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AROMATERAPIA E IMUNIDADE

Como os 6leos essenciais podem
contribuir para a saude fisica e mental.

(v) ENTREVISTA: Isa Minatel fala sobre como educar as criancas da nova geracao
(V) DICAS: O que vocé pode fazer por si mesma e pelo mundo nesse momento?

(V) ADOLESCENCIA NA REAL: Que tal aproveitar a quarentena para se aproximar ainda
mais do seu filho?



i I_ v ._"-

-l e
L. . l'i'.'h"-.

Ambiente modemo, arejado e amplo

500m* em Gnico plso é

E{?ﬁRRU’S‘SEI;

Faca-nos uma visita

— WUEFET MEFAHIIL —

Rua Timbiras 2772 - 5anto Agostinho - Belo Horizonte - MG
|31| 3653-5676 (%) |31| 99856-7757

contatoibuffetcarrossel.combr | www.buffetcarrossel.com.br

B carrosselbuffetinfantil [E) carrossel_buffet_infantil



EXPEDENTE

Diretora Executiva:

Mariana Bicalho
mariana@portalmommys.com.br

Editora e Jornalista Responsavel:

Eliane Ribeiro
revista@portalmommys.com.br

Comercial:
comerciall@revistamommys.com.br
Projeto Grafico e Diagramacao:

Fabiana Cristina
fabiana@adgerais.com.br

Foto capa:

Freepik
Colaboradores dessa Edicao:
Aninha Ataide
Daniela Bittar
Hatanne Sardagna
Helena Mendes
Roberta Senna

Renata Lott
Rana Adonai

Fale com a revista:

revista@portalmommys.com.br

Os textos assinados sdo de responsabili-
dade do autor e nao refletem, necessaria-

mente, a opinido da revista. N&do é permitida

a reproducéo total ou parcial dos textos,
por qualguer meio, sem prévia autorizacao.

SUMARIO

Editorial

Cartas

Entrevista: Isa Minatel
Como escolher uma escola de inglés
Palavras que alimentam
Capa: Aromaterapia
Pedacinhos das Mommys
Mommys em cena
Tempo de Celebrar

Dicas das Mommys
Brincar com Estilo
Adolescéncia na Real
Aconteceu no Mommys
Perfil Mommy

(@XRIUR AN

O T ®

25
ele
9
30
3
34
36



4

EDITORIAL

Sao tempos dificies, incertos... E essa edicdo vem como um balsamo.

Palavras Uteis e precisas colocadas de forma leve, nos dando ferramentas para
lidar com o desconhecido.

E hora de nos darmos as méos e, mais do que nunca, sermos um, uma comuni-
dade. A coluna “Aconteceu no Mommys na Quarentena” mostra como escolhemos
lidar com isso: com colaboracao e apoio mutuo. E nisso que acreditamos!

Isa Minatel, maravilhosa, nos mostrando como € importante estudarmos para ser-
MOS pais e maes.

A matéria de capa abordando uma alternativa incrivel que vem ganhando espaco
cada vez mais e nos mostrando que 0s 0léos essenciais podem ser aliados fortes.

Apreciem, facam reflexdes e descansem nessa leitura que esta imperdivel!

Um beijo,

MARIANA BICALHO

MOMMYS | marco - abril 2020



Amo as revistas! Parabéns!

Natalia Bosque

Amei o temal

Sheyla Pinheiro

A matéria ficou muito boa! Amei!

Cristiane Leroy

Mariana Bicalho e Eliane Ribeiro, muito
obrigada pela oportunidade de falar
para a Revista! E uma honra pra mim!
Esta linda a edicé&o!

Luciana Paula Camargo

Parabéns!! Como sempre Revista
Mommys temas sensacionais!!

Marilac

Fale com a gente:
revista@portalmommys.com.br
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Vocé diz que “‘é preciso estudar para ser
pai e mae”. Por que?

Averdade é que a gente se prepara para
tudo de importante ou de que a gente
assume uma responsabilidade pra exe-
cutar na vida. A gente se prepara para
guiar um carro, exercer uma profissao.
Entao, para guiar vidas, nada mais jus-
to do que estudar e se preparar, ndo é
mesmo?!

Por isso, é preciso estudar para ser pai
e méae. Para ndo ocasionar graves coli-
sbes com vitimas fatais no ambito emo-
cional, no ambito relacional. A gente vé
consequéncias graves da acao dos pais

MOMMYS | margo - abril 2020

Entrevista com
Isa Minatel

No més de abril, as mommys tiveram o pri-
vilegio de acompanhar uma série de quatro
lives da psicopedagoga Isa Minatel dentro do
grupo do Facebook. La, ela compatrtilhou al-
gumas dicas preciosas sobre quais as prin-
cipais competéncias que 0s pais precisam
desenvolver para conseguir educar com éxito
as criangas das novas geragoes.

E o sucesso dessas lives foi tao grande, que
para esta edicdo, a Revista Mommys prepa-
rou uma entrevista especial com a Isa. Con-
fira a seguir.

na vida dos filhos, porque eles nao sa-
biam que estavam causando tantos pro-
blemas. Entao, para que a gente consiga
extrair o melhor de cada crianca e guia-la
da melhor maneira pela vida, na forma-
cao do seu carater, dos seus principios,
dos seus valores, eu insisto que é preci-
SO estudar para ser pai e mée.

Qual o papel dos pais na construcao de
habilidades e competéncias da crianca?

Os pais tomam todas as decisbes rela-
tivas a que ambientes a crianca vai fre-
guentar, de como sera 0 acesso dessa
crianca as experiéncias que a vida pode
proporcionar. E, a partir dessas decisdes,



que sao tomadas de maneira consciente
ou inconsciente, as habilidades e com-
peténcias da crianca vao se formando.

Se eu estou consciente, eu comeco a
escolher e permitir a realizacao de expe-
riéncias por parte das criangcas. Mesmo
as mais simples, dentro de casa; uma
crianga que comeca a ter interesse em
colocar o prdprio suco no copo é uma
habilidade que eu ja comeco a desen-
volver se permito, ainda sabendo que
pode cair no chao (e que ela vai apren-
der também outras competéncias ao lim-
par aquilo que derrubou). Entao, eu diria
que € um papel fundamental. Ou seja,
de tomar decisdes conscientes para am-
pliar ao maximo a construcao dessas ha-
bilidades e competéncias que a crianca
vai precisar para se desenvolver durante
toda a vida.

Indo para uma construgcao mais signifi-
cativa, ai eu tenho as escolhas que eu
faco de cursos, de habilidades e compe-
téncias académicas. E essas eu também
preciso escolher com cuidado, buscan-
do instituicoes que nao se preocupem
s6 com o desenvolvimento do conteu-
do. Porque a disseminacgao de conteudo
informa. O que forma as criancas é a
disseminacao de experiéncias que en-
volvam valores. Entao, é isso que eu te-
nho que ter em mente na hora de saber
0 meu papel na construgcao de habilida-
des e competéncias da criangca. Senao
eu tenho um génio que sabe falar varias

linguas e resolver varios problemas ma-
tematicos, por exemplo, mas néo é ca-
paz de cumprimentar as pessoas, nao é
capaz de ceder num ponto de vista, ndo
€ capaz de convencer educadamente o
outro da sua opiniao e assim por diante.

