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EDITORIAL

Mais uma edic&o durante o isolamento... Ainda estamos aprendendo a lidar com a ro-
tina e a nova realidade trazida pela pandemia.

E a nossa edicao traz muitos olhares acerca dessa “nova vida’. Nossa minicolunista
nos fala da importancia de aprendermos sobre sentimentos. E esse pode ser um bom
momento para falarmos mais disso com 0s nossos filhos.

Trazemos também um novo olhar para as comemoracdes. E no Aconteceu no Mom-
mys, um lindo exemplo de como a uni&o e solidariedade tem mudado vidas.

No perfil mommys, vocés vao conhecer melhor a mommy plena, campea de audiéncia
nas Lives do grupo: Vanessa Jareno.

Um beijo,

MARIANA BICALHO
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REVISTA AC]UI em casa usamos muito os

Q Oleos essenciais e ha um tempo né&o
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- & o= P ; Adoro! Uso 6leo essencial pra tudo! Per-
\, cebo a diferenca, principalmente nas cri-
- ancas

L

0 Brena Medeiros

AROMATERAPIA E IM

coma Aromaterapia € vidal! Por aqui filho de

: 6 anos e bebézinha de 1 nunca usaram
nem antibiético. Usamos somente aro-
materapia € homeopatial Hoje mesmo
consultei minha terapeuta para uma situ-
acéo da bebé.

Parabéns, mais uma vez, pelo artigo na Amanda Viana Marques
Revista Mommys Hatanne Sardagna!
Ja sou sua fa nédo é de agora mas, hoje,

suas palavras me arrancaram lagrimas Chorei litros com a Hatanne. Lindo o que
dos olhos! ela escreveu. Amei,

Obrigada por me mostrar, através de Valéria Canédo
suas palavras t&o bem escolhidas, téo
lbem colocadas, aquilo que eu, cansada,
nao percebo! Abraco de urso!

Chris Padua

Fale com a gente:
revista@portalmommys.com.br
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POSSIBILIDADES DA VIDA A DOIS

Em entrevista a Revista Mommys, a psicologa Carolina Ratton, que é especialista em aten-
dimento sistémico de casais e familias, fala um pouco mais sobre 0s desafios da relacao
conjugal durante o isolamento e sobre como ressignificar esse momento. Confira a sequir:

Na sua opiniao, quais sao os reflexos pro- espaco e em todas as necessidades de
vocados pelo isolamento social nas rela- adaptacao individual e coletiva, prove-
coes conjugais? nientes da importante medida de isola-

mento adotada para reduzir a velocidade
Ocorreram mudancas muito intensas e de contagio e nao sobrecarregar 0s Ssis-
rapidas nas relacdes pessoais, no traba- temas de saude.

lho, no lazer, na percepcao de tempo e
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Lidar com varios fatores estressores in-
ternos e externos oriundos da pandemia
e das medidas sanitarias adotadas é
um desafio irrefutavel. O medo da con-
taminacao, a inseguranca financeira, o
desemprego ou faléncia em potencial, a
reducéo dos contatos sociais, o geren-
ciamento de tantas tarefas no mesmo
ambiente, os cuidados extra de higieni-
zacao, a necessidade de manter a indi-
vidualidade, de lidar com a possibilidade
de adoecimento, do rapido processo de
adaptacéao diario, o convivio muito mais
intenso com o cénjuge (24/7 para mui-
tos) ou, por vezes, a necessidade de nao
conviver com ele (como acontece com
alguns profissionais, especialmente da
area de saude), a rotina doméstica e es-
colar (quando possuem filhos) ou mesmo
a total incerteza quanto ao futuro. Esses
e tantos outros fatores podem gerar an-
siedade e grande presséao sobre o casal,
que pode sair fortalecido ou rompido,
de acordo com a resiliéncia da relacéo.
Quem poderia imaginar que tudo isso in-
vadiria as nossas vidas sem pedir licen-
ca e ja reivindicando tanto de n6s?

