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As férias de Verao sao, frequentemente, um periodo do ano muito desejado e
muito sonhado. Sabemos que o stresse, nomeadamente o stresse laboral, tem um
impacto negativo na nossa saude fisica (contribui para a presséo alta, as doencgas
cardiacas, problemas intestinais e no sono) e psicolégica (pode gerar irritabilidade,
dificuldades de memdria, ansiedade ou depressao).

Para evitarmos estes efeitos negativos é fundamental reservarmos tempo para
“recarregar baterias”. As férias correspondem a esse momento em que podemos
“desligar” do trabalho, relaxar e descontrair. Se precisa de razoes para tirar férias,
diversos estudos confirmam que as férias reduzem o stresse, diminuem o risco
de ataque cardiaco e melhoram o nosso sono e produtividade (quando voltamos a
trabalhar). As férias trazem-nos ainda bem-estar e satisfagdo com a vida.

Contudo, este ano, a pandemia COVID-19, que nos tem afectado a todos, em
diferentes dimensdes da nossa vida, afectara também, provavelmente, os planos
que tinhamos para as ambicionadas férias do Verao.

A incerteza e a imprevisibilidade que tém caracterizado os ultimos meses, manter-
-se-do durante os meses de Verédo. E, portanto, a necessidade de adaptagao, a
resposta resiliente aos desafios e a flexibilidade para lidar com a mudanga,
continuarao a ser imprescindiveis para podermos desfrutar das férias de Verao.

Apesar das medidas de restricao e da evolugdo incerta do desconfinamento, as
férias de Verao podem e devem ser gozadas com tranquilidade e prazer. Propomos
um conjunto de sugestoes para que todas as familias possam usufruir de um
tempo de pausa e dos seus iniimeros beneficios.




ANTES DE IR DE FERIAS,
LEMBRE-SE..

As férias servem para “desligar”, mas sobre questoes de
saude é importante manter-se actualizado. Consulte, junto
das fontes oficiais de informacao, as recomendagdes actuais
e medidas de restricdo impostas. Estas medidas tém como
objectivo diminuir o risco de contagio, sendo fundamentais
para a sua saude e a de todos 0s que o rodeiam. Tenha em
consideracdo que existem regras proprias e distintas, a nivel
nacional e internacional, para 0 acesso a praia, as activida-
des ao ar livre ou a frequéncia de espacos de restauracao
e hotelaria.

As férias servem para “descontrair’, mas as medidas de
proteccao individual sao para cumprir. Confie e siga todas
as recomendacdes das autoridades de saude, contribuindo e
incentivando 0 mesmo cumprimento por todos os elementos da
sua familia. A COVID-19 ndo vai de férias, porisso é fundamental
mantermos 0s comportamentos de prevencao e proteccao.
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Para que tenha umas férias de “sonho” sera necessario
ajustar expectativas. Provavelmente, as férias deste ano nao
serdo como as idealizou antes da pandemia. Os planos de
férias poderao ter de ser ajustados as medidas de proteccao
em vigor, ao ritmo do desconfinamento, a situagao financeira
e/ou laboral actual. E provavel que sejam umas férias diferen-
tes do imaginado e desejado. Ndo serdo as férias do passado,
nem do futuro, mas serao as férias possiveis e, sobretudo,
serdo aquilo que fizermos delas. Ter umas boas férias este
ano depende de si (e da sua familia).

Asférias servem paranos “divertirmos”, mas devemrespeitar
o ritmo de cada um. Cada um de nds (e cada elemento da
nossa familia) vivera de forma distinta o desconfinamento e
0 Verao deste ano. O ritmo de adaptagao e os sentimentos de
medo, ansiedade e zanga devem ser respeitados, mantendo
as estratégias para a sua minimizagdo. Mesmo de férias, €



natural que, face a circunstancia excepcional que vivemos,
sintamos ansiedade, medo e preocupacao.

As férias sao para “relaxar”, mas é preciso manter-se alerta.
E provével que, nesta situacdo de crise, se verifiqguem tentativas
de aproveitamento e/ou burla relacionadas com a marcagao de
férias. Mantenha-se atento a possiveis fraudes, confirmando a
veracidade das fontes e ofertas apresentadas. Seja criativo, mas
em seguranca, realizando escolhas que reduzam a probabilidade
de cancelamentos e privilegiem espagos seguros, para que
possa, efectivamente, relaxar e descansar.