O que é PNL?

A PNL é a Programacao Neurolinguisti-
ca, ou seja, é o estudo do comportamen-
to humano e sua exceléncia. Como que
eu posso atingir o maximo da poténcia
do meu comportamento comigo mesmo
e na relagao com o outro.

Como a PNL pode impactar o desenvolvi-
mento dos filhos e suas relacoes interpes-
soais e com o mercado de trabalho?

Expandindo a consciéncia da crianca
sobre a dinémica interna, sobre a dina-
mica mental. Como que a mente traba-
lha, como o cérebro funciona e como ele
pode acionar poderes que a gente nao
sabe que tem na nossa cabeca para se
comportar de uma maneira diferente da
que esta acostumado, para se comu-
nicar de maneira diferente da que esta
acostumado. E, ainda, para desenvolver
crengas que nos ajudem a alcangar os
objetivos que temos, para desenvolver
cura de doengas e dores que por ventura
venham a nos afligir. Para conseguir nos
comunicarmos de maneira convincente
com as pessoas no mercado de trabalho
e também nas relagées interpessoais. E
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infinito, € sem limites o poder que a gen-
te alcanca e que a gente aciona na nos-
sa vida e na vida dos nossos filhos com
as ferramentas da PNL.

Vale lembrar que no més de maio, a gen-
te vai ter uma semana com um workshop
gratuito sobre PNL, em que vocé vai ter
informacgdes da minha vida antes e de-
pois da PNL. Eu vou contar tudo que a
PNL fez por mim. Entado, € s6 acompa-
nhar no Instagram @isa.minatel para se
inteirar dessas informacdes. Além do ca-
nal Isa Minatel, no Youtube, que também
tem video sobre isso.

Qual a relacao entre a pedagogia montes-
soriana e a disciplina positiva? Como am-
bas podem influenciar no desenvolvimen-
to da autonomia das criancas?

Se a gente vai exercer a visdo montes-
soriana, a gente sabe que ela esta pau-
tada em trés pilares, que séo: o conheci-
mento sobre a crianga; 0 ambiente pre-
parado e o adulto consciente. E o adulto
consciente € um adulto que tem a base
da disciplina na relacao com a crianga,
mas de uma maneira positiva € nao im-
positiva, e ndo destrutiva. Entao, a disci-
plina positiva vem fazendo parte desse
adulto consciente.

Montessori tem um foco total no desen-
volvimento da autonomia da criancga. Ela
diz uma frase que é mais ou menos as-
sim: “nunca faca para uma crianga aqui-
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lo que ela ja se sente capaz de realizar
sozinha”. E ela também fala que muitas
vezes o desenvolvimento da crianca é
obstaculizado por adultos que nao lhe
permitem desenvolver a autonomia: to-
mar decisoes, vestir-se sozinha, servir-
-se sozinha, ajudar na realizac&o de afa-
zeres domésticos (ndo necessariamente
ajudar, mas fazer ela mesma). Nao com
foco no resultado, como é o foco do adul-
to. Por exemplo, ao limpar uma janela o
foco do adulto é que a janela fique lim-
pa. Ja a crianca, ao limpar uma janela,
o foco dela & o desenvolvimento da co-
ordenacao motora, da nog¢ao de limpo e
sujo. Ou seja, o foco da crianca é apren-
dizagem, autonomia.

E ainda, no livro “Temperamentos sem
limites”, eu trago os conceitos de micro-
decisOes e macrodecisoes, para a gente
entender quais decisbes podem ser to-
madas pela crianga para que possam ja
ir desenvolvendo a sua autonomia.

Por que a autonomia é uma habilidade tao
importante a ser desenvolvida? E qual sua
relacao com a autoestima?

A autonomia é uma habilidade importan-
te porque ela é a construcao da propria
pessoa. Quando o bebé nasce ele esta
em total hetoronomia, ou seja, € 0 ou-
tro que toma todas as decisbes por ele.
O outro que faz tudo por ele. A medida
em que o bebé vai crescendo, se torna
crianca e vai avancando a faixa etaria,



vai diminuindo a hetoronomia e ganhan-
do autonomia. Entao, essa crianca pas-
sa a tomar algumas decisOes, fazer as
coisas por ela mesma e a escolher por
ela mesma. Neste processo, ela desen-
volve sua identidade: quem ela é, o que
elafaz, como ela faz, o que ela consegue.

Perceba que o desenvolvimento da au-
tonomia esta juntinho com o desenvol-
vimento da pessoa, do ser, do individuo.
E, portanto, se eu tenho esse desenvol-
vimento saudavel, eu gosto de quem eu
me torno, de quem eu sou, logo eu tenho
a autoestima, a estima por mim mesma.
Porém, se eu tenho esse desenvolvi-
mento comprometido, dificultado, limita-
do pelos adultos com os quais eu convi-
vo, eu tenho também a minha autoesti-
ma complicada, diminuida, atrapalhada.

Entédo, é algo muito importante e, muitas
vezes, o0 adulto fica tentando compensar
o desenvolvimento da autoestima atra-
vés do elogio, mas na verdade, é o per-
mitir que a crianga viva e faca as coisas
qgue ela deseja que constroi a autoestima
com muito mais propriedade. Tem uma
frase que diz: “0 que vocé faz fala tao
alto que eu nao consigo escutar o que
vocé diz”. Ou seja, 0 que a crianga faz
fala muito mais alto do que os elogios
que a gente coloca pra ela.

Como a construcao de crencas e valores
na infancia podem impactar a vida adulta?

A verdade é que as crencas de identida-
de (“eu sou”), as crencas de capacidade
(“eu consigo”) e as crencas de mereci-
mento (“eu mereco”) sdo desenvolvidas
na infancia. E ai, essa crianga cresce
achando que é alguma coisa, achando
que consegue alguma coisa e que me-
rece alguma coisa ou nédo. Achando que
é inteligente ou n&o, que é interessante
ou nao, que é capaz de conseguir coi-
sas grandes ou n&o, achando que ¢ lider
ou nao, achando que merece ser feliz ou
nao, que merece ter uma relacéo sauda-
vel conjugal ou nao.

Entao, essa construcao de crengas e va-
lores, que acontecem la na infancia, vao
conscientemente ou inconscientemente
determinar tudo que a pessoa vai viver
e conquistar na vida dela no futuro. Com
impactos do que a crianca ou o adulto
vier a escolher pra si. Claro que se ela
fizer um processo terapéutico ela pode
modificar isso, se fizer um processo de
autoconhecimento, pode impactar isso.
Mas na infancia esta tudo muito facil de
moldar. Desta forma, quanto melhor a
gente escolher e configurar essas cren-
cas e esses valores, mais sélidas serdo
as conquistas da pessoa no futuro.

Um dos grandes desafios dos pais hoje
em dia é criar filhos que tenham inteligén-
cia emocional. Qual dica vocé da a eles
para que isso se concretize?

A dica que eu dou é que busquem a pré-
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pria inteligéncia emocional. E que bus-
quem desenvolver-se na sua inteligéncia
emocional. Como que eu lido com a rai-
va, com a tristeza, como que eu lido com
a alegria, com 0 medo?

