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Este informativo semanal é uma iniciativa do
Departamento de Assuntos Estudantis (DAE) do IFSC,
Câmpus Chapecó. A equipe DAE planeja elaborar e
publicar um informativo semanal para os estudantes
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tem alguma sugestão para pauta, entre em contato
conosco! 
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casei com um gaúcho e  viemos para Chapecó onde trabalhei no SESC dei aula em faculdade. Mas
mudanças fazem parte e  fui atuar no Núcleo de Apoio a Saúde da Família (NASF) nas UBS pela
Prefeitura de Chapecó onde atuei por 3 anos. E aí pronto, chega o maior desafio, a tal maternidade
e resolvi dar uma pausa na carreira e me dediquei por mais 3 anos ao desenvolvimento das minhas
filhas.  Nesse tempo criei um perfil para compartilhar dicas e receitas, escrevi e publiquei meu livro
“Brincando de Comer”.  E então, vi que era o momento de retomar a atividade laboral com a
oportunidade que surgiu, agora como Assistente de Aluno no IFSC, inicialmente em São Carlos e
recentemente em Chapecó! 
 
No dia a dia gosto de  cozinhar, passear e me divertir com a família, ouvir música, praticar
atividade física, viajar e sonhar! Adoro ver filmes de comédia, animação infantil, Baseado em fatos
reais e Ficção, principalmente de super-herois. Gosto de praticar natação e corrida e torço pelo
Mengão do meu coração!! Estou retomando o hábito da leitura e gosto de variar as categorias, mas
Harry Potter sempre será o meu favorito!! Adoro assistir diferentes séries, mas as favoritas são
"How i met your mother"; "La casa de papel"; "Game of Thrones"; e programas de culinária, obras,
reformas e turismo  

Para minha vida, tento sempre não criar expectativas, prefiro me surpreender! E sei que quanto
mais a gente sonha, mais longe podermos chegar. Assim, espero poder contribuir, aprender e
agregar positivamente a equipe do IFSC Chapecó!

Recado da Redação
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A Equipe Editorial do Informativo tem o prazer de apresentar nossa mais nova integrante, a
Mayra. Ela acabou de chegar no campus Chapecó e já está participando deste projeto. Seja
muito bem vinda, Mayra! Desejamos que te sintas acolhida por aqui. E para apresentá-la,
ninguém melhor do que ela mesma. Confiram:

Fala galera! Meu nome é Mayra Eugenio Rodrigues Alebrante, sou
mineira de Nanuque-MG, uai! Estou chegando no IFSC de Chapecó
como Assistente de Alunos! Sou ainda um bebê na instituição, já que
tenho apenas 9 meses de trabalho, cheguei em janeiro no IFSC São
Carlos.

Sou Bacharel e Licenciada em Educação Física pela Universidade
Federal de Viçosa, Especialista em Atividade física na Saúde e
Reabilitação Cardíaca pela Universidade Federal de Juiz de Fora e
Mestre em Educação Física pela Universidade Federal de Viçosa.

Meu mundo deu algumas voltas, e após a graduação, atuei em
academias e como personal trainer lá em Minas.  Foi então que me
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Experiência profissional: Enquanto fazia minha graduação trabalhei num supermercado
como vendedora numa banca de revista. Logo que me formei, vim morar em Chapecó e
desde então, atuo na educação. Trabalhei em várias escolas da cidade: Coronel Ernesto
Bertaso, Valesca Carmen Reschke Parizotto, Marechal Bormann (me efetivei em concurso
público em 1999), São Rafael e Cendi. Também trabalhei na UNOCHAPECÓ por seis anos.
Sempre atuando em três a quatro locais ao mesmo tempo. Em outubro de 2008 comecei a
trabalhar no IFSC, onde me dedico exclusivamente. O que confesso, foi um alívio. Estava
cansada de tanto correr de um lugar para outro.

O que gosta de fazer nas horas vagas/passatempo: Criar coisas, pode ser na costura,
crochê, tricô, pintura, bordado, enfim... produzir algo feito pelas minhas próprias mãos.

Citar o que mais gosta nas categorias:

Filme: O que mais gosto é assistir romance: Como eu era antes de você. A prova de fogo. A
casa do lago. A última música. Em segundo comédia: Estagiário. Amor em Obras. Mil
maneiras de pegar na pistola. Outros: O impossível.  Sociedade Literária. O regresso.
Esporte: Gosto de caminhar, andar de bicicleta e dançar, principalmente danças gaúchas.
Livro: Como eu era antes de você. Depois de você. O Guardião de memórias.
Série: Heartland.
Programa de TV: Noticiário e Programas de culinária (MasterChef).

Comentário ou frase: Tudo o que for fazer faça com AMOR, DEDICAÇÃO, CARINHO. Não
importa quanto tempo vai levar, se precisou desmanchar e refazer... O que fica é o trabalho
final bem concluído. As pessoas não irão perguntar quanto tempo levou para fazer, mas
quem fez?  Isso pode ser aplicado a tudo que fazemos, desde o tratar com as pessoas até a
confecção de uma peça bem elaborada.  Meu pai me disse isso e eu nunca esqueci!

