreto, algo que
podemos sentir e que ja esta dentro de nds; também como avaliamos o que nos acontece
enquanto satisfagdo e proposito; que pode ser mensurado; que também € a esséncia
da Agenda 2030, ou seja, um objetivo humano fundamental! Em resumo, um Direito
Humano. Ndo sado todos os paises do mundo que falam que a felicidade é um Direito, mas
muitos ja afirmam isso e a ONU, que representa os paises afirma essa condigdo. O que
significa tratar a felicidade como Direito? Significa que ela precisa ser progressivamente
assegurada para todas pessoas em todos os lugares! Esse é o ponto.

Isso € um movimento que podemos entender que é de via dupla, ou seja, uma
vez que as pessoas nado estejam vivendo na miséria, poderdo ter espaco para refletir
com tranquilidade sobre os caminhos para que suas vidas sejam mais felizes, como
por meio do autoconhecimento, da gestdo das emogdes, do desenvolvimento pessoal.
Agora no plano coletivo, também devem se perceber como agentes que ajudam no
desenvolvimento sustentavel. De outro lado, o Estado também devera estar atento em
relacédo ao impacto e presenca da felicidade nas politicas publicas. A convocagao da
ONU é geral, para que todos possam lembrar da felicidade e ndo apenas do dia 20 de
mar¢o que é o Dia Internacional da Felicidade, vocé sabia? A convocacao é para que
todos possam pensar em uma cultura da felicidade e do bem-estar das pessoas sempre,
inclusive nos indicadores econdmicos. Se desenvolver hoje é muito mais do que aumentar
recursos financeiros, é pensar em como tudo impacta o desenvolvimento humano.

E necessdrio, portanto, pensar a felicidade muito além de repente de dias com
Sorriso nNos rostos ou como outros momentos que sdo tidos como perfeitos. E realmente
necessario entender que cada violagdo de direito humano atinge a dignidade e a
felicidade das pessoas. E necessério também pensar que a felicidade nasce da protecéo
e implementacdo progressiva de cada direito humano e que ela também é por si s6
um direito, com contornos individual e coletivo. E a sua, a minha e a nossa felicidade.
Vamos atuar mais por isso? Precisamos ser “agentes de felicidade como vocagao da nossa
cidadania” (Freitas, 2023). Para isso precisamos fortalecer a ciéncia, nossa percepcao
sobre a poténcia das pessoas para agir e realizar o desenvolvimento humano, a paz e a
esperan¢a. Vamos juntos?
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Aplicag¢ées do tema: encontre
aqui seu kit de ferramentas

Para comecar, algumas praticas basicas, baseada na Ciéncia da Felicidade,
para desenvolver algumas ideias que sdo chave para uma vida mais feliz:

Exercite prestar mais atencdo em seus sentidos, eles
ajudardo vocé a acalmar um pouco mais a mente e te trazer
para o tempo presente. Além disso, procure hoje construir
vinculos agraddveis com as pessodas que encontrar.

PACIENCIA

Procure cultivar a sua criatividade, todos tem um pouquinho
ou muito desta... ela ajuda mostrar que geralmente é possivel
encontrar caminhos diferentes e isso é fonte de paciéncia!
Perceber as muitas mudancgas e as poucas constdncias.

SERENIDADE

Procure acolher um pouco melhor suas emocgées esses dias,
observando-os e vendo como se manifestam em vocé. Isso
vai ajudar a agir com mais tranquilidade quando novos fatos
acontecerem, sejam eles agraddveis ou néo.

RESILIENCIA

Procure refletir sobre algum desafio que vocé ja superou
e anote quais pontos fortes seus foram utilizados para
que esse resultado acontecesse. Além disso, procure
apoiar alguém apenas o ouvindo atentamente.

3 1 O que fazer no
- plano individual?

Certa vez eu ouvi de alguém, o Ernesto Ferreira, como percebia felicidade na vida
dele: “Como eu percebo felicidade? Observo o que eu faco, meu trabalho, e meu vinculo com
minha familia E isso, um bom exercicio é parar para pensar e observar como a felicidade
em vocé. Cinco etapas ajudam nisso.