O mais conhecido e divulgado reflexo
provocado pela pandemia nas relacdes
conjugais em todo o mundo é a elevacao
dos casos de divorcio, como ja ocorrido
em outras épocas com outras epidemias.
Mas os principais reflexos, em geral, nao
tem sua origem no tempo da pandemia e
sim nos conflitos ja pré-existentes. Os re-
lacionamentos que ja estavam instaveis
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ou desconfortaveis sofrem mais com a
pressao dos fatores estressores. Se até
agora um casal lidava com magoas, vi-
cios, divergéncias, dificuldade de comu-
nicacao escapando da situacao, agora o
conflito continuo fica quase inevitavel.

Enfim, a quase impossibilidade de fugir
das dores, das frustracdes, das limita-
cOes de si e do outro e, principalmente
a propria inabilidade para lidar com os
problemas, sejam atuais ou passados,
se torna mais acentuada.

Contudo, a boa noticia é que a potencia-
lidade dos relacionamentos conjugais se
tornarem melhores e mais satisfatorios
também aumenta. A oportunidade para
0s ajustamentos, as reflexdes e acdes
sobre os problemas e situacdes é tao real
quanto a pandemia em si. Os conflitos
podem apontar para algo ruim ou para
oportunidade de crescimento. Ou seja, 0
evidenciamento dos pontos positivos e a
desenvolver de cada um e no casal pode
tornar a relacdo mais empatica. Sempre
gue conseguimos compreender (0 que
nao significa concordar) o ponto de vista
do outro, criamos conexdes emocionais
gue geram mais intimidade e proximidade.

Vocé acredita que a quarentena pode po-
tencializar os problemas conjugais e fami-
liares? Por que?

Muuuito!!! Nao ha metro quadrado sufi-
ciente para lidar com tantos desafios!



(rsrs). Pesquisas demonstram o quanto
0os desastres naturais podem destacar
pontos fortes dos relacionamentos con-
jugais e familiares, assim como expor e
potencializar problemas.

Antes era possivel minimizar as tensées
guando um ou outro (ou ambos) saiam
para trabalhar, para participar de fungoes
sociais como ir a igreja, a academia ou
visitar alguém, por exemplo. O distancia-
mento temporario do cdnjuge ou familiar
aliviava, adiava ou até eliminava a neces-
sidade de ter que lidar com varias situa-
cOes por vezes problematicas.

Com a pandemia e todas as mudancas
que ela trouxe, uma “lupa de aumento”
se encaixa nos olhos humanos, eviden-
ciando habitos ou caracteristicas que vao
da passividade a combatividade, do ru-
ido do outro ao mastigar a maneira de
colocar os itens na geladeira, do vicio
que passava ileso na rotina ao eleva-
do consumo de sabao. Conviver tao in-
tensamente com as particularidades do
outro pode incomodar, gerar problemas
ou trazer a tona questdes que estavam
“‘esquecidas”, “varridas para debaixo do
tapete”.

O acumulo de magoas nao resolvidas
pode transformar uma chuva branda em
uma tempestade.

Quais comportamentos ou habitos do ca-
sal podem provocar brigas durante o iso-

lamento? E o que pode ser feito para evitar
esses conflitos?

E um momento delicado, mesmo que
bem enfrentado por alguns casais. Cada
pessoa reage a0 momento de maneira
diferente e isso precisa ser percebido e
respeitado. Tentar decifrar os pensamen-
tos do outro, falar ou fazer coisas que
dao “pistas” ao invés de falar das pro-
prias necessidades e expectativas pode
ser maléfico.

Também & importante observar o que o
cbnjuge esta fazendo ou se esforcando
para fazer bem e manifestar o apreco
e reconhecimento. Respeitar os limites
invisiveis, por exemplo, perguntando se
€ um bom momento para falar ou fazer
algo ao invés de se intrometer nos pen-
samentos ou atividades do outro. Reco-
nhecer e acolher em si e no outro as ne-
cessidades individuais como a de ter um
tempo livre a s6s, bem como outro tempo
para ficarem juntos.

Ser mais curioso do que furioso, ou seja,
perguntar e ouvir realmente a resposta
antes de cobrar pode evitar muitos con-
flitos. Portanto, escolher suas batalhas
e procurar nao RE-agir a tudo que inco-
moda pode evitar muitos conflitos desne-
cessarios.

