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ImMesino

pra umas 1érias

FERIAS COM CRIANGAS PEQUENAS E SEM MOMENTOS DE STRESSE,
SEM CHOROS, SEM BIRRAS. PARECE IMPOSSIVEL. MAS NAO E. NO GUIA QUE
SE SEGUE, PROPOMOS-LLHE SETE PASSOS PARA UMAS FERIAS MAIS TRANQUILAS,

MAIS FELIZES E INESQUECIVEIS.

Texto de Patricia Lamurias

1

Nizo é nada mistico, nem nenhum segredo que prometa a
felicidade eterna. E uma estratégia bem simples: «Quanto
mais pensarmos naquilo que queremos que acontega, mais
nos organizamos para que isso acontegax», explica Sandra
Azevedo, responsével pela Family Coaching, empresa que
desenvolve a sua actividade na 4drea do coaching aplicado
ao contexto familiar. Assim, o conselho para umas férias
mesmo descansadas é: «Feche os olhos, relaxe e imagine-
se de férias. Pense naquilo que quer que acontega, no que
quer sentir, no que quer fazer. Como gostaria que fossem
esses dias? Onde estaria? Com quem estaria? O que
diria? O que ouviria? O que cheiraria?». No fundo, «é
parar para pensar». Algo que dificilmente se consegue
em perfodo pré-ferias, € verdade, mas que faz falta para
nos arrumarmos e seguirmos em frente. «Quando somos
capazes de identificar o que queremos, facilmente definimos
estratégias e encontramos formas criativas de alcancgar isso
mesmo», continua, salientando ainda que «é importante
definir objectivos realistas e alcangdveis, mesmo que parecam
muito pequeninos». Desta forma, cada objectivo alcancado
dard «confiang¢a e motivagdo para continuarmos a mudar

€ a sermos a mée ou o pai que desejamos». Um conselho
vélido para as férias e para o resto do ano.

2.

Praia ou campo? Brasil ou Algarve? A escolha do local de
férias deve ter em conta as preferéncias e a carteira de cada
familia, mas nfo s6. A terapeuta familiar Elisabete Ferreira
destaca um factor decisivo para alcancar a tranquilidade total
nas férias: mobilidade. «Se o local permitir a deslocacdo
auténoma das pessoas, quer para a praia, quer para a piscina
ou outros locais de lazer, baixa de certeza o stresse, porque
facilita a adequacdo dos diferentes ritmos e interesses dos
varios elementos da familia», recomenda a dirigente da
Sociedade Portuguesa de Terapia Familiar. O melhor & tentar
escolher um local onde o carro seja perfeitamente dispensavel,
onde se possa ir a pé para todo o lado ou, pelo menos, os
transportes ptiblicos sejam acessiveis. Ndo ter de conduzir,
estacionar ou entrar num carro a escaldar & libertador.

Libertador € também ter bastante espago ao ar livre
disponivel, especialmente para quem tem filhos mais
pequenos. Dentro de casa, por muito entretenimento que
tenham, € natural que as criancas se aborrecam, que fiquem
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inquietas, que chorem mais vezes. Fora de portas — num
jardim, num parque ou até num quintal — dificilmente uma
crianga se cansa de descobrir coisas novas. O que ajuda
os pais a descansarem, como lembra Elisabete Ferreira:
«Quando existem criancas, 0 espaco para correrem e
brincarem em seguranca facilita que os pais tenham tempo
para si proprioss.

3

Férias € tempo de esquecer as rotinas. Certo? Depende.
«Para familias com criangas em idade pré-escolar &
importante manter as rotinas de alimentagfo e de sono,
bem como os cuidados no horario de exposi¢ao solar, para
que possam estar tranquilas e bem-dispostas, diminuindo
os factores de stresse», afirma Elisabete Ferreira.

A psicologa clinica Madalena Gongalves Ferreira reforca
a ideia: «Muitas vezes, mesmo sem estarem em férias, os
pais queixam-se de que os filhos estdo muito embirrentos
ou numa fase instdvel, depois reparo
que as criangas estfio a fazer uma vida
igual a dos adultos. Respeitar os ritmos
e as rotinas das criancas mais pequenas
evita que fiquem exaustas e contribui
para que ndo facam tantas birras».