Férias sao férias! Com mais ou menos condicionantes, as férias
distinguem-se dos restantes periodos do ano, essencialmente,
pela alteracao das rotinas e horarios, pela possibilidade de
realizar actividades que habitualmente nao realizamos, pela
auséncia de obrigacdes escolares e/ou profissionais. Portanto,
independentemente de gozar ou nao as férias em casa, mar-
que o inicio (e o fim) do periodo de férias com alteracoes

nas rotinas, horarios e actividades que realiza durante o dia e
prepare esse tempo para ser um tempo de descontracgao.




UMA SUGESTAO - PLANO2+1

As férias sdo suas, por isso, corresponderdo aquilo que fizer delas.
Este ano sugerimos, que possa fazer um planeamento mais
estruturado desse(s) momento(s), ainda que recorrendo aquilo
que muito provavelmente, de forma nao estruturada, sempre fez.
Assim, uma possibilidade sera fazer dois planos para as férias
(Plano A e Plano B), deixando em aberto a possibilidade de existir
um terceiro (2+1). Ou seja, construa um:

« Plano A (a opgéo preferida e valida)
* Plano B (caso o Plano A, falhe / outra opgao igualmente valida).

Deixe em aberto, logo de inicio, a possibilidade de ser necessario
conjugar as opgoes dos Planos A e B ou adaptar-se a situagoes
inesperadas e/ou emergentes (o plano 2+1).

PARA TAL, PODERIA SEGUIR
ESTES PASSOS..

Comprometa a familia ou as pessoas com quem vai de férias

1 com a importancia de viver as férias de forma tranquila,
mesmo em tempo de pandemia, e respeitando as medidas
de prevengao e protecg¢ao.
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Pesquise e recolha sugestoes junto de familiares e amigos
sobre possiveis actividades a realizar neste periodo.



3

AANMMINNNTTITHes

AN

AN

Envolva todos os elementos da familia ou as pessoas com
guem vai de férias na resposta as seguintes questoes:

QUEM? Defina quem estara de férias, ndo s6 o numero
de pessoas, mas quem elas sao. Individualmente cada
elemento podera fazer uma reflexdo sobre os seus gostos,
interesses e necessidades em relacao as férias. Depois,
partilhem em grupo, alinhando as diferentes perspectivas
num Plano de Férias de todos.

QUANDO? Identifique o periodo em que todos estao de
férias em conjunto e outros periodos em que apenas
alguns dos elementos estao de férias — por exemplo, no
caso das familias com criancas e jovens. Construa um
Plano e pense em actividades para ambas as situacoes.

0.QUE? Que actividades vai realizar neste periodo. Faca
uma pesquisa e levantamento das opcdes possiveis e
viaveis, mantenha presente 0s pressupostos e cuidados a
ter nestas férias. Faca uma lista de possiveis actividades
a realizar dentro de casa e ao ar livre. A varanda, o jardim
ou outros espacos abertos podem ser locais a explorar
durante as férias. Lembre-se que o principal objectivo é
relaxar e divertir-se, mantendo-se a si e aos outros em
seguranca. As novas tecnologias também sao nossas
aliadas neste periodo: aposte no turismo virtual — ha varios
monumentos, museus, teatros, cinemas, bibliotecas,
jardins e outros que permitem uma visita e utilizacdo dos
seus espacos e ofertas de forma virtual. E importante
garantir que todos os elementos véem reflectidos no
Plano de Férias 0s seus interesses, gostos e sugestoes.
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ONDE? Seleccione um conjunto de locais onde poderdao ser
gozadas as férias. No caso de as férias terem de ser restritas,
na sua totalidade, ao habitual espago de habitacado, incentive
e reforce que esse serd o seu (vosso) espaco de férias nesse
periodo, fazendo uma distingdo na utilizagdo dos diferentes
espacos, nas regras, na decoracdo e nos habitos e rotinas ao
longo deste periodo.

COMO?Independentemente dolocal ou locais de férias, faca um
levantamento dos meios necessarios para a Sua concretizacao:
meios detransporte e deslocacdes, produtos ebensnecessariosa
concretizagao das actividades, disponibilidade de determinadas
divisdes da casa para a realizacdo de actividades.

CUSTOS? Faca um levantamento das despesas e custos asso-
ciados a cada actividade, mantendo um equilibrio ajustado entre
os desejos e expectativas e a sua realidade financeira pessoal e
familiar (a actual e aquela que perspectiva num futuro préximo).

VANTAGENS. E DESVANTAGENS: Elabore uma lista de van-
tagens e desvantagens para cada plano, assegurando um equi-
librio ajustado entre o possivel e o desejado. Lembre-se que a
alteracao do Plano de Férias € um plano igualmente previsto e
considerado por si, desde inicio (o plano 2+1).
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