E como o casal pode transformar os desa-

fios da nova rotina em oportunidade para
redescobrir afinidades da vida a dois?

MOMMYS | maio - junho 2020
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Identificar os proprios sentimentos e no-
mea-los € um aprendizado importante
em qualquer época, e mais ainda nesse
momento de isolamento. A maioria das
pessoas acredita que conhece bem a
si proprio e aos seus sentimentos, mas
sempre ha como aprimorar a educacéo
emocional. Para alguns casais conversar
sobre os sentimentos é sindnimo da fa-
mosa DR (discutir a relagéo) ou de bri-
gas. Contudo, falar o que esta sentindo
no momento oportuno, respeitando as
condicbes emocionais do outro, de ma-
neira leve e serena e sem buscar culpa-
dos é fundamental. Para outros casais ja
pode ser uma boa estratégia evitar as-
suntos conflituosos

O amor conjugal é mais do que um sen-
timento, € uma escolha, uma decisao.
E constituido pelo cuidado, pelo apego,
pelo romantismo sexual, pela amizade,
pela cooperacéo, pelas afinidades e tan-
tos outros aspectos. Sendo assim, é ne-
cessario ser intencional no cuidado, nos
gestos e na manifestacao da afetividade.
Se preocupe com as emocgdes do outro.
Procure agradecer, fazer coisas que o
outro goste, propor um filme, preparar
juntos uma refeic&o. Enfim, realizar inten-
cionalmente atividades que trazem um
significado especial as interacoes.

E possivel manter a vida sexual ativa e
prazerosa durante este periodo? Como?

MOMMYS | maio - junho 2020

Invista tempo nisso, € um 6timo medica-
mento! Assim como fazer atividade fisi-
ca pode requerer um esfor¢co maior e até
um planejamento, a vida sexual também
precisa de regularidade e, muitas vezes,
se aventurar juntos na busca para sair da
rotina é importante para a conexado do
casal. Sair do pijama, se vestir e arrumar
€ uma forma importante de autocuidado
que também reflete na sexualidade.

Estudos apontam que uma vida sexu-
almente ativa aumenta os niveis de um
importante anticorpo responsavel pela
protecdo do organismo em quadros de
gripes, resfriados e infeccdes. Pronto,
essa informacao ja poderia ser suficiente,
certo?! Mas sabemos que sexo também
€ comunicagé&o emocional, portanto, dia-
logo, autoconhecimento e conhecimento
do outro é essencial.

Namorar, abracar, oferecer uma massa-
gem, criar momentos especiais, coope-
rar e trocar gentilezas ao longo dos dias
pode ser extremamente sedutor. Além de
aliviar tensoes, dores e dar a sensacao
de prazer, a intimidade sexual tras proxi-
midade.

Temos visto alguns estudos e pesquisas
que apontam para o aumento do fim de re-
lacionamentos e até mesmo do numero de
pedidos de divorcios neste periodo. Quais
dicas vocé da aos casais para minimizar o
desgaste causado pelo isolamento?



N&o é hora de apontar erros, ao contrario,
0 momento pede empatia e acolhimen-
to. Os problemas s&o reais e procurar
maneiras de se apoiar e também apoiar
gquem esta no convivio € fundamental.
Uma honesta “trégua” pode fazer muito
bem aos casais. Combinados honestos
de convivio e sobrevivéncia sao bem-vin-
dos e requerem coragem.

Se for possivel separar um tempo para
fazerem algo prazeroso juntos, 6timo. Se
nao for possivel, essa realidade também
precisa ser aceita com leveza, solidarie-
dade e tolerancia, atitudes préaticas im-
portantes nessa nova rotina.

A quarentena também revelou uma triste
realidade: o aumento nos casos de vio-
Iéncia doméstica contra mulheres. Qual
orientacao vocé da as vitimas?

Pandemias anteriores a essa também re-
velaram o aumento no indice de violén-
cia em geral e especialmente nos grupos
considerados mais vulneraveis, como
criangas, mulheres, idosos, por exem-
plo. Em geral, a elevacédo desses indices
também estdo relacionados a elevagao
do consumo de alcool e outras substan-
cias. Contudo, mesmo na auséncia do
consumo de substancias, a tensdo do
momento por si s6 ja pode fazer emergir
a violéncia, que antes possivelmente es-
tava latente.

