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Caso você já tenha viajado de avião, provavelmente ouviu o viso de segurança: “Em caso de 
despressurização da cabine, máscaras de oxigênio cairão automaticamente do compartimento 
acima de sua cabeça. Por favor, coloque a máscara de oxigênio primeiramente em você antes 
de auxiliar crianças pequenas e outras pessoas que precisem de ajuda.” Ela faz parte dos avisos 
de segurança aos passageiros em caso de uma emergência no avião, se você não colocar a sua 
máscara primeiro, não terá fôlego para ajudar ninguém. 

Esse aviso, ao ser analisado pela psicanálise, pode ser interpretado como uma metáfora que 
se aplica à saúde física e mental, servindo para lembrar que o autocuidado não é egoísmo e 
sim a base para poder apoiar as outras pessoas. Além do autocuidado, questiona o perigo 
do altruísmo irrestrito, a origem da nossa necessidade de ajudar e o que acontece quando 
negligenciamos nosso próprio cuidado, tanto físico como psíquico.

A psicanálise desmistifica essa ideia ao mostrar que cuidar da própria saúde física e 
emocional é a base para qualquer relacionamento saudável, primeiro é preciso o autocuidado 
para depois cuidar do outro, oferecendo assim melhores recursos. A capacidade de dizer não, 
sem culpa, estabelecer limites, ajuda a entender que além de não ser egoísmo é uma forma 
de autoproteção. Ao não se exaurir, fica garantido que se tenha recursos e demandas que 
realmente importam. 

A psicanálise explora a dinâmica de quem se doa incessantemente, muitas vezes, é uma 
forma de se sentir amado ou aceito, essa doação é insustentável, levando ao esgotamento 
emocional e físico.  Ao negligenciar as próprias necessidades emocionais, físicas e psicológicas, 
a pessoa não consegue mais oferecer apoio genuíno, constante e duradouro, acaba tornando-
se incapaz de cuidar do outro e de si mesmo. A tentativa de ser um super-herói, ignorando as 
próprias necessidades, leva ao colapso, embora essa atitude seja moralmente nobre, não vai 
ter eficácia, e muitas vezes pode ser uma forma de fugir das próprias vulnerabilidades. 

Pais, educadores e até alguns profissionais que lidam com a área da saúde, têm a tendência 
de cuidar dos outros e sentem culpa, colocando-se como egoístas ao cuidar de si próprios, 
precisam trazer para a consciência que o autocuidado é um ato de sobrevivência e de amor 
próprio. Só é possível cuidar de alguém de forma real, verdadeira e saudável se a própria pessoa 
estiver inteira, com recursos emocionais e energia para isso. A terapia funciona, nesse contexto, 
como uma forma de cuidado pessoal, pois aprender a “colocar a própria máscara”, permite que 
o indivíduo lide com seus conflitos, traumas, necessidades e, aí sim, consiga apoiar e relacionar-
se com os outros de maneira mais saudável e eficaz. E aí, consegue colocar a máscara primeiro 
em você?

Psicologia

A máscara 
de oxigênio

Logo nas primeiras cenas de “Um Pai para Lily” já nos sensibilizamos com a protagonista: 
Lily acabou de levar um fora do namorado e foi jantar com o pai num restaurante decadente; 
lá ela tenta falar um pouco sobre esse momento triste, mas o que ela ouve desse homem 
egocêntrico são as dúvidas dele sobre as pretendentes do aplicativo de relacionamentos. 

Depois de uma das tantas brigas, Bob para de falar com Lily, e um dia, depois de busca-
lo no Facebook , ela vira amiga do Bob Trevino,  um homônimo do seu pai que curte uma 
postagem sua. 

Uma amizade improvável surge entre esses dois solitários, uma filha à procura de um 
pai e um pai a procura de uma filha, peças de um quebra-cabeça que se encaixam com 
perfeição.

Lily vive de migalhas emocionais: ela foi tão, mas tão rejeitada na vida, que faz de tudo 
para agradar a todos, qualquer gesto de afeto ou de aprovação bastam. Por isso ela é o 
tipo de pessoa que não sabe dizer “não” pra ninguém, que não chora, não reclama e jamais 
coloca pra fora as tantas agruras pelas quais passa, pelo contrário, ela tem sempre palavras 
de otimismo pra compartilhar. 

A vontade que dá é de dar um abraço bem apertado em Lily e dizer: “Você merece tudo 
de melhor que a vida tem!”. E quem chega para dizer isso é o pai que ela escolhe, ele é 
acolhedor com a menina, mostrando-lhe que tudo tem um viés positivo e que mesmo uma 
vida simples pode ser boa. 