Nome: Luciane Cechin Mario

Cidade de Nascimento: Santa Maria / RS

Tempo de trabalho no IFSC: 12 anos

Função: Professora de Matemática e atualmente atuo como
coordenadora do Curso Técnico em Eletromecânica
Integrado ao Ensino Médio - EJA - EPT (Proeja).

Formação: Licenciatura Plena em Matemática,
Especialização em Matemática e Educação Profissional
Integrada à Educação Básica na Modalidade de Educação de
Jovens e Adultos, Mestrado Profissional em Matemática em
Rede Nacional.
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As Exposições on-line são uma mostra virtual no formato de publicação organizada
pelo Setor de Artes Visuais, através da Secretaria de Cultura - SECUL da Prefeitura de
Chapecó. A idealização do modelo on-line para a exposição foi uma estratégia adotada
para mitigar os impactos da Pandemia de COVID-19 que afeta o mundo.

Acesse: bit.ly/3iSswA8

VARIEDADES

Exposições Online - SECUL
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O hábito de dormir é um importante momento para o organismo restaurar suas energias. É
durante este período que o corpo fortalece o sistema imunológico, libera a produção de
hormônios e consolida a memória, entre outras ações importantes para o nosso bem estar.
Assim, o corpo e a mente se restabelecem, nos preparando para um novo dia! 

Mais importante que a duração, é a qualidade do sono. Fatores como ronco, medicamento,
fatores biológicos e psicológicos podem afetar sua eficiência. Muitos especialistas
recomendam de seis a oito horas por dia de sono, sem interrupções.

A falta de sono pode causar além de cansaço, irritabilidade, falhas de memória, sonolência
excessiva, alterações do humor e dificuldades de raciocínio durante o dia.

Confira aqui algumas dicas para te ajudar a ter uma boa noite de sono:

● Tenha um ambiente apropriado para o sono;
● Evitar estudar, trabalhar pelo menos duas horas antes de dormir;
● Mesmo que seja difícil, evite pensar nos problemas e tensões do dia-a-dia e relaxar.
● Cama é lugar de dormir, não é para ficar em celular, tablete, assistindo TV ...
● Tente manter os mesmo horários para dormir e acordar.
●  A noite, prefira alimentos leves e que auxiliem no sono como mingau de aveia, banana
com canela, chá de maracujá, chá de camomila / melissa ou um suco de uva integral.

Tenham uma ótima noite!!

DORMIR BEM, FAZ BEM!!
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No começo eu foquei mais na minha saúde mental, fazendo coisas que eu gosto para
não me desgastar, meditei muito (é algo que me ajuda muito) e fui fazendo coisas
mais leves. Mas, como não posso passar a quarentena toda focando só em mim, pois
tenho responsabilidades (estudos) e preciso de alguma forma ser uma pessoa
produtiva, comecei depois de algumas semanas a focar muito nos estudos, estudei
por meio do cursinho e por meio das ANPs.

Até então estava tudo indo bem, mas em certo momento eu comecei a ficar muito
estressada, por estar sempre dentro de casa, vendo as mesmas pessoas todos os dias
e fazendo sempre a mesma coisa. Tive alguns desafios para não descontar esse
estresse em pessoas que não tinham culpa, como a minha mãe, mas em alguns
momentos não foi possível controlar, e eu não me orgulho disso.

Em compensação, aprendi algumas coisas simples, que antes eu não sabia, como
lavar a louça e fazer cookies, brownie e macarrão. Eu tento manter a calma, na
medida do possível, para quando tudo isso passar (espero que logo), a saúde mental
não estar desgastada e não desgastar a saúde mental de quem convive comigo. Até
agora foi essa a minha experiência e meus desafios na quarentena.

Isolamento e seus desafios

O início de uma quarentena não era algo esperado por
muitos, de passagem não era algo nem imaginável.
Particularmente, eu nunca imaginei passar por uma
pandemia, muito menos por um isolamento social
causado por essa pandemia. Nunca pensei que teria que
parar de viver minha rotina por conta de uma doença.

A minha quarentena tem sido um tanto quanto
estranha, acho que “normal” não tem sido para
ninguém, porém eu estou fazendo algumas coisas
para poder me distrair e não pirar.

A Professora Saionara Greggio está realizando um trabalho de produção textual nas
disciplinas de Língua Portuguesa e Literatura com os estudantes do Curso Técnico
em Informática. Nesta edição, e nas próximas, mostraremos relatos do isolamento de
alguns estudantes. Hoje, o relato é da aluna Joana Maggioni - Módulo 4/EMI,
confiram:

RELATOS DO ISOLAMENTO
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Você quer participar do Informativo DAE e
ter sua pauta publicada em nossas edições?  

Nos envie sugestões para:

(49) 988896162 
dae.chapeco@ifsc.edu.br

PARTICIPE DO INFORMATIVO

CANTINH
O DA ARTE

Arte enviada por: Giovana Tartas
Aluna do Curso Técnico Integrado

em Informática (EMI)
Obra sem título.

Técnica: Aquarela
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