Perceber a intensificacdo dos conflitos,

eENTREVISTA ()

“Ndio é hora de apontar
erros, ao contrdrio, o
momento pede empatia
e acolhimento. Os
problemas sdo reais e
procurar maneiras de se
apoiar e também apoiar
quem estd no convivio é
fundamental. ”

agressoes verbais e xingamentos é im-
portante para interromper uma discussao
de maneira respeitosa. Procurar se acal-
mar e permitir que o outro se acalme. Saia
do “ringue de luta”. E necessario buscar
ajuda de pessoas de confiangca e manter
um acompanhamento de terceiros para
tomar boas decisoes, se tratarem e evitar
problemas maiores.

Qual a importancia de um acompanha-
mento psicolégico nesse momento e
como ele pode ajudar os casais a enfren-
tarem esse momento?

Com o tempo, os cbnjuges passam a
acreditar que sabem tudo sobre como o
outro &, o que gosta, o que sente. Mas
quando investigamos as expectativas

OMMYS | maio - junho 2020
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e sentimentos dos casais fica nitido o
quanto nao sabem o0 que querem ou O
que sentem. Entéo, invista tempo no seu
casamento, na construcao de pontes de
dialogo e desconstrucéo dos campos de
guerra.

O acompanhamento psicolégico é fun-
damental sempre que houver sofrimento
ou sentirem necessidade de ajuda. O
acompanhamento psicoldgico contribui
na construcdo de um ambiente segu-
ro para que 0s coragdes se abram e o
caminho da comunicacao assertiva seja
construido. No processo terapéutico €
possivel identificar e criar solugdes a par-
tir das situagoes enfrentadas.

Carolina Ratton Moraes
Algum recado que vocé gostaria de deixar
para as Mommys?

@carolina_ratton_moraes

Psicéloga em BH e no mundo on-line

Bom humor é fundamental na vida de de jovens, casais, familias, idosos e

| q lquer idade! Enta grupos terapéuticos. Especializada
quaiquer um, de qualquer idade: Entao, em Atendimento Sistémico de Casais
lembre-se de se divertir! Vocé é a princi- e Familias. Membro da equipe Sentir
pal responsavel pelo seu sentimento de Mulher (@sentirmulher).

bem-estar emocional, fisico e espiritual.
Estando abastecida nessas trés areas
€ possivel cuidar do outro também. N&o
hesite em procurar ajuda e, mesmo que
ja tenha feito terapia, tente novamente ou
com outro profissional, se necessario.

Nao desistal
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Pandemia, dia ndo-sei-qual pois parei de
contar. Como contar os dias, sem saber
guantos dias faltam?

O ano passa, ja estamos em junho, mas
Nao sei 0 que aconteceu com 0s meses
de abril e maio. Comegamos margo com
uma vida normal (eu comprei passagens
para um feriado na Bahia) e terminamos
fechados em casa com medo até do car-
teiro.

O que veio a seguir foi um misto de “o
que estd acontecendo” com “isso nédo
pode ser real”, enquanto o papel higiéni-
co e 0 alcool gel do mercado acabavam.

Quem pode e consegue se mantém em
distanciamento social. As familias estao
longe, criangas pequenas tendo aula on-
line e a humanidade torce por uma vaci-
na que parece distante.

Nos enchemos de esperanca ao mes-
mo tempo que somos colocados frente

12 (OMMYS | maio - junho 2020

ENQUANTO TUDO
1SS0 NAO ACABA

por Hatanne Sardagna

a frente com todas as nossas escolhas
de vida: casamento, numero de filhos,
emprego, lugar onde moramos. Isso tudo
esfregado na nossa cara de forma nada
gentil, como se a vida dissesse: ago-
ra veio a conta; vocé consegue pagar?
Vocé aguenta ser tdo humano assim?

As noticias na TV sao as piores possi-
veis, entao eu desliguei. No pouco tempo
gue me sobra entre trabalho remoto, ta-
refas domésticas e aulas online, procu-
ro ver coisas mais leves e noticias boas.
Sabe, ainda existem coisas boas aconte-
cendo por ai.