A narrativa apenas cita os eventos do passado, o que deixa uma brecha para imaginarmos 
o quanto eles pesaram nas feridas emocionais da protagonista. Os diálogos são simples 
porém fortes, e dizem muito do sofrimento interno da garota, que por fora sempre exibe 
um sorriso. 

O turbilhão de sentimentos evocados na trama, solidão, amizade, carência, amor e 
revolta, são universais, por isso conversam com todos os espectadores.

A vida de Lily não é só tragédia, ela também tem momentos divertidos com sua amiga 
Daphne, que apesar dos problemas de saúde, tem sempre uma boa tirada. 

E depois de conhecer seu “novo pai” seu quotidiano quase sempre cinza ganha cores. 
A trajetória da protagonista é agridoce, como a vida é, com momentos tristes e outros de 

pura alegria, e é por eles que se deve seguir em frente. “Um Pai para Lily” deixa um nó na 
garganta, um bom nó, e é uma grata surpresa no catálogo da Netflix.

Cinema

(2024, @netflixbrasil)
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Filosofia
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A proximidade do Natal nos faz lembrar das idas que Regina Célia e eu fizemos ao templo 
mariano por excelência: a Basílica de Santa Maria Maior. Situada no alto do Monte Esquilino, 
ela é uma das quatro basílicas papais de Roma e há dezesseis séculos domina a Cidade 
Eterna.

Conta uma lendária tradição que a Virgem Maria indicou e inspirou a construção dessa 
igreja na mais longa das colinas romanas. Aparecendo em sonho ao patrício João e ao Papa 
Libério (310-366), pediu fosse o templo erguido em sua honra num local que ela indicaria 
milagrosamente. 

Todos os anos, no dia 5 de agosto, o “Milagre da queda da Neve” é reconstituído através 
de uma solene celebração. Durante a liturgia, uma chuva de pétalas brancas cai do teto, 
criando uma união quase ideal entre a assembleia e a Mãe de Deus.

O conjunto arquitetônico do templo é bem definido e compacto. A fachada principal foi 
erguida para o Ano Santo de 1750 pelo arquiteto florentino Ferdinando Fuga (1699-1782). O 
seu teto é decorado com o primeiro ouro que Colombo levou da América. Com 75 metros de 
altura, o campanário de tijolos é o mais alto de Roma.

Nessa basílica é venerado o mais importante ícone mariano, a Salus Populi Romani. 
A tradição atribui a imagem ao evangelista São Lucas, patrono dos pintores. Importante 
lembrar que o Papa Francisco (1936-2025) colocava as suas viagens apostólicas sob a 
proteção da Salus, e ia visitá-la antes e depois de suas peregrinações.

Lá se acha a relíquia do Santo Berço, a manjedoura onde repousou o Menino Jesus, que 
recorda a importância de Santa Maria Maior como a “Belém do Ocidente”. Foi levada a Roma 
por Santa Helena, a mãe do imperador Constantino. No templo também são veneradas as 
imagens de um antigo presépio de mármore, e lá foi celebrada a primeira Missa da Noite de 
Natal por muitos séculos pelos papas. 

Entre as relíquias mais importantes, a basílica conserva os restos mortais de São Matias e 
de São Jerônimo. E nela estão os túmulos de sete pontífices, o último deles, Francisco, que 
pediu para lá ser sepultado e isso foi atendido no fim de abril deste ano.

Os numerosos tesouros que contém fazem de Santa Maria Maior um lugar onde arte e 
espiritualidade se unem em uma união perfeita, oferecendo aos visitantes aquelas emoções 
únicas típicas das grandes obras do homem inspiradas por Deus.

• Cronista e pesquisador, membro da Academia Botucatuense de Letras, é autor de 57 
livros sobre a história regional.

Gesiel Junior*

Na Basílica de 
Santa Maria 

Maior, a relíquia da 
manjedoura 
de Jesus

Viagens#Fé

Antigo presépio, Regina Célia na frente da Basílica de Santa Maria Maior, 
onde é venerado o ícone Salus Populi Romani e lá está sepultado o papa Francisco.
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O Projeto Mulheres Empreendedoras (ME), uma iniciativa do in Foco, realizou na noite de 30 de 
outubro seu evento de encerramento do ano, consolidando-se mais uma vez como um grande 
movimento para o empreendedorismo feminino na região. O encontro, realizado no auditório 
da UNEDUVALE, foi um verdadeiro sucesso de público, e proporcionou uma noite intensa de 
conhecimento, aprendizado e, sobretudo, um networking de alta qualidade.

O formato escolhido, uma dinâmica mesa-redonda, elevou o nível do debate e da interação, 
reunindo quatro referências em suas respectivas áreas. O público presente teve a oportunidade 
única de conhecer a experiência e a trajetória de: Beth Capecci, Celi Ferreira, Cris Acosta e Juliana 
Clemente.