Quando eu lido com os meus erros, com
0S meus medos, com as minhas raivas,
com as minhas tristezas, com as minhas
alegrias, eu, automaticamente, mostro
para a criangca que é assim que faz. E
isso acontece no dia a dia o tempo intei-
ro. Eu nao educo a crianga quando eu
paro e sento com ela e falo: “agora eu
vou educar”. Nesse momento também,
as vezes, eu educo alguma coisa, mas €
vivendo a vida, no dia a dia, que ela esta
sendo educada, especialmente com re-
lacdo a inteligéncia emocional.

Entdo, a melhor dica que eu dou é bus-
car o préprio desenvolvimento na inteli-
géncia emocional e isso vai guiar o pai
e a mée a agirem melhor e a ensinarem
melhor sobre isso para sua crianca.

Vocé é autora dos livros “Criancas sem
limites” e “Temperamentos sem limi-
tes”. Fale um pouco sobre eles para as
Mommys.

“Criancas sem limites” € um livro de ca-
sos de como a gente pode desenvolver
0s comportamentos empreendedores
na crianga na primeira infancia (de 0 a 6
anos). Como é que nesse periodo eu de-
senvolvo uma crianga que tem meta, pla-
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nejamento, autoconfianca, independén-
cia, persuasao, persisténcia. Entdo esse
livro traz casos de exemplos de como a
gente pode desenvolver as criangas com
essas competéncias.

E o “Temperamentos sem limites” mostra
0S quatro temperamentos que existem.
Permite que vocé faca o teste e descu-
bra qual é a sua configuracdo de tem-
peramentos. E vocé sabendo da sua e
sabendo a da sua crianca, possa desco-
brir quais sao os pontos que vocé deve se
preocupar nesta combinacao de perfis e
guais pontos vocé pode explorar, por se-
rem fortalezas dessa relagcao. Aqui vocé
tem um mapa de como se relacionar com
cada uma das criangas que voceé convive.

Vocé diz que é importante desenvolver
nos filhos comportamentos empreende-
dores. Por que? E como os pais podem
fazer isso?

Os comportamentos empreendedores
nao sao, necessariamente, aqueles que
0s empresarios tém, sabe?! Nao é de
abrir empresa, mas de empreender na
propria vida. De encarar qualquer desa-
fio que tenha na vida como um empre-
endimento. E, a partir dai, possa ter as
suas metas, fazer seu planejamento,
buscar informagdes para conseguir lidar
com aquele desafio da melhor maneira.
Possa ter iniciativa, exigéncia de quali-
dade e eficiéncia no que for fazer. Pos-
sa ser persistente, ter independéncia,



autoconfianca. Possa ter persuasao e
uma boa rede de contatos. Enfim, todas
essas caracteristicas fazem com que o
individuo consiga ter mais chances de
sucesso. Entéo, é por isso que é impor-
tante a gente ja pensar em desenvolver
iISSO nhas nossas criangas. Para que elas
se vejam como protagonistas da propria
vida e ndo como vitimas das circunstan-
cias, entende?!

E como que a gente pode fazer isso?
Acho que tudo que a gente falou nas
perguntas anteriores contribui. Estudar
a pedagogia montessoriana, ler os livros
“Criancas sem limites” e “Temperamen-
tos sem limites”, que tém a ver com isso;
estudar para ser pai e mae. Dessa forma,
a gente vai conseguindo desenvolver a
autonomia. Entdo acho que a construgéo
das perguntas anteriores nos traz a isso:
ao desenvolvimento de comportamentos
empreendedores.

Sobre seu curso online “Manual da mae
sem limites”, o que as mommys podem
esperar aprender com ele?

O Manual foi feito com orientagbes mui-
to préaticas para que a mae saiba exata-
mente 0 passo a passo sobre como agir
em situacbes desafiadoras. Como, por
exemplo, a birra, a desobediéncia, situ-
acOes em que a crianga se coloca em
risco. Também sobre o desenvolvimento
da autoestima. Todas essas sé&o ques-
tOes desafiadoras e que a gente precisa

de orientacOes diretas, do passo a passo
de como lidar, para ndo criar uma confu-
sao na vida ou para n&ao acabar passan-
do por cima da crianga e nao permitindo
que ela se expresse no desenvolvimento
da sua personalidade. E o Manual traz
esse passo a passo, esse “como fazer”.

E no final do curso, a gente tem um es-
paco dedicado a crianca interior da mae.
Como que essa crianca interior precisa
ser trabalhada também para conseguir
os melhores resultados com as nossas
criancas exteriores.

E lindo, é transformador. As pessoas que
tém tomado contato com ele tém tido re-
sultado a partir da primeira aula. Entao
as mommys estdo convidadissimas a
compor essa turma especial que a gente
fez s para vocés.

MOMMYS | marco - abril 2020
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Gostaria de deixar algum recado para as
Mommys?

Meu recado é que nos nos lembremos de
preocupar com aquilo que ndo se vé na
educacao das nossas criangas. Porque
a gente se preocupa com o que se Vé,
aquilo que comem, aquilo que vestem,
aquilo que tem na festa de aniversario.

Mas existe toda uma construgao acon-
tecendo no mundo mental, emocional e
espiritual de cada crianca e que talvez
merec¢a muito e até seja o que mais im-
pacta na vida da nossa crianca.

Entdo, meu recado é esse: vamos nos

preocupar, vamos olhar para aquilo que
nao se vé. Vamos preparar também o
enxoval emocional das nossas criangas.

Um beijo grande a todas, muita gratidao
e até o “Manual da mae sem limites”, na
turma especial das mommys!

Isa Minatel

Psicopedagoga, Colunista da revista
Crescer, Consultora de Familia e autora
dos livros “Criangas Sem Limites” e
“Temperamentos sem limites”. Também
possui formagées em PNL e Montessori.
E uma das palestrantes mais requisitadas
da atualidade e oferece em seus cursos e
mentorias um novo olhar sob as relacées
familiares.

MANUAL DA MAE
SEM LIMITES

Com Isa Minatel

Para se inscrever acesse: bit.ly/isa-mommys
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1 cultura
inglesn

Estudar inglés € um investimento incri-
vel, que pode ajudar a transformar a vida
pessoal, académica e profissional do seu
filho.

Instituicbes de ensino renomadas no ex-
terior e o proprio mercado de trabalho
nacional e internacional exigem pessoas
qualificadas e com uma segunda lingua,
principalmente para as melhores vagas.

Por isso, estudar o idioma desde os pri-
meiros anos escolares é conquistar um
futuro promissor.

Na hora de buscar a melhor escola de
inglés para o seu filho, é preciso conside-
rar alguns detalhes.

Vamos conhecer alguns deles:

1. Formacao dos professores

A formacao dos professores € algo que

ESCOLA DE
INGLES: COMO
ENCONTRAR A
MELHOR OPCAO?

precisa ser considerado. Certifique-se de
que os professores tenham certificados,
formacao e experiéncia.

E interessante conversar também sobre
a didatica: professores precisam ser ca-
pazes de estimular o aprendizado e o co-
nhecimento, seja para criancas, adoles-
centes ou adultos.

2. Assista a uma aula experimental

Converse com 0s responsaveis pela es-
cola e certifiqgue-se se € possivel assistir
a uma aula experimental, para ver como
esta o desenvolvimento daqueles alunos.
Nesse momento, vocé podera sentir
como esta o nivel de conhecimento da-
quela turma, analisando se o caminhar
da aula é algo que te passa confianca.