Apesar disso, nao da para ficar comple-
tamente alienada, entdo, muitas vezes
eu choro. Choro porque é tudo muito pe-
sado e a gente transborda. Choro, choro
e rezo. Peco a Deus perdao, peco forca,
peco saude. E choro um pouco mais.

Eu queria falar que tudo vai ficar bem,
mas sei que ainda tem muita coisa para



acontecer antes que isso acabe. Eu tam-
bém sei que nao é facil acordar e sentir
que o dia se repete indefinidamente, todo
dia a mesma coisa, todo dia uma cura
que nao vem.

Mas nds, maes, somos bastante expe-
rientes em praticar um mantra muito es-
pecial e muito verdadeiro: vai passar...

app.portalmommys.com.br

Isso tudo, isso que hoje nos entristece e
nos prende, issO que nos assusta e nos

da medo, isso também VAI PASSAR.

Tenham fé. E fiquem firmes!

Hatanne

Méae do Guilherme.
fotografia e fala demais.

Geminiana, ama
A favor da

maternidade real e possivel. Sem culpas, sem
extremismos. Para lembrar, compartilhar e
nédo 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!

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

Acesse: app.portalmommys.com.br

OMMYS | maio - junho 2020
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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©
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nha?

[ ' O que vocé ve na -\ggfm‘u\to sabor!
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“Néao sobe ai que vocé cai”, “se jogar vai
quebrar’ , “nao corre para nao tropecar”,
“assim vai machucar” e tantas outras fra-
ses tao comuns de serem escutadas e
repetidas sem uma analise consciente
para as criancas. Sera que elas real-
mente tém espaco e oportunidade para
sentir as consequéncias do seus atos?

Logico que nao deixo Liz se expor em
casos extremos: atravessar a rua sozi-
nha, ficar em parapeitos de lugares al-
tos sem protecao, objetos cortantes sen-
do manipulados enquanto ela anda ou
corre por ai. Mas em situagcbées nao tao
extremas assim, ela tem a oportunidade
de lidar com as consequéncias de suas
escolhas, e acredito que isso a faz mais
consciente de seu corpo e de suas atitu-
des.

Quando estava comecando a andar, Liz
ja queria correr. Pedia para ela ir devagar
enquanto descia gargalhando a rua de
casa e, invariavelmente, caia e ralava o

por Malu Reis

UNIVERSO DO BRINCAR

joelho. Eu abaixava ao seu lado, pergun-
tava se precisava de ajuda, se tinha se
machucado. Quando ela queria, pegava-
-a no colo, abragcava e explicava: “Vocé
caiu e se machucou porque correu. Na
descida, vocé ainda precisa ou ir mais
devagar ou dar a méao para mamae”.

Inseri vidro em sua vida com menos de
um ano, quando ela ja manipulava bem
objetos de plastico e de metal. Expliquei
que vidro era fragil, que quebrava se ca-
isse e que ela tinha que ser gentil com o
objeto, segurando-o com as duas méaos.

Falei firme, de uma maneira clara, com
poucas palavras e orientando-a. Ela, que
finalmente p6de manusear por si aque-
les elementos que tanto queria, foi cui-
dadosa. Mas enquanto brincava, molhou
a mao, o vidro caiu e quebrou. Afastei-
-a e expliquei novamente: “Vidro quebra
quando cai. Agora a mamae vai limpar
pois pode cortar, e teremos que brincar
com outra coisa”. E deixei-a assistindo

MOMMYS | maio - junho 2020
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Foto: Acervo Pessoal

enquanto eu limpava. Por alguns dias
qualquer copo de vidro visto por ela era
motivo de uma cara séria € uma excla-
macao: “quebrou”!

A crianca para aprender, erra. E para
conseguir errar é essencial pararmos de
intervir o tempo todo. E mais produtivo
respirar fundo e preparar nosso pensa-
mento para uma acolhida assertiva, do
que um “eu te avisei’, que nao a leva a
lugar algum, nem a ensina nada sobre si
propria. Precisamos deixa-la assumir as
consequéncias de seus atos, para que
sua vida ndo vire uma série de avisos
e de cuidados dos outros para com ela,

10 (OMMYS I maio - junho 2020

sem que a crianga pense a respeito des-
tes. Necessitamos, com urgéncia, refle-
tir sobre coragem, ousadia, criatividade
quando a limitamos ou inserimos medo
e orientagdes o0 tempo todo.