A primeira delas € a respiragao. Eu ja passei por cursos que pediam uma, cinco,
dez, vinte respiragoes profundas. Uns pedem para colocar a médo no coragao, outros deixar
as maos abertas com as palmas para cima, outros para baixo, outras no diafragma... muitas
opgoes. Olhos fechados, olhos abertos! Enfim, sdo muitas técnicas. Lembro de todas com
o carinho necessario, pois ajudam mesmo e muito. Para agora, um bom inicio de conversa,
€ a respiragao de quatro tempos, em que vocé passa quatro segundos em cada um dos
seguintes atos: inalando, segurando o ar, expirando o ar e esperando um pouquinho antes
de comegar tudo de novo. Faga isso trés vezes. Isso diminui a ansiedade!

O segundo ponto é o autoconhecimento. Precisamos dedicar especial tempo
para nos conhecermos. Cada um tem talvez um referencial do que sera isso, para alguns
talvez acompanhamento psicoldgico (que é muito recomendado), para outros isso e outras
ferramentas. Existem varias. Quais as suas? Recomendo que comece com um exercicio
muito simples de mapear seus amigos, como se sente em relagao ao trabalho, se faz alguma
atividade voluntdria.. 0 que gosta em cada pessoa e no que faz? Procure viver com mais
intensidade esses momentos.

O terceiro ponto é reflexo dos anteriores: ser melhor gestor das emocgdes e dos
sentimentos. Lembremos que a felicidade ndo € a Unica emocao ou sentimento que vamos
viver todos os dias, certo? Podemos até querer isso, mas vamos viver uma ampla gama de
emocdes e sentimentos e todos nos comunicam algo e sdo importantes. A grande sacada é
descobrir como viver melhor cada um. Como acolhemos o que ndo nos agrada? Claro que
se a dor for forte e decorrente de grandes problemas, precisaremos de maior apoio e tempo,
porém nos desafios outros do cotidiano, menos complexos, como estamos agindo?

Ai vem o quarto ponto: autocuidado. A atencdo com nossas necessidades mais
basicas é quase que obrigatdria. Precisamos ao mesmo tempo cuidar da gente e dos outros...
€ um dos grandes desafios cotidianos, porém o equilibrio entre o individual e o coletivo é
urgente. Dai vem o ultimo ponto: perceber os outros, serd que estamos em uma rotina que
nos impede de fortalecer lagos sociais ou estamos cuidando cada vez mais disso? Que seja
esta a nossa escolha diaria sempre!
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O que nos podemos
fazer juntos?

Juntos precisamos cuidar e abrir espago para que as iniciativas individuais
acontegam, mas precisamos também aperfeicoar nossas conexdes, expandir a amizade
social, fortalecer a nossa cidadania e a esperanca, além de tomar cuidado com os rétulos!

Este ultimo item é interessante: toda vez que falamos que a sociedade vive isso
ou aquilo serd que estamos nos incluindo? Se por exemplo eu afirmo: “vivemos em uma
sociedade individualista e imediatista.” Isso me define mesmo? Quero ser lembrada assim?
“A sociedade esta cansada e é intolerante” Serd que todo mundo é realmente assim?
Somos assim? Por isso alerto para tomarmos cuidado com os rétulos, pois podemos
estar correndo o risco de comegar (ou continuar) acolhendo referéncias com as quais
nao gostariamos de ser lembrados ou que talvez precisemos trabalhar.

O outro ponto é quase que uma consequéncia: se vamos repensar os atributos
da sociedade, também valerd pensar em como estamos colaborando com ela, isto &,
acreditando no seu (nosso) potencial e atuando por ele. Estamos criando cidades
sustentaveis?

Aqui estdo os conceitos de cidadania ativa e esperanca. Ser cidaddo é muito
mais do que votar e ser votado, é participar todos os dias da vida publica consciente de
seu impacto. E ainda reconhecer que este agir revela a esperanga que temos no presente
e no futuro. Vale pegar a Agenda 2030 €, de novo, ver o que ja fizemos e talvez agora o
que mais podemos fazer por e com ela!

Ai vem a amizade social. Pode ser que ndao tenhamos vinculos fortes e préximos
com todas as pessoas, digo frequentar a casa ou realizar trabalhos voluntarios juntos.
Porém, toda pessoa deve ser vista como potencial amigo e realmente devo agir com e
para o maior nimero possivel delas com esse sentimento de amizade social. Lembremos
gue esse é o grande preditor de felicidade, o principal elemento da vida feliz!