3. Analise o feedback dos alunos

Conhecer outros alunos e pais de alunos
€ importante para descobrir como foram
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as experiéncias e se 0s objetivos foram
alcancados.

Algumas escolas disponibilizam depoi-
mentos dos alunos, além de compartilha-
rem as conquistas dos estudantes, como
aqueles cursos foram uteis e se a didati-
ca dos professores € satisfatoria.

4. Analise os cursos disponiveis

De nada adianta a escola ser incrivel, se
N&o possui 0s cursos que o seu filho pre-
cisa. Quando for buscar uma instituicao
de ensino de inglés, leve necessidades e
duvidas para esclarecer e assim desco-
brir as melhores opc¢des para que o seu
filho tenha o melhor desenvolvimento.

5. Confira a tradicao da instituicao

Para garantir a sua seguranca e confian-
ca na busca pela escola de inglés, confi-
ra a tradigcao da instituicao de ensino.

Confira ha quantos anos a escola esta
aberta no mercado, qual € o nivel de al-
cance, se € uma escola muito buscada,
como € a formacao dos alunos e tudo o
que ela oferece para o aprendizado.

Nesse momento vocé com certeza en-
contrara a Cultura Inglesa MG, que é
uma escola que esta presente em Belo
Horizonte ha mais de 78 anos, forman-
do cidadaos bilingues e capazes de viver
as mais diversas situagoes, seja na vida
pessoal, académica ou profissional, que
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exigem o dominio da lingua inglesa.

Com professores capacitados, ferramen-
tas tecnoldgicas inovadoras e uma es-
trutura confortavel para que o ensino do
inglés aconteca dentro e fora da sala de
aula, a Cultura Inglesa MG tem uma lon-
ga histoéria de tradicdo e sucesso ao de-
senvolver as melhores praticas de ensino
para alunos a partir dos 3 anos de idade.

Agora vocé ja sabe o que precisa consi-
derar ao escolher uma escola de inglés!

Good luck!

www.culturainglesa.com.br



Sao tempos dificeis e estranhos. O ano
€ 2020 e 0 més & abril. Pandemia. Iso-
lamento. Uma realidade que parece fil-
me. Medo e inseguranga rondam nossos
pensamentos todos os dias.

N&o para as criangas.
Cansadas, nao percebemos.

Cansadas, sendo chamadas mil vezes
por minuto, n&o percebemos as risadas
altas e gostosas, as maozinhas macias e
tao pequenas.

A banheira do banho € um oceano de
aventuras, os idolos tém pelo azul.

Elas correm pela casa, bagungcam tudo,
sentem saudade da escola, mas, por
outro lado, a maméae esta aqui por mais
tempo. O mundo ainda é superdivertido.

Elas ndo deixam o melhor por ultimo,
elas comem o chocolate todo no inicio
mesmo, se lambuzam, nao se importam.

OS PRIMEIROS E
MELHORES ANOS

por Hatanne Sardagna

NOs, pais, ainda somos infaliveis e inven-
civeis, fortes e destemidos.

N6s, maes, ainda somos eternas.
Cansadas, nao percebemos.

Que quando nos chamam mil vezes por
minuto, € porque precisam e necessitam
de nds. Da nossa aprovacéo, das nossas
demonstragcdes de amor.

Um dia ndo sera vocé a primeira a saber
das coisas, nem a primeira para quem

ele vai querer mostrar.

Vamos dizer que passou rapido, vamos
guerer voltar no tempo.

Acho que esses sao os melhores anos.
Mesmo cansada, quero perceber.

Para que, 14 na frente, as lembrancas
desses dias também tenham cor.
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Os melhores anos sao agora, mae. Ape-
sar de tudo; vamos criar boas lembran-

cas.

Para eles. Para nos.

Vai ficar tudo bem!

Hatanne

Mée do Guilherme. Geminiana, ama
fotografia e fala demais. A favor da

maternidade real e possivel. Sem culpas, sem
extremismos. Para lembrar, compartilhar e
néo transbordar, escreve.

Chegou o App Mommys e o momen-
to ndo poderia ser mais propicio. Em
tempos de pandemia, além de econo-
mizar, precisamos também nos forta-
lecer como comunidade, apoiando
umas as outras.

Usando o nosso App vocé prestigia
mdes empreendedoras e economiza
recebendo parte do seu dinheiro de
volta. E o melhor: ele é 100% gratuito!

app.portalmommys.com.br

Cadastre-

se gratuitamente e ganhe um bénus de
R$5,30 para comecar a usarl!

Acesse: app.portalmommys.com.br
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O melhor delivery de carnes porcionadas para o seu dia a dia!

Carne de boli, porco e frango / Peixes e frutos do mar

PECA PORCIONADO, DO SEU JEITO!

Uma mesma peca pode ter cortes diferentes e ser porcionada
do jeito que se encaixa melhor na sua rotina.

= = By

1 Revendedor KHappy Kombucha
Sinta-se sempre mais. Mais que kombucha, K-Happy.
Probiotico, refrescante, detox, 100% natural.

DELIVERY
(31) 99164-4179©

na
nha?

[ ' O que vocé ve na -\ggfm‘u\to sabor!
vinacoz ’nha Eu velo prat‘\c'\dade, eficienc




= SATISFACTIO

Conciliacéo e Mediacao

Solucionar conflitos e
reestabelecer a comunicacgao
familiar, essa é nossa

maior missao!

Satisfactio Camara de
Conciliacao e Mediacao.
Trazemos seguranca,
tranquilidade e
agilidade para cuidar
do bem mais

precioso: sua familia!

Atuamos também nas areas civel, trabalhista, www.satisfactio.com.br
empresarial, ambiental, entre outras. F(© camarasatisfactio

31 3318.0713 | 31 9 9284.0108



AROMATERAPIA:

conhega os heneficios para
a sadde e a sua relagdo
com a imunidade.

Os aromas despertam reagbes
emocionais que podem estimular
respostas que curam.

Em meio a pandemia do novo coronavi-
rus, vemos o tempo todo uma série de
recomendacoOes sobre como evitar e pre-
venir sua transmissao, que incluem cui-
dados basicos de higiene, uso de mas-
cara e o isolamento social. Mas pouco se
fala em alternativas para reforcar o siste-
ma imunoldgico. Sabemos que uma ali-
mentacao balanceada, uma boa noite de
sono e a pratica constante de atividades
fisicas podem ajudar. Porém, a aroma-
terapia, método terapéutico que usa os
Oleos essenciais para proporcionar bem-
-estar fisico, mental e energético, vem
ganhando destaque quando o assunto &
o fortalecimento da imunidade.

De acordo com a aromaterapeuta Juliana
Sant’Ana, “alguns Oleos essenciais me-
lhoram a imunidade por sua agao anti-
-inflamatoria e antifungica, além de esti-
mular as defesas naturais do organismo.
Outros influenciam nas emocgdes, que
estdo diretamente ligadas a imunidade.
Além dos calmantes, que também séao

CAPA ()

o 1
Miguel, filho de Viviane Horta, usando os d6leos
essenciais

importantes, pois boas noites de sono
contribuem para o refor¢co da imunidade”.
Ela explica, ainda, que por possuirem
propriedades bactericidas e antivirais, 0s
Oleos essenciais também atuam direta-
mente na prevencao e combate de pro-
blemas respiratdrios.