Ao meu ver, o trabalho arduo & muito
maior em nés, cuidadores, do que na
crianca. A consciéncia das suas limita-
cbes e desenvolvimento infantil tém que
andar de mé&os dadas com nosso traba-
Iho diario de empatia, paciéncia e respei-
to ao proximo — seja ele grande ou pe-
queno.

E digo mais: acho uma oportunidade es-
tar junto dela quando erra. Posso abra-
car, acolher e depois ensinar a levantar.

Ofereco a oportunidade de tentar nova-
mente e, se quiser, se aventura de novo.
Ensinamos resiliéncia ndo quando nao
deixamos errar, mas quando permitimos
nossos filhos a persistirem. E isso € um
presente.

Malu Reis

Mae da Liz e da Bel e esposa do @musicopai.
Encontrou no brincar uma maneira de se
comunicar e se relacionar com suas filhas
e com o mundo! Além do curso online
" . . n .

Universo do Brincar”, possui o Instagram @
universodalizebel, em que compartilha sua
maternidade e seu olhar sobre o mundol
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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
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ISOI.ANIENTO SOCIAI. COM CRIANCAS:
UM PERIODO DE REDESCOBERTA DA FAMILIA

A pandemia do novo coronavirus trouxe
mudancas significativas para o dia a dia
das familias, que tiveram que se reorga-
nizar e buscar outras formas de lidar com
este cenario. Se por um lado o distan-
ciamento social implicou na reducao da
rede de apoio € no acumulo ainda maior
de fungdes, por outro, possibilitou maior
convivio e interacdo familiar. No entanto,
achar o equilibrio entre o emocional, o
isolamento e a convivéncia tem sido um
dos grandes desafios enfrentados pelas
familias neste periodo.
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Segundo a psicéloga e coach infantil
Carol Steinbruch, mesmo diante deste
cenario, é possivel sim encontrar esse
equilibrio. Para isso, é importante que
haja uma redivisdo de papéis e respon-
sabilidades, levando em conta o novo
contexto. “Cada familia vive uma realida-
de e tem suas particularidades. Portan-
to, & preciso aprender a priorizar, esta-
belecer acordos e regras de convivéncia,
dividir as responsabilidades e diminuir
as expectativas, tendo a consciéncia
de que nao sera possivel, muitas vezes,



fazer tudo da forma que gostariamos e
tudo bem”. Além disso, Carol afirma que
momentos de lazer e interacao familiar
também séo essenciais para o equilibrio
emocional de todos neste momento.

Na casa de Vanessa Calaes, mae de
Larissa e Leticia, as estratégias para dri-
blar os desafios do isolamento e manter
uma convivéncia familiar harmoniosa vao
desde muitas brincadeiras com as filhas
no quintal, a chamadas de videos diarias
para os parentes e festas da familia no
final de semana. “Estamos fazendo cha-
madas de video para os avds, bisavos,
tios, primos e amigos durante a semana
e tem sido muito positivo. Nos fins de se-
mana, fazemos a ‘nossa festa’ e as me-
ninas amam! Colocamos musicas, dan-
camos e elas dormem um pouco mais
tarde. E ainda sobra um tempinho para
eu e meu marido jantarmos com calma”,
diz Vanessa.

Larissa e Leticia brincam muito no quintal

CAPA ()

Carol Steinbruch afirma, ainda, que man-
ter uma rotina, mesmo estando o tempo
todo dentro de casa, também é funda-
mental neste periodo. “Ter horario para
acordar, para fazer as refeicdes e dormir,
por exemplo, contribui para o bem-estar
e ajuda a prevenir 0 surgimento de sin-
tomas relacionados a ansiedade e ao
estresse. Contudo, vale ressaltar que no
momento que estamos vivendo, é neces-
sario também sermos flexiveis”, comple-
ta a psicologa.

E o que fazer para entreter as crian-
cas em casa?

