E preciso se reciclar para
enfrentar dia-a-dia na volta

Epoca é propicia para
se desligar dos
problemas e se dedicar
a atividades relaxantes

om dois fithos, Angelo, de 7

anos, ¢ Marcelp de 1 ano ¢

8 meses, a traditora Sonia
Okameoto Venturi prepara-se para
vigjar para a praia com o fitho
mais velko. Para ela, férias é um.
tempo bom. para reciclar e sair
Jortalecida pore retomar o dic-a-
dia. “E o tempo que se tem para
deslzgar o piloto
automdlico”, aftr-

as viagens tém wm significado es-
pecial. “E a possibilidade de elas
explorarem outros locuis, incor-
porarem coisas novas”, explica.
“Quanto mais complero 0 am-
biente, nesse sentido, melthor pa-
ra q saidde mental das criangas.”

Equilibrio — 4 psicsloga Maria
José Nery defende a idéia de que
alguns momentos por dia de des-
canso ou dedicados a atividades
relaxantes e agraddveis sdo bas-
tante teis, independentemente
do periodo de férias. “Esses mo-

mentos trazem

equilibrio e reno-

ma. Em julho, ela v ram as energias”,
costuma reservar IAGEM TEM diz o especinlista.
pelo menos um pe- ‘ Por outro lado, de
riodo das férias SIGNIFICADO acordo com Maric
para viegjar a s0s ‘ José, se a pessoa
com o saarido, mi- ESPECIAL PARA fica inativa, tem

Proprietdria de CRIANCAS ou estimulos, tor-
uma chdcara em na-se menos olen-

S@o Roque e com

Jamilia na cidade de Guaratin-
guetd, Sonia, o marido ¢ os filhos,
sempre gque podem, passam 0S
Jins de semana longe de S@o Pay-
" lo. “Acho tmportante para as
de pequena”, diz. “Ld no Interior
eles tém contato com terra, po-
mar, awimais. " Contude, na volta
das jérws, retomar ¢ rikmo nor-
mal é bastante trabalhoso. “As

acho que vaie a pena.
Segundo o pediatra Gilberto
Petty da Silva, para as criangas

ta, reduz seu nivel
de energia e motivagdo. “Os dius
¢ a vida tornum-se monotonos,
podendo levar d depresséo e ou-
tros desequilibrios’, gfirma a psi-
cologa.

Para controlar o nivel de
stress, ela recomenda relaxar a
mende ¢ 0 corpo, se possivel em
dois peridos ao dia, de no mini-
mao 15 winutos coda. Exercicios
Fisicos e alimentapgdo balanceq-
da, além de wma melhor aceita-
¢do das proprias Bmitagdes e das
dos owlros, sdo outras dicus da
especialista para combater o ex-
cesso de stress.




