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Séo os dias mais desejados do ano. Mas para além do descanso e da diversao, as férias podem e devem ser aproveitadas para
exercitar a felicidade em familia. Uma pratica que em tempos de desafios sociais e econémicos se torna ainda mais essencial.

Coloque o dedo no ar quem ndo se sente afetado perante a avalanche de noticias sobre crise econémica, desemprego, aumento da divida
publica, malfeitorias das agéncias de notagdo e demais nuvens cinzentas. Parece uma missao impossivel escapar a preocupagdo e ansiedade
que toma conta de muitos quando pensam no futuro e, por vezes, nem a perspetiva das tdo desejadas férias que se aproximam coloca o
animo para cima.

Mas é precisamente porque os proximos tempos nao prometem facilidades que as férias, em especial as que sdo passadas em familia, se
tornam preciosas. Ndo é uma questdo de enterrar a cabega na areia e fingir que nada se podera passar, numa espécie de bolha ou oasis
alheado da realidade. Antes pelo contrario. “Ndo vamos recusar ver o negativo, pois & precisamente devido a ele que precisamos de fazer
alguma coisa, contrapondo-o com o positivo”, defende a psicéloga Helena Marujo.

“O que nos assusta quando olhamos para o futuro ndo é tanto o que pode vir a acontecer mas a falta de competéncias para enfrentar as
situagdes. Ao cultivarmos recursos, podemos vir a alcangar uma tranquilidade e ferramentas muito importantes”, diz, por sua vez, a family
coach Angela Coelho.

Na correria de todos os dias, € dificil ter tempo para parar e pensar no que podemos fazer para ganhar esses trunfos. E por isso que o ritmo
mais lento e a aproximagao que a familia faz em férias se tornam perfeitos para recarregar as baterias emocionais, ao mesmo tempo que se
recarregam as baterias fisicas.

Diversao e flores

“Nao deveriam ser necessarias situagoes de crise para que as familias usassem o tempo de férias para um processo de aproximagao e
dedicagao aos outros”, comega por referir Helena Marujo. Mas num cenario em que “todos os dias somos confrontados com os ‘arautos da
desgraga’ e sofremos consequéncias fisicas e emocionais” é especialmente decisivo “pararmos para pensar no que é verdadeiramente
importante para nos, definir onde queremos colocar as nossas forgas e energias e relembrar as razdes que nos levaram a criar a nossa

familia”.
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O primeiro passo, defende, é “reconhecer que estamos num momento dificil mas que ha vida para além das coisas que nao estao a correr
bem. Nao podemos ficar cegos ao bom, as nossas ligagdes afetivas, a saude que temos, por exemplo”. E aponta um exercicio simples e que
parece ter sido feito para os longos entardeceres de Verdo: “O que correu bem hoje? Qual a coisa mais divertida que nos aconteceu hoje?”. E
é facil levar este habito de férias no regresso a casa.

A coach /:\ngela Coelho propde uma outra estratégia: “as férias sao 6timas para construir a ‘flor da familia’, em que cada pessoa é uma pétala,
com competéncias e saberes Unicos, mas que em conjunto com as outras pétalas cria uma beleza Unica”. Perante os desafios é importante
“descobrir o que somos bons a fazer, muito para além dos nossos recursos financeiros, no trabalho ou na escola, em coisas aparentemente
pequeninas mas que compdem a nossa flor familiar’. E podem esperar-nos surpresas inesqueciveis, garante Angela Coelho, dando como
exemplo o que aconteceu quando fez a pergunta ‘no que € que achas que eu sou boa?’ ao filho de sete anos: “Ele respondeu-me ‘tu és muito
boa a dar-me coragem!”. Sdo estes momentos, garante, “que fortalecem a nossa seguranga e confianga e nos permitem enfrentar tudo”. Por
isso, “que tal os pais registarem todas as coisas em que os varios membros da familia séo bons, todas as coisas em que a familia no seu todo
é boa, imprimirem num papel e colarem na porta do frigorifico?”. Nos dias dificeis que poderdo chegar, olhar para esse registo pode fazer a
diferenca entre baixar os bragos e encontrar novas forgas para lutar.

Por seu lado, a terapeuta familiar Catarina Rivero entende as férias em familia como “um periodo para reinventar o otimismo familiar, com
partilha de afetos e sonhos, de risos e brincadeiras” e ao mesmo tempo “manter a comunicagao orientada para o comportamento presente,
sem acusagdes a outras situagdes passadas, aproveitando para relembrar o amor incondicional e renovar a confianga para os dias seguintes”.