E foi em busca de resolver um problema
respiratorio que Danielle Rodrigues ficou
conhecendo os beneficios da aromate-
rapia. Ela conta que o interesse pelos
Oleos essenciais surgiu apoés ela e seu
filho Jodo Pedro, na época com 3 anos,
nao conseguirem se livrar de uma tosse
decorrente de uma gripe forte. ‘Ja ha-
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via dois meses que estavamos tossindo.
Foram varios vidros de xaropes e corti-
coides receitados e nada. Depois da indi-
cacao de uma amiga, decidi comprar um
kit com dez Oleos essenciais e comecei a
usar o especifico para auxiliar no sistema
respiratério. O resultado foi rapido: em
dois dias a nossa tosse desapareceu! A
partir dali me apaixonei. Procurei por cur-
S0s e comecei a ler muitos livros sobre
como cuidar dos filhos com aromaterapia
e seus diversos usos”, relembra.

Atualmente, os 6leos essenciais ja fazem
parte da rotina de Danielle e ela afirma
que s&o incontaveis as vantagens trazi-
das pela aromaterapia para sua familia.
“Eu vivi a experiéncia de trocar o arma-

Danielle e seus filhos, Luiza e Jodo Pedro

2 OMMYS | janeiro - fevereiro 2020

rio de remédios pelos 6leos essenciais.
Com eles, temos solucdes naturais para
tudo: colica, dor de barriga, dor de ouvi-
do, problemas de pele, medos noturnos,
insbnia, fadiga, etc. Senti claramente
que meus filhos quase nao adoecem e,
quando acontece, o que € natural, vem
de uma forma muito branda. Ha equilibrio
na casal’, relata.

Segundo Juliana Sant’/Ana, a aromatera-
pia pode ser indicada em diversos casos
como uma alternativa natural e comple-
mentar, sempre que se quiser prevenir
ou tratar questoes de ordem fisica, emo-
cional ou energética. Tudo isso, porque
0s 6leos essenciais possuem inuUmeras
propriedades curativas, dentre elas, an-
tibidticas, anti-inflamatdrias, antidepres-
sivas, sedativas e calmantes, e podem
ajudar a aliviar dores, melhorar o humor,
sono, digestéo, estresse, problemas de
pele e depressao, por exemplo.

E foi justamente por causa dessas pro-
priedades que, apds enfrentar um peri-
odo critico de depressao, Viviane Horta
recorreu aos Oleos essenciais para tratar
sua saude mental e fisica. Ela afirma que
o resultado foi tao positivo que os Oleos
passaram a fazer parte da sua vida pes-
soal e profissional. “Conseguir tratar uma
dor, desconforto ou mesmo ansiedade
com algo natural é libertador!”, ressalta
Viviane.



Em seu dia a dia, ela relata que usa va-
rios Oleos essenciais, mas que seus
“‘queridinhos” sao: lavanda para ajudar
no sono; hotela-pimenta para dor de ca-
beca; limao siciliano e tangerina para dar
energia e alecrim para melhorar o foco e
concentracdo. Para seu filho Miguel, de
4 anos, ela usa o 6leo de lavanda, que o
ajuda a relaxar e dormir melhor.

Ja Jussara Bertolucci conta que ficou co-
nhecendo os 0Oleos essenciais recente-
mente, depois que resolveu trocar a pasta
de dentes comum pela feita em casa. E,
ap6s estudar bastante sobre o assunto,
decidiu substituir alguns produtos, con-
siderados por ela nocivos a saude e ao
meio ambiente, pelos 6leos. Para ela, os
beneficios sdo varios e em sua casa até
os pets utilizam. “Os 6leos servem desde
para cuidados proprios até para produtos
de limpeza”, completa Jussara.

Além desses beneficios, os Oleos es-
senciais também sao bastante procura-
dos para aliviar o estresse, a TPM e a
ansiedade. A aromaterapeuta Juliana
Sant’Ana afirma que eles sdo excelentes
para tratar esses casos, principalmente
porque seu mecanismo de acdo ativa o
sistema limbico, que é o responsavel pe-
las respostas emocionais, trazendo, en-
tdo, a sensacédo de relaxamento, seda-
cao e bem-estar as pessoas.

E para aqueles que estdo comecando a
se interessar pelo assunto, Juliana reco-

CAPA ()

Juliana Sant’Ana, aromaterapeuta.

menda os seguintes 6leos: lavanda, tea
tree e limao. “Lavanda por ser anti-infla-
matoéria e para relaxar, melhorar o sono,
a ansiedade, a cicatrizacao da pele e
gueimaduras. Tea tree por ser um antiin-
feccioso, imunoestimulante e anti-infla-
matorio. Lim&o para enjoo, edemas e por
ser antisséptico, antioxidante e melhorar
o foco e atencao”, finaliza a aromatera-
peuta.

E as criancas? Também podem
utilizar os 6leos essenciais?

De acordo com Juliana Sant’Ana, os 6éle-
0S essenciais podem sim ser usados pe-
las criangas, a partir de 3 meses de ida-
de. Mas ela alerta que muitos 6leos séao
contraindicados para bebés e criancas,
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portanto, é de extrema importancia que
a orientagcao venha de um profissional
especializado. “Bebés e criancas fazem
parte do publico de excecao, ou seja, a
indicagao deve ser orientada por um pro-
fissional e as diluicbes e formas de uso
rigorosamente seguidas”. E completa:
“cada caso precisa ser avaliado individu-
almente, sempre levando em considera-
cao a idade, a forma de uso, periodicida-
de e interacbes medicamentosas”.

Dentre os 6leos mais procurados pelas
maes estdo os tranquilizantes; os anti-
bacterianos; os digestivos; os respirato-
rios; os antivirais e os regeneradores, Ci-
catrizantes e calmantes para a pele.

O que uma pessoa precisa se

oleo essencial?

Sobre a qualidade dos 6leos essenciais,
Juliana afirma que é importante saber
distinguir 0leo essencial e esséncia, uma
vez que essas sao substancias sintéticas
sem propriedades terapéuticas.

Na hora de comprar, “deve-se observar
a procedéncia, frasco escuro e precisa
ser 100% puro. No rétulo deve constar
0 home comum, 0 nome cientifico, a ori-
gem (pais), parte da planta utilizada na
extracdo, prazo de validade, quimioti-
po e método de extracdo. As empresas
também devem fornecer a cromatografia
(analise) dos 6leos essenciais, caso seja
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Foto: Danielle Rodrigues

solicitado”, observa a aromaterapeuta.

Existe contraindicacao?

A lista de contraindicagcOes é relativa-
mente grande e alguns Oleos sao proibi-
dos para criangas, afirma a aromatera-
peuta Juliana Sant’Ana. Porém, algumas
contraindicagdes sao relativas, como & o
caso de gestantes, pessoas com distar-
bios renais, hepaticos, com hipertenséo,
hipotensao, epilepsia, disturbios na coa-
gulacao do sangue, glaucoma e pacien-
tes em uso de medicamentos controla-
dos. Para todos esses, é possivel utilizar
a aromaterapia quando acompanhado
por profissional.