Em familias com filhos pequenos, outra
tarefa que tem se tornado cada vez mais
dificil para os pais durante o isolamento,
tem sido a de ocupar o tempo das crian-
cas. A boa noticia € que mesmo dentro
de casa é possivel realizar atividades l0-
dicas, brincar com os pequenos e fazer
com que eles gastem energia.

De acordo com a psicopedagoga e fono-
audidloga Fernanda Fagundes, o segre-
do & vocé conhecer bem a sua crianca
e saber do que ela gosta, pois, a partir
dai, fica mais facil entreté-la. E sdo varias
as possibilidades de brincadeiras, dentre
elas: “lego, esconde-esconde, casinha,
amarelinha, massinha caseira, faz de
conta, jogar jogos, baralho ou construir
coisas com papelao”, diz Fernanda. Ela
destaca, ainda, que “o brincar traz inu-
meros beneficios para a crianga, pois
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além de fortalecer o vinculo entre os fa-
miliares, melhora o raciocinio, a sociali-
zacao e incentiva a pré-atividade”.

E quando o assunto é brincar dentro de
casa, as possibilidades sao infinitas na
casa de Rachel Magalhaes, mae de Vi-
cente. “Minha estratégia por aqui tem
sido alternar atividades que requerem
esforco fisico, com as que demandam
esforco mental. Por exemplo, sempre
apos Vicente brincar de esconde-escon-
de conosco, eu o estimulo a desenhar,
pintar ou montar um quebra-cabeca. Te-
nho utilizado também muitos brinquedos
nao estruturados, que, na minha opiniao,
o tempo é gasto com mais qualidade, ja
que a crianca constréi brincando e exer-
cita a criatividade”, afirma Rachel.

Vicente, filho de Rachel, com seus blocos de montar
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Criatividade também né&o falta na casa
de Vanessa Calaes, que distrai as duas
filhas com muitas brincadeiras ao longo
do dia, como pular corda, escolinha “rou-
ba-monte” e danga, e também com festas
produzidas e decoradas por elas. “Toda
sexta é dia da ‘nossa festa. Fazemos
isso desde o inicio do isolamento, entao
as meninas contam os dias para chegar
sexta. Nesse periodo, ja teve também o
aniversario da minha filha mais velha, e
fizemos uma festinha com tudo que ela
ama. Além da festa junina, que aconte-
ceu no mesmo dia que seria a da escola.
Com direito a decoracéo, pescaria, boca
do palhaco, prendas e comidinhas tipi-
cas. Minhas filhas amaram e entraram
no clima e, por conta delas, fizeram uma
apresentacao de quadrilha. Foi um dia
delicioso!”, relembra Vanessa.

-~

F|
Vanessa Calaes na festa junina da familia



E uma boa alternativa para quando a
imaginacao se esgotar, é envolver os fi-
lhos nas atividades domésticas. E tanto
na casa de Rachel Magalhaes, quanto
na de Vanessa, isso ja acontece. Rachel
conta que seu filho adora ajudar e partici-
pa da preparacéo de alimentos e também
da arrumacédo de roupas e de camas.
Ja Vanessa, diz que suas filhas gostam
muito de cozinhar e sempre ajudam no
preparo de bolos, paes de queijo, pao
caseiro e cookies. Para a psicéloga Ca-
rol Steinbruch, isso é muito importante,
pois ajuda as criancas a desenvolverem
senso de responsabilidade, autonomia e
autoconfianca. “Geralmente, as criancas
adoram ajudar os pais, sentem-se impor-
tantes e capazes”, completa.

Vicente gosta de ajudar nas tarefas domésticas

CAPA

E para quem pensa que as criangas pre-
cisam estar entretidas o tempo todo, Ca-
rol traz um alerta: “em geral, os pais se
veem na obrigacdo de manter os filhos
entretidos, como se sentir tédio fosse
ruim ou prejudicial. Porém, essa ideia
precisa ser desconstruida e olhada por
outra perspectiva. O tédio pode ser muito
positivo, pois possibilita a crianca a exer-
citar e desenvolver a capacidade de criar,
imaginar, inventar, descobrir, experimentar
e buscar novas solu¢des. Quando a aju-
damos a lidar de forma positiva com o té-
dio, estamos encorajando-a a se conhecer
melhor, a descobrir suas aptidoes e 0 que
lhe desperta curiosidade. Ou seja, estamos
contribuindo para um maior conhecimento
de si mesma”, afirma a psicologa.