No caso das criangas mais velhas,
terd mais vantagens fazer o contrario:
«Pode-se ser mais flexivel com os
mais crescidos. Eles percebem que
isso acontece porque estdo de férias e 7
sentem-se reconhecidos por terem mais liberdade. Eum ./
crescimento que se deve valorizar, responsabilizando-
os, chamando-os a ajudar os pais», reflecte a psic6loga,
que colabora com o Esca — Espacgo para a Satde da
Crianca e do Adolescente. «Por vezes, € dificil gerir
rotinas e horarios tendo filhos de idades diferentes.
Mas obrigar os mais velhos a cumprir as rotinas do
bebé, pode leva-los a regredir, numa idade em que
tal ja ndo € esperado», acrescenta.

y -}
4 L
®

«As birras sdo manifestagdes da vontade da prépria
crianca que, por volta dos dois ou trés anos, se apercebe de
que ja consegue fazer-se ouvir», explica Madalena Gongalves
Ferreira. Durante o ano, lidar com as birras dos middos
exige uma paciéncia infinita, mas sabemos que fazem parte
do crescimento e que, por isso, todo o nosso esforgo vale a
pena. «Podem tornar-se 6ptimas oportunidades de ajudar a
crianga a aprender a viver com sentimentos como a frustragao
e a zanga. As birras sdo uma manifestacio saudavel das
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O espaco para
as criangas brincarem
em seguranca facilita
(que os pais tenham

tempo para s1.

emocgdes, sentimentos, vontades e necessidades das criangas.
Apenas querem satisfazer a necessidade do momento e
muito rapidamente. Mas € importante aprenderem a auto-
controlarem-se», explica a psicéloga.

Mas serd que da para tirar umas férias das birras?
Madalena Gongalves Ferreira descansa os pais ansiosos:
«Acredito que as criangas fazem menos birras nas férias
do que no resto do ano. Pode haver alguma excitagdo e
instabilidade pelo ambiente ser diferente e exigir rotinas
diferentes. Mas, geralmente, estas “birras” nao sdo para
demarcar uma posi¢do ou para afirmar a sua vontade». Dai
que ndo devam ser motivo de grande preocupacio.

Ainda assim, se surgir uma birra “daquelas”, as regras do
resto do ano devem manter-se. Madalena Gongalves Ferreira
enumera-as: «IN@o ceder, para ndo passar a mensagem que as
birras sdo perfeitamente aceitdaveis para se obter aquilo que
se deseja. Manter a calma, pois as criangas tendem a imitar
muito facilmente o comportamento dos adultos. Ignorar a
birra, para que a crianga perceba que n#o estd a surtir efeito.
Deixar a crianga sozinha (se for em
casa ounoutro espago familiar). Sem
audiéncia, a crianca vai acabar por
acalmar-se mais rapidamente. Depois
da birra, € importante conversar com
a crianga sobre 0 que passou — o0 que
estava certo e o que estava errado, por
que nio pode voltar a acontecer, as
consequéncias de uma futura birra e
de um bom comportamento».

D

A falta de tempo serve muitas vezes de desculpa
para ndo estarmos com quem gostamos, para nao
conhecer melhor os cantos de cada um. Nas férias ha
tempo e € _e§s?ncial aproveita-lo para «reforgar lacos
e sentimentos.de pertenga», como sugere Elisabete
Ferreira: «E importante o envolvimento afectivo e as
diferentes formas de demonstragéo do afecto, factores
que podem reforcar as relagdes e a intimidade no
seio da familia. Ter tempo para conversar, partilhar,
descobrir». E, neste aspecto, o sitio de férias ndo &
relevante: «Mesmo quando se estd em casa, 0 tempo para
brincar em conjunto — redescobrindo brinquedos, tantas
vezes esquecidos, jogos nunca jogados ou revendo DVD
com 0s pais — poderd permitir longas conversas e outras
leituras».

Para quem tem filhos adolescentes, que durante o resto
do ano tantas vezes parecem escapar ao alcance dos pais,
«as férias sdo um momento privilegiado para se criarem
oportunidades de realizar actividades de interesse comum»,



diz a especialista, lembrando que é importante também
continuar a «estimular a partilha de refei¢des em conjunto»
nas férias.

6.