Juliana ressalta também que os Oleos
essenciais puros sao substéancias con-
centradas, com composicao quimica
complexa. Portanto, se utilizados puros
podem causar irritacoes, sensibilizagao
e outros efeitos indesejaveis. Por causa
disso, precisam ser diluidos sempre em
Oleo vegetal antes de serem usados.



Foto: Juliana Sant’/Ana

Principais 6leos essenciais para
reforcar o sistema imunologico e
prevenir problemas respiratorios

Para fortalecer a imunidade, os Oleos
essenciais podem ser utilizados por
inalagcdo, massagens ou via oral. Os
mais indicados sao:

® Tea Tree

® Liméao

® Orégano

® Niaouli

® Louro

® Tomilho gt. Borneol
® Palmarosa

Obs.: lembrando que lim&o é
fototoxico, ou seja, pode provocar
queimaduras caso haja exposicao
Solar apos a aplicagéo.

No caso da prevencéo e combate a
problemas respiratérios, eles podem
ser utilizados via inalagdo, difusao
atmosférica e ou massagem.

CAPA ()

Tranquilizantes:

pau-rosa, camomila romana,
mandarina, geranio rosa, lavanda
verdadeira, manjerona verdadeira,
néroli, laranja doce, cenoura,
petitgrain de laranja amarga,
camomila alema.

Antibacterianos:

ho wood, pau-rosa, limao siciliano,
louro, ravintsara, saro, tea tree,
tomilho qgt. linalol.

Respiratorios:

eucalipto radiata, ravintsara, saro,
louro, énula doce, niaouli, murta.
Antivirais: ravintsara, saro, niaouli,
tea tree.

Importante:

as indicagoes aqui s&o bem
genéricas e precisam ser avaliadas
individualmente, sempre levando
em consideracéo a idade, forma
de uso, periodicidade e interagdes
medicamentosas.

Fonte: Aromaterapeuta Juliana
SantAna
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MOMMYS €M CENA (V)

MNO EM CASA: LIVE COM BAIANEIROS

Data: 22/04/2020. Local: Youtube. Fotos: Postadas pelas Mommys no Instagram

Hoje term MNEmcasa
com
@baianeirosoficial
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() TEMPO DE CELEBRAR

7~

Vocé ja deve ter notado como as situacoes
de caos revelam sobremaneira os valores
de uma pessoa ou instituicdo. Em meio a
pandemia causada pelo coronavirus, sem
perceber, observar as reacdes imediatas
diante dos desafios apresentados sdo uma
excelente forma de conhecer alguém. Va-
mos conversar sobre isso hoje.

Inspiracao

Se inspirar tem mais a ver com admirar
algo ou alguém, do que fazermos ou nos
tornarmos copias do que ou de quem nos
inspiramos, inspiragao é o melhor caminho
para nos alimentarmos de ideias parecidas
com o que acreditamos. Porém, é preciso
redobrar o cuidado quando nos perceber-
mos fazendo algo que seja muito proximo a
nossa fonte inspiradora. Por que?

Em tempos de crise, a linha entre a ins-
piracdo e a coOpia tem ficado cada vez
mais ténue. Muitas vezes, justificativas
equivocadas sao usadas para que ati-
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E Sy Por Aninha Ataide

tudes questionaveis sejam tomadas. Al-
guns exemplos s&o: “preciso proteger mi-
nha familia”, ou “garantir o sustento dos
meus”, ou ainda “o0 que estou fazendo,
aos meus olhos, nao é errado, tem até lei
gue justifica meu argumento”. No entan-
to, € preciso lembrar que nem tudo que
é legal é ético, e nem tudo que é ético &
moral.

A relagcao entre moral, ética e lei pode ser
manipulada de acordo com o ponto de
vista de quem analisa. Isso abre brechas
para interpretacdes cuja boa-fé é coloca-
da debaixo do tapete.

A existéncia de argumentos legais, éti-
COS ou morais que justificam atitudes a
mim individualmente benéficas, pode
fazer com que eu me sinta com permis-
sdo para fazer tais escolhas, mesmo que
elas possam prejudicar o outro. Afinal de
contas, tecnicamente, nao estaria fazen-
do nada de errado.



Acontece que o errado é errado, mesmo
que haja margem para interpretacao le-
gal, moral e ética. A forma como esco-
Ihemos interpretar as coisas, bem como
agimos, diz muito mais sobre quem so-
mMos e no que acreditamos, do que nos-
sas palavras.

Hoje, mais do que nunca, escolhas indivi-
duais tém impacto no coletivo, ressaltan-
do a importancia de uma postura correta
e que visa o bem comum, tanto na esfera
particular quanto na publica.

Precisamos nos lembrar sempre de que,
muitas vezes, escolhas individuais que
prezam pelo coletivo tém mais impacto
positivo, inclusive para nds como indivi-
duos, do que escolhas que visam nossa
satisfacao imediata.

TEMPO De CELEBRAR

Aplicando o principio aprendido

Vejamos uma ilustracdo empresarial. O
coronavirus evidenciou sobremaneira
gquem verdadeiramente veste a camisa
da empresa, bem como quais empresa-
rios se preocupam realmente com seus
colaboradores. Diante de uma situacao
na qual todos sdo impactados pelas mu-
dancas sociais, a sobrevivéncia, ndo s6
da vida, mas da organizacdo econémica
gue a mantém, depende diretamente das
escolhas feitas por todos.

Colaboradores que mesmo diante de
diminuicdo dos ganhos (de acordo com
a Medida Proviséria 936, cujo foco € a
manutencao do emprego e da renda), se
dedicam oferecendo o seu melhor para
fazer com que o negdcio permaneca fun-
cionando, sao um 6timo exemplo disso.
Empresarios que mesmo com fatura-
mento zerado, permanecem honrando
seu compromisso com os colaboradores,
fazendo todo o possivel para nao demitir
e nem reduzir salarios, s&o outro grande
exemplo de escolha em prol do coletivo.

Ambos poderiam tomar atitudes diferen-
tes, e ainda sim serem “respaldados” por
preceitos legais, morais e éticos? Sim.
Porém, mesmo chanceladas, suas ati-
tudes continuariam a ser individualistas,
portanto, equivocadas. Indo além, tais
escolhas sdo responsaveis por gerar
uma bola de neve, que comeca pequena
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e ao final esta enorme, a ponto de engolir
e prejudicar a todos.

Reveja suas escolhas

Crises sado oOtimas oportunidades para
mudarmos completamente quem somos.
Convido vocé a repensar todas as suas
escolhas no dia a dia. Talvez o que vocé

Adquira o habito de avaliar sempre antes
de fazer uma escolha, refletindo se vocé
esta “flexibilizando” ou interpretando al-
gum preceito de forma a favorecer o que
te beneficia em detrimento do outro. Esse
habito tem o poder de mudar o mundo no
qgual seus filhos vao viver.

Pense nisso!

acredita ser o melhor para sua familia no
momento, pode causar 0 colapso de um
sistema inteiro no futuro préximo.

