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Cintia Magno

ais do que um
direito traba-
lhista ou um
habito, o peri-
odo de férias é fundamen-
tal para ajudar a aliviar o
estresse que acaba fazen-
do parte da rotina agitada.
No caso das férias de julho,
ndo apenas o periodo de
folga, mas também o mai-
or contato com a natureza
proporcionado pelo verio
amazoOnico, podem ser um
incentivo a mais para cui-
dar da saide mental. Atra-
vés de medidas simples é
possivel aproveitar melhor
o bem-estar proporciona-
do pelas férias.

A psicdloga e psicanalista
Laura Amaral lembra que,
nos dois ultimos anos, a po-
pulacéo vivenciou um peri-
odo de maior restricdo do
convivio social em razio
do novo coronavirus. Me-
didas de isolamento se fize-
ram necessarias e se obser-
vou um aumento das quei-
xas de sofrimento psiquico,
tais como ansiedade, rebai-
xamento de humor, pani-
co, luto e tristeza.

|
|

FOTO: DIVULGAGAO

Dé férias também
para a sua mente!

Com a reducao da pandemia, é importante aproveitar os momentos
de lazer em familia para cuidar da satde mental e equilibrar os
momentos de lazer com outros de maiores demandas. Saiba como

Laura Amaral, psicéloga e psicanalista

caso a caso. E importante
que cada pessoa busque se
reinventar e elaborar no-
vas saidas emocionais”.

Essa busca individual por
praticas que possam contri-
buir com a reducéio do es-
tresse e da melhoria da sen-
sacdo de bem-estar pode
ser especialmente benefici-
ada pelo periodo das férias.
Presidente da Internatio-
nal Stress Management As-
sociation (ISMA-BR) - as-
sociacdo internacional com
presenca no Brasil volta-
da a pesquisa e ao desen-
volvimento da prevencdo
e do tratamento de stress
no mundo -, a doutora em
psicologia clinica Ana Ma-
ria Rossi, destaca que, in-
dependente da idade, quer
seja estudante ou uma pes-
soa adulta inserida no mer-
cado de trabalho, as férias
sdo muito importantes para
que se recupere as ener-
gias. “Temos uma pesqui-
sa da ISMA-BR que indica
que, uma vez que a pessoa
entra em férias, ela leva 10
dias para se sentir realmen-
te em férias, para ‘desligar
o motor’. Ai, normalmente,
ela desfruta essa sensacéo
de férias por 10 dias e nos
ultimos 10 dias, muitos pro-
fissionais ja comecam a an-
tecipar a sua volta ao traba-
lho. Por isso € tdo importan-
te que as pessoas priorizem
esse periodo”.

Para otimizar o perio-
do de férias e se benefici-

Ana Maria Rossi, ISMA-BR
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ISOLAMENTO

Embora a pandemia néo
tenha acabado, a amplia-
cdo da cobertura vacinal e
a consequente flexibiliza-
cdo das medidas de isola-

mento proporcionam o re-
torno das atividades pre-
senciais e a possibilidade
de aproveitar mais os espa-
cos de convivéncia. “Nestas
primeiras férias escolares

apds o retorno presencial,
muitas familias tém busca-
do sair do isolamento so-
cial, ter um contato mai-
or com os vinculos afeti-
VOs, com a natureza”, con-

Antesdas férias

® Busque fragmentaras
fériasemmaisdeum
periodo.

As pesquisasrealizadas pela
ISMA-BR témindicado que,
quando possivel,& melhor
fragmentar as fériasdo quetirar
0s 30 dias corridos. Muitas vezes,
aspessoasvao acumulando
tensdoe estresseaolongo
dellmeses edurante 0s30

dias de férias vivenciamuma
pressao grande emrecuperar
asenergias, o que pode fazer
comaqueapessoanao consiga
relaxar tanto.Quandoas férias
sao fragmentadas, o periodo de
espera por umnovo periodode
relaxamento é abreviado.

© Sinalizeoperiodode
folgaparaevitardemandas
inadequadas.

Na saida das férias, oideal é que
o profissional sinalize aos seus
colegas easuachefiaqueesta
saindode fériasequendo estara
disponivel para perguntas

ou consultas duranteaquele
periodo.Ndo adianta a pessoa

OFERECIMENTO:

Vocé merece o novo.

sair, fisicamente,em fériase
acadamomentoalguémligar
parasaberalgumainformacao
ou esclarecer algumademanda.

© Prepare-se paraentrarem
férias.

Namedida do possivel,

procure ndo assumir

novas responsabilidades ou
demandas que ndo possam ser
finalizadas antesdasaida para
as férias, jaque, ao contrario,
podem ficar muitas tarefas
emdescoberto,aumentandoa
tensao.

Duranteas férias

© Delimiteumperiodo
especificoparaatendera
demandas inadiaveis.

Se o profissional for,realmente,
umareferéncianaempresa
endo puder ficar totalmente
alienadadotrabalhoporum
periodo prolongado, oideal é
que estabeleca o periodoem
que estaradisponivel durante as
férias. Porexemplo,astercase
quintas-feiras, das16has17h30,
ficard disponivel parareceber
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IMPERADOR

O Conforto é Seu. A Solucido é Nossa.

ligacdes esporadicas e verificar
oe-maile WhatsApp. Fora
desse horario, estara desligado
dotrabalho.

© Busquefazeratividades
quenaoconseguedurante
operiodode trabalhoou
estudo.

Durante as férias, procure

fazer atividades que tem
vontade, mas que ndo consegue
fazernodiaadia, inclusive,
buscandoiniciarumarotina
mais saudavel. E possivel
aproveitar o periodo parainiciar
umarotina de atividade fisica
ou mesmo aproveitar atividades
corrigueiras commais calma,
como se permitir sentaramesa
para fazeras refeicdes, saborear
edegustaracomida.

© Iniciealgumapraticade
relaxamento.

Iniciaruma pratica de
relaxamento também pode
sermuitoimportanteea
ISMA-BRrecomendaa pratica
darespiracdo abdominal. A

pessoa deve buscaravaliar

comorespirae,se observar
gue costumarespirarcoma
parte superior dos pulmdes, a
chamadarespiracdo toracica,
deve procurarse condicionara
umarespiracdao maiseficiente,
arespiracdo abdominal ou
diafragmatica. Nesta Ultima,
guando apessoainspira,a
barrigainfla, e quandoexpira,a
barriga se contrai. Arespiracao
abdominal proporciona
beneficios especialmentea
pessoas que témdificuldade
para dormirou dores
musculares.

Nofinaldas férias

© Prepare-se paraoretorno.
Para quemvaiviajar nas
férias,alSMA-BRrecomenda
quese programem para
retornar pelomenos 48
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sidera Laura. “Cada pes-
soa precisa se dar conta
de suas proprias necessi-
dades e se responsabili-
zar na direcdo de realizar
seus desejos, se cuidando

horasantesderetornaras
atividades habituais. Muitas
pessoas queremaproveitar até
0 Ultimo minutoeretornamde
viagemna noite anterioraodia
deretorno das atividades.Com
isso,elasjando contamcom
umtempo parase organizar,
podendo ocasionar estresse.

ar, efetivamente, do relaxa-
mento proporcionado pela
folga, algumas estratégias
podem ser adotadas. Confi-
ra algumas recomendacdes
dapresidente do ISMA-BR.