Beth Capecci (Saúde e Bem-Estar), presidente da Abova (Associação Beneficente Oncológica 
Voluntários de Avaré) e apresentadora de TV, trouxe a perspectiva da saúde e do voluntariado, 
abordando o Outubro Rosa e o trabalho desenvolvido pela associação. A empresária Celi Ferreira 
(Empreendedorismo), compartilhou sua jornada da área da construção civil, onde ainda há poucas 
mulheres na liderança. Já a consultora Cris Acosta (Liderança),  Mestra em Hospitalidade e referência 
em liderança corporativa, ofereceu insights valiosos sobre gestão de pessoas e desenvolvimento 
profissional. A advogada Juliana Clemente Rodrigues (Direitos e Comunidade), com notável atuação 

comunitária e ambiental, destacou a importância do direito das mulheres e do engajamento social 
para o desenvolvimento pleno.

A diversidade de temas – da construção civil ao direito, passando por liderança e saúde – garantiu 
que o público encontrasse inspiração e aprendizado prático aplicável a diferentes setores. Todas 
as participantes falaram sobre seus propósitos de vida, que são inspiradores para a maioria das 
mulheres. A participação do público tornou o evento ainda mais interativo e agregador. Aliás, um 
dos maiores diferenciais do evento foi a atmosfera vibrante de colaboração. O sucesso de público 
não apenas lotou o auditório, mas também potencializou a troca de cartões, ideias e parcerias.

“O Projeto ME mais uma vez cumpriu seu compromisso: capacitar mulheres e promover a troca 
de experiências essenciais para o crescimento dos negócios na região,” destacou a jornalista Cida 
Koch, idealizadora do projeto.  “A energia de todas as participantes e a disposição para o networking 
comprovam que o caminho para o sucesso é colaborativo. A noite foi não apenas marcada por 
muitas presenças, mas por “presentes’ que trocamos”, ressaltou.

A iniciativa manteve seu caráter solidário, reforçando o compromisso social da comunidade de 
empreendedoras, com a arrecadação de 1 litro de leite como ingresso. A arrecadação foi encaminhada 
à Abova. No final, houve sorteio de brindes das empresas Toque Final Bijuterias, Ederaldo Calçados 
e Confecções, Vitalis Farmácia e Manipulação, Santa Lolla e de diversas integrantes do projeto; o 
quarteto de participantes também ganhou mimos do in Foco, Toque Final e Papelaria Criativa.

Com este evento grandioso, o Projeto Mulheres Empreendedoras encerra suas atividades de 2025 
com a certeza de ter plantado sementes de crescimento, conhecimento e, acima de tudo, conexão 
entre as mulheres que movem a economia local. Veja alguns momentos do evento.
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Empreendedorismo

Projeto ME: referência 
no empreendedorismo 

feminino



O empresário e mantenedor do Centro Universitário 
UNEDUVALE de Avaré, Claudio Mansur Salomão, foi 
agraciado com o Colar de Honra ao Mérito do Legislativo da 
Assembleia Legislativa do Estado de São Paulo (Alesp) dia 17 
de novembro - a maior honraria concedida pelo Estado de 
São Paulo. 

A homenagem, entregue pelo deputado Edson Giriboni 
(União), é um reconhecimento à atuação de Claudio Salomão, 
especialmente no interior do estado, em duas áreas-chave: 
comunicação e educação, como destacou o deputado. 

A solenidade contou com a presença de amigos, familiares, 
autoridades e representantes institucionais. 

Essa honraria simboliza o reconhecimento de uma 
trajetória marcada pela dedicação à melhoria da sociedade 
e ao progresso do estado, através de seus esforços em 
promover a educação e a informação.
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Parabéns aos aniversariantes 
natalinos: o colunista e vovô Gesiel 
Junior (dia 2); a amiga Paola Curiati 

(dia 5); Marcello Zanluchi (dia 7); 
Otávio Clivatti Neto (dia 7); Fabiana 

Castro (dia 8); Nadja Carvalho (dia  11); 
Andréia Orru Alarcão (dia 13) e ao amigo Miguel 

Chibani (dia 17).

Gesiel Junior

Show inédito
O músico Paulo Novaes, vencedor do Grammy Latino, 

fez sua primeira apresentação em Avaré em novembro, 
embora seja descendentes de avareenses, da conhecida 
família musical Novaes. A apresentação inédita foi 
no Projeto Cordão, dia 22. Antes do show, o músico 
participou de bate-papo com o professor Emerson 
Rossetti sobre o livro “Marisa Monte – Notas além da 
música”, da Editora Contracorrente. Um dos momentos 
mais marcantes foi quando o artista fez dupla com o pai, 
Ize Novaes e também ao lado da família que o prestigiou.