Por isso, o grande lembrete de criar mais conexdes e de cuidarmos uns dos
outros. Que em relagédo a cada pessoa que nos encontrarmos possamos exercer um
olhar empatico e atencioso. Que nestes momentos, sejam curtos ou longos, possamos
ser seres de confianga e apoio mutuo, de construgao de lagos e vinculos potenciais e
bons para todos.

Assim, também ficard mais facil checar o impacto de nossos atos e mesmo
de realizar atos de generosidade, os quais, sem duvidas, sdo os que mais geram
felicidade. Vocé sabia que tem um estudo que aponta que neuroquimicamente o que
fazemos pelos outros nos gera internamente mais tempo de felicidade do que algo
qgue fazemos s6 pela gente mesmo? Ser altruista é revolucionario. Vamos?
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3.3 O que “todos” podem fazer?

Todos em todos os lugares devem, portanto, fazer o que esta disposto nos
itens acima e, mais ainda, observar de maneira continua todas as possibilidades
de agir pela felicidade e bem-estar de si e dos outros e reconhecer que vivemos
um mundo de continuas mudangas e que vamos ter de encontrar formas novas de
fazermos as coisas para nossa sustentabilidade.

Asnovasformasdialogamcomoquejaesta posto. Naverdade,tudodependera
do continuo agir pela continua efetividade dos Direitos Humanos, nossos Direitos
mais basicos, também agir em respeito aos nossos Deveres Humanos, que sao os
do bom convivio social e, por fim, também importante que validem e reconhegam
as nossas conquistas sociais. Sim... temos conquistas. O que seria do mundo se
nao tivéssemos o reconhecimento histérico dos Direitos Humanos? E se sequer
a Agenda existisse? Outro dia ouvi de um jovem: “Mas Aline, ndo é por que temos
uma Agenda que ela serd cumprida” Esse jovem tem razdo, s6 que ela pode ser
cumprida! Esse é o ponto!

Estamos na década de implementacao da agenda e temos praticamente mais
cinco anos, de 2025 até 2030 para avangarmos nessa agenda que esta em curso...
ampliando a conscientizagcao social sobre os temas nela abordados, mostrando
quais de nossas acdes cotidianas com ela dialogam, como é que nossos estilos de
vida sdo e serao cada vais mais sustentaveis e literalmente ndo abrindo mao de que
todas as pessoas em todos os lugares possam ter vidas dignas e felizes; inclusive
vocé, inclusive eu! Afinal, “Temos que estar voltados para os ODSs... olhar para isso,
pensando no que ja fazemos e o que podemos fazer juntos, cotidianamente! Pessoas
com acesso aos ODSs aumentam a chance de uma vida mais feliz” (Karina Picciolli)
e a felicidade esta em cada meta da ONU.

Precisamos ser realistas e reconhecer a complexidade de um bloco de mais
de cento e sessenta itens andando simultaneamente, desde o combate a fome no
mundo até como fazer chegar tecnologia para todos, entre tantos outros. Porém,
fato é que temos conhecimento produzido suficiente para viabilizar o acelerar do
processo de implementacéo da Agenda 2030. E sobre mais conscientizagdo e mais
reconhecimento do que ja fazemos e que se alinha com ela e mais empoderamento
de novas agdes para que juntos avancemos e viabilizemos que quicd, antes de
2030, muitas das metas estejam marcadas como atendidas. Mais ac¢des, portanto!
Assim... quais as suas?

’

E necessario seguir com acoes
estratégicas e perenes para
ampliar o conhecimento e
engajamento cada vez mais de
todas as pessoas na mensagem
de que é da articulacdo e da
cooperacao entre os atores
soclals, que vamos perceber que
a Agenda 2030 ndo € um projeto
para vocé, &€ um projeto com VOCE.

ALESSANDRO BENDER

A Cartilha da Virada - Gestédo da Felicidade
Aplicagées do tema: encontre aqui seu kit de ferramentas
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POLITICAS PUBLICAS

PARA GESTﬂQ DA FELICIDADE
EM SAO PAULO

SEMANA MUNICIPAL DO BRINCAR

A Semana Municipal do Brincar faz parte do calen-
dario oficial da cidade e da Politica Municipal Inte-
grada pela Primeira Infancia, ressaltando o direito
de brincar e sua importancia para o aprendizado, a
saude mental e a construgdo de uma consciéncia co-
letiva, além de ser essencial ao desenvolvimento das
criancas. ldealizada pela Alianc¢a pela Infancia, mo-
vimento internacional que luta por infancias dignas
e saudaveis, a iniciativa envolve a Secretaria Mu-
nicipal de Esportes e Lazer, escolas, familias, ins-
tituicdes culturais, ONGs, além de locais publicos e
privados, todos unidos para garantir tempo, espaco e
liberdade para que as criangas possam brincar.