VACINE

COM TRANSPARENCIA

Profissionais Capacitados
Atendimento Humanizado - Rede de Frio Eficiente
Compromisso com a Sadde

A

-

Q) MAXIMUNE

CLINICA DE VACINAGAQ

l @ maximune.com.br | §§ @clinicamaximune | [ /clinicamaximune

o @313379-1924 | @ 3199972-0012
_;% ’ @ R. Lagoa da Prata, 1188 - Loja 03
Fm ) ""Q Salgado Fithe - BH

il Responsdvel Técnica:
Dra Virginia Campos Dalmaso

CRMMG 58944
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Nossa grande ferramenta para atraves-
sar a ponte em busca de manter o equi-
librio e a sanidade é nos agarrarmos ao
dia de hoje. Tentar viver com menos pla-
nejamentos e controle e tracar priorida-
des e valores pode te ajudar.

Além disso, é muito importante acalmar
nossos coragcdes nesse momento, nao
fazer projecbes catastroficas e pessi-
mistas e controlar o medo exacerbado.
Pois, caso contrario, isso podera te levar
a sensacao de ansiedade e angustia.

Mantenha também uma rotina sauda-
vel e ndo se esqueca que isso significa
ter tempo de qualidade, mesmo que em
uma casa cheia. E por mais exaustivo
gue seja para familias com muitos mem-
bros, tente enxergar sua casa como sua
melhor companheira e faca dela o mais
confortavel possivel, com flexibilidade e
menos exigéncia.

E para acalmar seus pensamentos, pra-
tigue meditacao e yoga. Muitas aulas es-
tdo disponiveis na internet, assim como
atividades fisicas e boas condutas para
uma alimentacdo saudavel. Tenha tam-
bém momentos de conexdo com suas
crencas e fé.

Lembre-se que agora, mais do que nun-
ca, o melhor a fazer é evitar situacdes de
desgastes e ndo alimentar diferencas e
desavencas. Portanto, pratique a “pazci-
éncia’ com quem divide a vida com vocé.
Olhe com compaixdo, sem banalizar
suas relagoes, trazendo respeito a todas
as suas histoérias, principalmente as mais
proximas.

Cuide do que te é “caro”, pois nédo tem
momento mais propicio do que este que
estamos vivendo para exercitar a solida-
riedade.

Daniela Bittar

Psicéloga Familiar, especialista em luto Neonatal
e Gestacional. Fundadora do @sentirmulher e
co-fundadora do @grupo_colcha e @gamas_
grupodeapoio.
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Hoje € a mamée da Helena que quer
contar sobre a surpresa que fizemos pra
ela no inicio do isolamento social.

Somos maées, e quando um filho quer
muito alguma coisa a gente nao mede
esforcos, né?! Mas o que Helena queria
era meio impossivel: um irmao. Mas esse
nao era nosso plano e acredito que até
entdo, nao era o que Deus tinha reserva-
do pra mim, outro filho.

Conversei muito com Helena, expliquei
nossas razdes e que ela seria Unica para
mamae e para o papai. Surpreendente-
mente ela ficou bem e disse: “tudo bem
mamae”. Quando fui procura-la ela esta-
va no quarto rezando. Sua confiangca em
Deus fazia com que nada fosse tao im-
possivel assim. Ela explicou para o Pa-
pai do céu que sabia que os pais dela
nao queriam outro filho e que ela gostaria
muito de ter um irmao(a) e poderia ser
um irmé&o(a) canino.
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UM ANIMAL DE ESTIMACAO

Por Helena Mendes

Rezou fervorosamente todas as noites e
Deus foi amadurecendo essa ideia em
nossos coragoes! Até porque ter um ani-
mal de estimacé&o requer cuidado e muito
amor, afinal € um filho de quatro patas.

Eu, a principio, n&o queria ter um cachor-
ro, porque ja tenho um “SRD” (sem raca
definida) que quando casei continuou
com minha mae. Nao conseguia me ver
com outro cachorro. Mas por filho a gen-
te tenta e Deus foi amadurecendo essa
ideia no meu corac&do. Meu marido sem-
pre quis, mas achava que o melhor mo-
mento, se fosse dar, seria nas férias dele.

Ent&o fui procurar saber sobre os cachor-
ros e descobri que uma das melhores ra-
cas para apartamento e crianca seria o
Shihtzu, devido ao seu temperamento e
porte.

E ai fomos escolher: macho ou fémea?
Helena queria uma fémea, mas para
nossa realidade, mais uma vez, era um



macho que nos cabia. Nao contamos pra
Helena. Queriamos que esse fosse um
momento especial na vida dela e assim
fizemos!

Era dia 11 de marco (uma semana an-
tes do isolamento comecar) e quando ela
chegou da escola, colocamos ele numa
caixa e entregamos. A reacéo dela? Uni-
ca! Ela se calou, ficou muda! Olhava para
aquele cachorrinho como se soubesse
gue papai do céu tinha escutado seu pe-
dido. N&o desgrudou mais dele. Colocou
o nome de Rafa.

Em seguida veio a quarentena e posso
afirmar que Deus age no momento cer-
to mesmo, porque Helena e Rafa séo ir-
maos de coracao! Brincam, brigam e se
divertem juntos!

Helena entendeu que precisa cuidar dele.
O que despertou nela um senso de res-
ponsabilidade. No meio de um momento
tdo delicado e incerto, ver Helena feliz
ameniza um pouco tudo o que estamos

BRINCAR COM €STILO (1)

vivendo com esse isolamento social!
Portanto, se vocé tem duvida sobre ter
ou ndo um animal de estimacéo, eu es-
pero que com nossa historia vocé se sin-
ta encorajada a seguir em frente, porque
€ uma amizade com lagos fortes e que
s6 faz bem a todos da casal!

Meu conselho? Tenha um cachorro!

Helena

Filha de Lilian Mendonca, é modelo, Miss
Baby MG 2016 e Mini Blogueira.

Instagram: @helenamendesoficial
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TODOS EM CASA: UMA BELA
CHANCE DE SE APROXIMAR DO
SEU FILHO ADOLESCENTE!

por Renata Lott e Roberta Senna

Impossivel ndo falar sobre a significati-
va mudanc¢a de rotina imposta a nés to-
dos apds o surgimento da covid19. Tal
mudanca trouxe consigo incbmodos, re-
ceios e duvidas a cerca do presente e do
futuro. O que fazer com esse monte de
sensacOes e emocdes que nos tocam e
refletem em nossos familiares?

Falavamos tanto sobre a rotina corrida
das familias, da dificuldade em conciliar
horarios das refeicoes, de ndo conseguir
parar e realmente auxiliar o adolescente
em suas tarefas escolares e, principal-
mente, da queixa persistente sobre a dis-
tancia entre os pais e os adolescentes.
Creio que todo esse momento atual (e
suas questdes) nos traz uma bela chance!

Isso mesmo! A hora é agora! Estamos
diante da grande possibilidade de nos re-
aproximarmos de maneira diferente.

Resgatarumarotina parecidacomainfan-
cia dos nossos pais, onde sentavam-se
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todos a mesa e ali havia oportunidades
de dialogo e exposicao de opinides, por
exemplo, um momento enriquecedor.
Como também o prdprio preparo das re-
feicdes, em conjunto, que traz a chance
de ensinar tanto a arte da colaboracao,
bem o como é bom sentir-se util, e isso &
extremamente relevante.

Ao longo do dia ha uma série de pos-
sibilidades de aprendizado nesse
contexto, digo isso para o0s pais e para
os adolescentes. Organizem juntos como
sera a rotina, claro que de forma mais
descontraida, se possivel com obriga-
coOes que se tornem diversao.