Autógrafos
Ainda falando da Livraria Contracorrente, os escritores 

Gesiel Júnior e Gesiel Neto fizeram uma sessão de autógrafos 
do novo livro  “Avaré em relatos de pai e filho” (Editora Gril) 
logo no começo do mês. A obra traz aspectos curiosos da 
história da cidade, pouco conhecidos do grande público. O 
livro é a coletânea de artigos publicados por pai e filho no 
jornal in Foco.

Honraria
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É com enorme orgulho e satisfação que há 24 anos 
sou parte integrante desse Projeto “Melhor Idade – 
FREA/FIRA, que tem mediado a aproximação entre 
as gerações em ações de ensino-aprendizagem: 
troca de experiências importantes através do 
contato intergeracional; abordagem de conteúdos 
voltados para o processo de envelhecimento, de 
forma a eliminar preconceitos, quebrar paradigmas 
e atualização e aquisição de novos conhecimentos. 

Visa à promoção da saúde, do bem-estar 
psicológico e social e da cidadania dos seus 
participantes. Na minha matéria, na área da 
Psicologia, o objetivo geral é abordar a qualidade de 
vida e o processo de envelhecimento, destacando 
a importância de informações corretas sobre a 
velhice e o nosso comportamento diante dela.

Sabendo que em última análise a visão que temos 
do mundo e de nós mesmos é que norteará nosso 
PENSAR/SENTIR/AGIR em nossa evolução enquanto 
seres humanos em todas as fases da vida.

Nessa direção, os principais motivos que levam 
os idosos a participar de “Programas de Educação” 
são aumentar os conhecimentos gerais, investir no 
autoconhecimento, buscar contato social, manter 
relações significativas com pessoas da mesma 
idade, comprometer-se com as próximas gerações 
e ocupar o tempo livre. Assim sendo, temos uma 
nova imagem do processo de envelhecimento: 
oportunidade de aprendizagem para todos; adoção 
de novos valores; crenças e expectativas e a forma 
de encarar a vida e o próprio envelhecimento.

Pode-se afirmar que todos os envolvidos com 
os idosos no espaço institucional têm tido um 
saldo positivo: quebrar preconceitos e estigmas; 
exercício da cidadania; busca de qualidade de vida; 
autocuidado; a política da prevenção (doenças, 
acidentes); atuação da família; cultura e lazer; 
proatividade diante da vida, com experiência, 
sabedoria, dignidade e esperança.  Não resta 
dúvida de que a sociedade deve estar sensibilizada 
com seu processo de envelhecimento que, afinal, é 
um fenômeno universal. Para que tal ocorra, todos 
devemos participar ativamente.

“É graça divina começar bem; graça maior persistir 
na caminhada certa, Mas a graça das graças é não 
desistir nunca.”  

NELBEA MARIA FEREZIN - Professora

Desde 2011, frequento a “Melhor Idade”, 
como chamamos os encontros de terças e 
quintas-feiras, na FREA. 

Quando enviuvei, minha nora deu-
me a ideia de conhecer o já bastante 
movimentado curso. Gosto muito, sinto-me 
feliz desde então. 

Tenho muitos amigos, aprendo coisas 
novas, relembro as antigas, o tempo passa 
rápido e as horas são bem aproveitadas.  

Boas aulas, excelentes palestras e ótimos 
professores. 

Divertimo-nos muito, temos momentos 
alegres e muito riso. 

Alguns passeios, música, dança, exercícios 
físicos, sarau, confraternização nas datas 
especiais, tornam nossos dias saudáveis. 

Aqui não sentimos tristeza. Com quase, 
quase 90 anos sou feliz e pretendo continuar 
até quando Deus quiser.

NAILDE  SANTOS DE 
VASCONCELOS

Meu nome é Helenil Castilho. Tenho 85 
anos, sou viúva e frequento a “Melhor Idade” 
desde 2003. 

Fiquei sabendo desse curso através 
de uma amiga nadadora, Inira, quando 
aprendia a nadar, aos 60 anos. 

Ela me convidou, fui, gostei e fiquei. 
 Sou atleta de natação desde essa época 

também a convite de outra amiga. 
Participo até hoje de jogos regionais 

de idosos, de competições estaduais e 
municipais. 

Há dois meses competi o Estadual em 
Santos e consegui a medalha de prata. 

Cada medalha é comemorada por todos 
os amigos que fiz na “Melhor Idade”. 

São muitas e os amigos também. Estar 
com esse grupo é muito gostoso.  

Venha conhecer você também. 

HELENIL CASTILHO



Saúde
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