VIRADINHA CULTURAL

Evento celebra o més das criangas com programa-
cao gratuita em todas as regides da cidade. Cerca
de 650 artistas se apresentam em 400 atividades em
diversos equipamentos da rede municipal, com teatro
infantil, contagdo de histdrias, musica, intervencdes
artisticas e grandes espetaculos voltados ao publico
infantil e as familias.

DOMINGAO TARIFA ZERO

Domingo é dia de conhecer a cidade com o Domingao
Tarifa Zero - explore, descubra, viva Sdo Paulo e apro-
veitar as diversas op¢des de lazer que a cidade oferece
sem pagar nada pela passagem. O beneficio também
vale para os turistas que visitam a capital e, quem ain-
da nao tem o Bilhete Unico, tem o acesso liberado pelo
motorista ou cobrador. E possivel conhecer museus,
parques e apreciar a Avenida Paulista e o Elevado Jodo
Goulart - Minhocao, por exemplo. Além de incentivar
o uso do transporte publico, a iniciativa colabora para
melhorar a economia da cidade.

CEUS

Os Centros Educacionais Unificados, mais conheci-
dos como CEUs, sao equipamentos educacionais im-
plantados em Sao Paulo pela primeira vez em 2002,
como o resultado da reflexdo e do desenvolvimento
de diversas teses sobre educagao no Brasil, desde o
modelo das Escolas Parque proposto pelo educador
Anisio Teixeira, até chegar ao conceito atual dos Cen-
tros Educacionais Unificados (CEUs) na cidade. Des-
de entdo, os CEUs consolidaram-se como referéncia
na educacao e articulagdo de politicas publicas no
territério.

Os CEUs foram construidos com o objetivo de promo-
ver uma educacgéo a populacdo de maneira integral,
democratica, emancipatéria, humanizadora e com
qualidade social. Juntando ndo somente educacao,
mas também, a cultura, o esporte, lazer e recreacao,
possibilitando o desenvolvimento do ser humano
como um todo, como pessoa de direitos e deveres e
dono de sua histdria.

A Cartilha da Virada - Gestao da Felicidade
Politicas publicas para a gestao da felicidade em S&o Paulo
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VIRADA CULTURAL

A Virada Cultural é um evento anual promovido des-
de 2005 pela prefeitura do municipio de Sao Paulo,
por meio da Secretaria Municipal de Cultura tendo
0 apoio de varios parceiros artisticos e institucionais.
Com o intuito de promover na cidade 24 horas ininter-
ruptas de eventos culturais, como espetaculos mu-
sicais, pecas de teatro, exposicoes de arte e histdria,
entre outros.

VIRADA ESPORTIVA

A Prefeitura de Sao Paulo, por meio da Secretaria
Municipal de Esportes e Lazer (SEME), realiza anu-
almente a Virada Esportiva. Com o objetivo de incen-
tivar o esporte e o lazer em beneficio da saude fisica
e mental do paulistano, neste ano a SEME ampliou e
diversificou os eventos, que serao realizados em to-
das as regides da capital, com prioridade para agdes
na periferia. O evento faz parte do calendario oficial
da cidade e tem o objetivo de promover a ocupacao
dos espacos publicos pela populagdo. Todas as ativi-
dades sao gratuitas.

PROGRAMA AMBIENTES VERDES
E SAUDAVEIS - PAVS

Criado em 2005, o PAVS busca integrar saude, meio
ambiente e assisténcia social, com foco na melho-
ria da qualidade de vida da populagdo. Por meio da
capacitacdao de Agentes Comunitarios de Saude e
Agentes de Protecao Social, desenvolve projetos
locais como hortas, coleta seletiva, revitalizagao de
espacgos publicos e acdes de educagdo ambiental. O
programa promove a participagdo comunitaria, a co-
-gestdo e a sustentabilidade, fortalecendo a ocupa-
¢ao saudavel do territério.