Além da colaboragcdao com tarefas da
casa, € importante reativar os jogos e
brincadeiras. Lembram da Adedanha?
Do baralho? Dos jogos de tabuleiro?

Reencontrem também as fotos impres-
sas, aquelas mais antigas e contem his-
torias sobre o0s momentos retratados.



ADOLESCENCIA NA REAL )

“Faldavamos tanto sobre a rotina
corrida das familias, da dificuldade
em conciliar hordrios das refeicoes,
de ndo conseguir parar e realmente
auxiliar o adolescente em suas
tarefas escolares e, principalmente,
da queixa persistente sobre

a distdncia entre os pais e os
adolescentes. Creio que todo esse
momento atual (e suas questoes)
nos traz uma bela chance!”

Busquem juntos plataformas para fazer
exercicios fisicos em casa. Escutem mu-
sica... Cada hora um escolhe! Sem criti-
cas ao gosto musical de ninguém.

Falem sobre vocés, pais!

A maioria das escolas buscaram rapida-
mente enviar tarefas e conteddos online,
0 que é 6timo. Porém, € preciso acompa-
nhar como o0 adolescente tem se organi-
zado diante disso e ajuda-lo a se manter
motivado, é a chance de sentar e perce-
ber claramente como ele esta diante do
aprendizado.

Também estejam sensiveis ao que se
passa com o adolescente. Observem
com calma como ele tem enfrentado toda
essa mudanca. Afinal, estao impedidos
de encontrar amigos, ir a eventos e com
o gasto de energia diminuido. Corre -se o

risco de vé-los entediados ou até mesmo
mais explosivos.

Os pais também passam por isso, porém
sdo maduros e devem guiar tudo de uma
maneira mais suave e criativa possivel,
pois sdo a grande referéncia.

Vale ressaltar, que caso algum membro
da familia esteja emocionalmente mais
afetado, é ideal buscar ajuda profissio-
nal, atualmente, por atendimento online.

Esse isolamento d& a enorme chance de
aprender e ensinar sobre como lidar com
a crise, com o imprevisto, com a frustra-
cao. E os jovens precisam dessa referén-
cia. E urgente!

Entao, deixo a reflexdo: qual a mensa-

gem vocés pais estdo passando para
seus filhos nesse momento de crise?

Renata Lott e Roberta Senna

Psicélogas, especialistas em ajudar
adolescentes a vivenciarem suas
novas descobertas, através do
processo de autoconhecimento

e desenvolvimento emocional.
Auxiliando-os também a desenvolver
novas habilidades para lidar

com o ambiente ao seu redor.
Orientacéo de pais. Atendimento
online (renatalottm@gmail.com e
robvarela@bol.com.br).
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O cenario é de pandemia do novo Co-
ronavirus, em que recomenda-se evi-
tar ao maximo o contato social. S&o in-
formacbes novas, medidas preventivas
gue nunca tivemos que tomar e rotinas
bastante diferenciadas daquelas que es-
tamos acostumadas. Diante de tantas
incertezas impostas por esse momento,
foi necessario se readaptar e colocar em
pratica algumas acdes que pudessem
fazer a diferengca na vida de todas as
Mommys.

Para isso, foi fixado no grupo do facebook
um post Mosaico, para que todas as infor-
macoes relativas ao COVID19 ficassem
concentradas em um unico lugar. Nesse
post, foi disponibilizado um suporte para
as maes empreendedoras, além de indi-
cacao de servicos de delivery; dicas de
entretenimento e relaxamento; oracoes e
ainda uma checagem de fake news.

Através do Mommys de méos dadas foi
possivel conectar as mommys que pre-
cisavam de ajuda com aquelas que po-
diam e queriam ajudar. Além dessa acéo
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de amadrinhamento, foram realizadas
outras inUmeras ac¢des durante a quaren-
tena e varias familias puderam ser ajuda-
das.

Também foi feita uma campanha nas
redes sociais para reforcar a importan-
cia de ficar em casa. E, no Instagram,
apoiamos as maes empreendedoras di-
vulgando seus negécios. Além disso, as
mommys puderam curtir varias lives que

A mommy Livia Dutra ensinando uma receita em
sua live, dentro do grupo.



alizado o “Amigo Secreto da Positivida-
de”, no qual as mommys foram convida-
das a usar e abusar da criatividade para
enviar uma mensagem positiva para sua
amiga oculta. E o resultado foi incrivel!

Ainda n&o podemos prever quando ire-
mMOsS nos encontrar pessoalmente. Mas
enquanto esse dia ndo chega, seguimos
preparando muitas atragcoes online para
VvOCEs e confiantes de que tudo vai passar.

Entrega de enxoval feita pelo projeto Mommys de
Maos dadas

rolaram dentro do grupo durante todo
esse periodo, com assuntos dos mais
variados, desde aulas de yoga e relaxa-
mento a dicas de como lidar com a an-
siedade durante o isolamento social.

E para espalhar bons sentimentos, foi re-

Entrega de 55 cestas basicas para alunos de uma
escola estadual, através do Mommys de Maé&os
dadas.

Presente virtual recebido por Fabiana Cristina, de
sua mommy oculta Andreza Lopes.
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(") PERFIL MOMMY

RANA ADONAI

FAMILIA E: familia é nossa raiz, a nossa base. E
amor, € uniao e é o que Nos Move para sermos me-
lhor.

AMIGOS SAO: essenciais. AO menos um voceé pre-
cisa ter para dividir suas alegrias, angustias... Ter
um amigo de verdade é a certeza que nunca estara
sozinho.

DEFEITOS: Tenho varios (rs)! Sou impaciente, de-
sorganizada, as vezes falo demais, sou um pouco
entrona, gosto de opinar em tudo.

QUALIDADES: sou bem humorada, “pau pra toda
obra” sempre, € 0 mais importante: tenho a facilida-
de de me colocar sempre no lugar do outro. E isso
me faz ser uma pessoa que vive para fazer o bem,
sem olhar a quem.

NUNCA VOU ESQUECER: do horario! Sou neuro-
tica com horario!

ADORQO IR: viajar, viajar e viajar.

PARA FICAR MAIS BELA: “t6” precisando malhar
mais. Jesus! Esse negdcio de biotipo € uma dro-
gal!l (Rs)

COMERIA TODOS OS DIAS: acai, costelinha. S6
coisa light!

NAO FALTA NA BOLSA: cartdo de débito e ba-
guncal

SER MOMMY E: Ahhh... O mommys é uma exten-
sao da minha casa, onde me encontro, tiro minhas
duvidas, conto meus anseios, dou risadas... Ali en-
contro apoio para todas as agbes que proponho
realizar! Ser mommys é um presente da vida!
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Que tal uma leitura leve e agraddvel
sobre o universo materno e infantil?

REVISTA

(E)XIYS

A cada bimestre uma nova edicdo, com
conteldo feito de mommys para mommys.

Cadastre-se para receber:
www.portalmommys.com.br/revista

Acompanhe-nos nas redes sociais:
Facebook: @portalmommys | Instagram: @portalmommys

Para dUvidas ou sugestdes, fale com a gente:
mommys@portalmommys.com.br