E se este ano ndo houver dinheiro para fazer férias? Ou, pelo menos, para fazer as férias a que a familia esta habituada? “Ha que explicar a
situagdo e encontrar um espago de criagdo de alternativas”, responde Helena Marujo. Tarefa que esta longe de apenas pertencer aos adultos.

Férias diferentes

“As criangas podem nao entender o lado racional das incapacidades financeiras, mas entendem o emocional. Se assistem a tensédo dos
adultos, vao responder da mesma forma: podem ficar mais birrentos, mais irrequietos, até num convite para que os adultos lhes prestem
atencdo e mudem de atitude”, adianta a docente da Faculdade de Psicologia e Ciéncias Educativas da Universidade de Lisboa.

Se os mais novos entendem e até ‘contribuem’ para a tens&o, o fenédmeno inverso também ¢ verdadeiro. “Eles respondem as explicagdes, a
abertura para conversas, a alegria, ao tempo para as brincadeiras, em suma, as emogdes positivas”. E se o tempo de descanso foge ao
habitual, mas é compensado emocionalmente, torna--se indiferente passar férias num resort de luxo ou num hotel mais barato, numa viagem
pela Europa ou numa excurséo ao interior do pais. “Voltem a Natureza, voltem aos avoés. Voltem as memdrias das férias de infancia, tdo pouco
marcadas pelo materialismo, e procurem reedita-las com as criangas”, é o desafio langado por Helena Marujo. “Quando n&o é possivel ir para
o hotel, o mais importante passa pela capacidade da familia se adaptar as suas circunstancias atuais e usufruir de um tempo de qualidade,
onde as relagbes podem ser alimentadas e renovadas, inspirando as criancgas e jovens a lidar positivamente com a adversidade”, sintetiza
Catarina Rivero.

Viajar com um bebé

As férias podem estar marcadas ha meses e meses, ou terem sido decididas em cima da hora. Seja qual for a situagao, escolha um destino
que garanta os requisitos que considere essenciais para a seguranga e o conforto do bebé. Se for necessario, faga um contacto direto para se
assegurar disso mesmo. Surpresas desagradaveis a chegada sio absolutamente dispensaveis.

Se possivel, planeie as viagens mais longas para as alturas do dia em que o bebé estaria a dormir em casa. Por exemplo, a noite ou ao inicio
da tarde. Se viajar de automovel, faga paragens frequentes e garanta a hidratagdo. Isto serve para o bebé e para o resto da familia.

Carpe diem

Uma manha gloriosa de praia. Uma sesta na rede. Um passeio de bicicleta ao entardecer. Conversas, livros e fotos. Mimos e beijos e petiscos.
De tudo isto e muito mais se podem fazer as férias ideais — mesmo em tempos conturbados — para “apreciar o momento presente e nao pensar
no dia de amanha”, afirma Angela Coelho. “Por muito dificil que possa ser, este tempo nosso, do casal, da familia, por vezes tdo duramente
conquistado, tem de ser aproveitado para ter a cabega, o coragdo e o corpo no mesmo sitio. De que vale estarmos fisicamente presentes
quando o nosso espirito ndo esta?”, questiona.

As férias gozadas dia-a-dia permitem-nos treinar para o momento do regresso, refere ainda a coach familiar.
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“Comegamos a interiorizar que, sejam quais forem as circunstancias, e algumas podem ser bem pesadas, todos os dias sdo bons para

recomecar.

E se tivermos presentes as nossas capacidades, o que nos centra, 0 que sabemos e conseguimos fazer, estamos preparados para enfrentar
quase tudo o que vier. Quando conhecemos as nossas opg¢des ganhamos uma liberdade que nenhuma crise pode afectar”, conclui.

PROMOGOES E IMAGINAGAO

Com imaginagéo e empenho é possivel encontrar solugdes que caibam num orgamento mais emagrecido:

. Que tal experimentar acampar, em vez de ficar num hotel ou apartamento? Isso néo significa necessariamente ficar apenas em tendas — que
se podem tornar incomodas para quem tem criangas — mas sim experimentar uma rulote (ha varias empresas que as alugam) ou um
bungalow;

. Inscreva-se num portal de descontos. Desta forma pode aproveitar muitos produtos e servigos — de hotéis, a viagens, alimentacao, entradas e
bilhetes — com cortes significativos.

. Se ndo conseguir passar uns dias fora de casa, ponha a imaginacao a trabalhar. Redescubra as praias mais proximas. Nao vive perto do
mar? Opte pelas fluviais. Faga piqueniques, apresente os museus e monumentos favoritos as criangas. Percorra os centros histéricos de
aldeias, vilas e cidades. Organize torneios de futebol, damas, xadrez ou cartas. Encene pecas de teatro, musicais ou pantomimas. E riam,
todos juntos.
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