ATENDIMENTO PSICOLOGICO
GRATUITO PARA SERVIDORES
MUNICIPAIS

O HSPM oferece atendimento psicolégico gratuito a
servidores municipais, por meio do Pronto Acolhi-
mento em Psicologia de Adulto, grupos de escuta e
grupos terapéuticos tematicos. O servico inclui aco-
Ihimento individual sem necessidade de agendamen-
to, psicoterapia em grupo e iniciativas especificas,
como o Atelier de Linguagem e Cotidiano e o Gru-
po Recomecar (voltado para pessoas em situagdo de
luto). As atividades visam garantir apoio emocional,
cuidado em saude mental e encaminhamentos ade-
quados dentro da rede de saude.

PRATICAS INTEGRATIVAS E )
COMPLEMENTARES EM SAUDE -
PICS

Praticas de atengcdo a saude baseadas nas tradi¢cdes
culturais de diferentes povos sao usadas para promo-
ver, prevenir e recuperar a saude, considerando a pes-
soa em suas dimensdes. Alinhada as necessidades da
Atencao Basica, a area técnica busca ampliar os recur-
sos terapéuticos integrativos no SUS de Sao Paulo.

As modalidades oferecidas incluem Medicina Tradi-
cional Chinesa (Acupuntura, Fitoterapia, Dietoterapia,
praticas corporais e meditativas), Terapia Comunita-
ria Integrativa, Danca Circular, Medicina Tradicional

Indiana (Yoga, Shantala), Imposicdo de maos, Aro-
materapia, Reflexologia, Massoterapia, Naturopatia,
Arteterapia, Musicoterapia, Quiropraxia, Osteopatia,
Homeopatia, Medicina Antroposéfica, entre outras.
O objetivo é ampliar as opgdes para o autocuidado,
com tecnologias leves, sustentaveis e baseadas em
evidéncias cientificas.

™
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CONCLUSOES:

Coloque sempre felicidade
em sua agenda!

Os desafios que vivemos individual e socialmente exigem profunda reflexao
sobre os Direitos Humanos, mais conhecimento e atuagédo continua em prol daqueles e
dos ODSs, isto €, mais ag¢oes estratégicas para o que pode oportunizar sustentabilidade
para todos, incluindo mais didlogos e fortalecimento da cultura de paz.

Além disso, precisamos ser gestores da felicidade. Isso significa reconhecer que
a felicidade € um Direito Humano seu e de todos, além de pensar cada vez sua presenca
na cultura das organizagdes publicas e privadas. Isso exige muito que possamos
fortalecer a propria esperanga das/nas pessoas.

Se vocé que leu até aqui se sente mais motivado em colaborar, nossa missao
estd cumprida. Queremos a claridade de um propdsito comum nosso: 0 compromisso
ético do desenvolvimento humano sustentavel, em que pessoas percebam e vivam a
dignidade, a felicidade e o bem-estar. Sempre ficara o convite para que cotidianamente
vocé siga praticando em sua vida o que, como a ciéncia aponta, permite a construgédo
de vidas mais dignas e felizes.

Aproveite agora para listar o que vocé ja faz que se conecta com tudo isso e o
que gostaria de deixar de fazer ou que fara que auxiliardo na jornada de uma vida mais
feliz! Nao deixe de acompanhar as paginas das Nagdes Unidas no Brasil, do IBGE,
da Prefeitura Municipal de Sao Paulo e as redes da Virada ODS da PMSP para estar
CoNnosco.

Lembre-se de fazer essa cartilha circular o maximo possivel e compartilhe
também com as pessoas o que leu aqui e também novas ideias que teve a respeito.
Nos ajude a simplificar e a0 mesmo tempo viabilizar o acesso ao conhecimento de
que a felicidade é um importante elemento de nossas vidas, nosso objetivo comum e
devemos atuar por ela.

Vocé também pode viabilizar o acesso ao conhecimento
de que a felicidade é um importante elemento de nossas
vidas e nosso objetivo comum. Cada pessoa pode agir
para impactar mais sua propria felicidade e a felicidade
coletiva. E mais simples do que podemos imaginar e de um
significado ainda maior: é sobre viabilizar a efetividade de
todos os direitos humanos, inclusive o da felicidade.

(ALINE DA SILVA FREITAS, autora do conteudo desta cartilha.)

A Cartilha da Virada - Gestado da Felicidade
Conclusées: coloque sempre Felicidade em sua Agenda!
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Nosso objetivo &€ sempre sair do
discurso e trazer mais acoes

’

praticas. E aproximar os cidadaos.

MARIA CLARA PENA
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