Muitas vezes, os casais com filhos pequenos vivem
absorvidos pelas responsabilidades paréntais e esquecem-
se do bem que faz namorar. Todas as oportunidades sdo
boas para reacender a chama do amor, mas as férias sdo um
momento especial: «O tempo de férias pode ser tinico para
retomar ou alimentar o namoro, a intimidade, a partilha,
a redescoberta de interesses ¢ modos de estar comuns»,
lembra a terapeuta familiar Elisabete Ferreira, sublinhando o
prazer de recuperar as pequenas coisas, como «simplesmente
conversar». Com os middos a perna ndo dard para grandes
arrebatamentos amorosos, mas o truque € aproveitar os
“entretantos” para dar a mao ou trocar um olhar apaixonado.
O resto vird por acréscimo. Os beneficios sdo para toda a
familia. «Quanto mais o casal, como casal, estiver coeso,
proximo, intimo, mais disponibilidade emocional tem para
os filhos.»

7

Todos queremos aproveitar a0 maximo as férias. Por isso,
€ grande a tentag@o de voltar a casa apenas na véspera do
regresso ao emprego. De gozar até ao tltimo minuto antes
de por o pé num novo ano de trabalho drduo. Mas muito
stresse pode ser poupado antecipando um pouco o final
das férias. «E importante voltar mais cedo. Ter tempo para
preparar o material escolar com calma e permitir as criancas
fazerem o reconhecimento do espaco antes de comecarem
aescola ou a creche. Voltar no domingo e comecar a escola
na segunda € uma violéncia, pois alteram-se os horérios
e corta-se o convivio didrio com os pais radicalmentes,
defende Madalena Gongalves Ferreira.

Ter algum tempo para respirar fundo e para saborear
o conforto de estar em casa contribui para um regresso a
normalidade mais tranquilo, como afirma Elisabete Ferreira:
«O retomar das actividades pés-férias devera ser gradual.
Para certas familias, pode ser um factor de equilibrio chegar
um dia antes para descansar, retomar os horarios rotineiros
€ 0s aspectos positivos que o outro lado da vida tem».

Também nesta altura € importante parar para pensar.
Sandra Azevedo deixa algumas pistas para reflectir e entrar
no novo ano de forma positiva: «Imagine como gostaria que
fosse este regresso. O que gostaria que acontecesse? Mas,
atencdo, evite pensar “no que tenho para fazer”. Experimente
uma nova forma de olhar para a realidade: “O que gostaria
que acontecesse? ’».

SERm\.VE§

20ANOS10 -

VERAO
EM SERRALVES

CONVERSAS

NO MUSEU
Sabado, 17h00

¢ Domingo, 12h00
ADULTOS

Ponto de encontro: recepgdo do Museu
(duragdo: 1 hora)

PERCURSOS

NO PARQUE

Domingo as 11h00
ADULTOS

Ponto de encontro: recepgdo do Museu
(duragé&o: 1 hora)

A ARQUITECTURA
DE ALVARO SIZA

Domingo as 15h00
ADULTOS

Ponto de encontro: recep¢do do Museu
(duragdo: 1 hora)

VISITAS EM FAMILIA
A DESCOBERTA

DE SERRALVES

Domingo as 10h30
FAMILIAS

Ponto de encontro: recepgdo do Museu
(duracdo: 1 hora)

VISITA A EXPOSICAO
SERRALVES 2009:
“A COLECCAO"

Domingo as 16h00
FAMILIAS

Ponto de encontro: recepcdo do Museu
(duracdo: 1 hora)
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OFICINAS

EM FAMILIA
Domingos, 10hG0O
FAMILIAS

Ponto de encontro: Clareira das
Azinheiras

05 JUL
Alquimia das plantas

i2 JUL
Castelos no ar

19 JUL
Experimentar, brincar, inventar

26 JUL

Livros concertina

02 AGO '
A descoberta das borboletas

09 AGO
Papagaios em viagem

16 AGO
Folhas animadas

23 AGO
Castelos no ar

30 AGO
Ciéncia criativa

06 SET
Livros a solta

13 SET

A mé@o em acgdo
20 SET
Clorofilices

Folhas animadas

Aos Sédbados (todo o dia) e Domingos (a tarde) as actividades s&o gratuitas mediante
aquisicdo de bilhete na recepcdo do Museu. Ao Domingo até &s 14h00 a entrada é livre. )
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