E uma dica que Dani Ribeiro, mae de
Caua, lan, Fefé e Caio, da para os pais
nesses momentos em que a criangca nao
sabe o que fazer é construir o “Pote do
tédio”. Para fazer, vocé vai precisar de
“palitinhos de picolé ou papeizinhos, ca-
netinhas e um pote. Junto com seu filho,
vocé escreve ‘coisas para fazer quando
ele acha que nao tem nada para fazer..
Pode ser regar plantas; contar quantas
formiguinhas tém na casa, brincar com o
cachorro, etc. E o0 mais legal é que isso
também vira uma brincadeira e surgem
opc¢oes muito engracadas”, conta Dani.
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CRIANCA EM MOVIMENTO

E foi pensando em gastar a energia da crianca-
da durante essa quarentena, que surgiu a ideia
do projeto “Crianca em acao”, de Amanda Viei-
ra. Através de aulas online, com duracao de
20 a 30 minutos, ela trabalha atividades fun-
cionais para criancas de 7 a 11 anos, de for-
ma recreativa e divertida. “A ideia € justamente
levar a atividade fisica para dentro de casa, principalmente neste momento em
que estamos todos confinados, com mil afazeres e com rotinas bem diferentes. Os
exercicios sdo todos pensados para a crianca e nele trabalhamos a lateralidade,
coordenacao motora, consciéncia corporal, concentracao, equilibrio, postura e mo-
vimentacao do corpo como um todo”, destaca Amanda.

-

APRENDENDO DE UM JEITO DIVERTIDO A

Outro projeto que surgiu durante o periodo de isolamento social

foi o de Patricia Cunha. Ela conta que ao ajudar o filho Rafael no
dever de casa, gravou um video com ele como forma de incenti-
VO e postou em suas redes sociais. O que ndo esperava, € que
o video faria tanto sucesso e que receberia varias mensagens
de outras mées dizendo como o conteudo ajudou nos estudos
de seus filhos.

A partir disso, comecou a gravar mais videos explorando al-
gumas atividades que pudessem apoiar as maes durante o0s
estudos com os filhos. “Meu objetivo é levar ciéncia, ativar a
curiosidade cientifica e divertir as criangas e os adultos também. E, ao mesmo
tempo, ajudar as méaes nesse processo de ensino domiciliar em que estamos in-
seridos. De forma ludica, € possivel ‘ver’, experimentar, testar, sentir, descobrir os
efeitos de uma experiéncia cientifica, quase como se fosse uma brincadeira de
magica. Eu mesma me divirto e aproveito esses momentos junto com os filhos,
além de proporcionar conhecimento e inspira-los com brincadeiras de ciéncias”,

krelata Patricia. /
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/E para os pais e filhos que adoram fazer uma experiéncia juntos, Patricia deixa a\
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dica de uma que faz muito sucesso:

A danca das cores

Para esta brincadeira-experiéncia vocé vai precisar de:

Um prato raso grande, leite, corante de alimento (va-
rias cores), detergente de cozinha e cotonete.

Coloque um pouco de leite no prato e pingue gotas de corante de alimento, deixan-
do uma cor bem longe da outra (eu fagco com trés cores para ficar bem colorida,
mas vocé pode fazer como achar melhor. Usamos verde, amarelo e vermelho).

Pegue o cotonete e mergulhe uma das pontas do algodao em um pouco de deter-
gente. Conte até trés e coloque o cotonete bem na vertical no prato, sobre as tintas,
sem balancgar. Apenas coloque o cotonete. Vocé vai ver que lindo sera a danga das
tintas! Continue colocando o cotonete com detergente para mais danca!

Foto: freepik.com

N /

CRIANCAS E TELAS

No cenario atual, com criancas mais tempo em casa, sem
escola e pais com acumulo de funcbes, naturalmente, o
uso de telas durante o dia aumentou em muitos lares. Mui-
tas criancas estao vivendo uma vida muito mais digitalizada
em frente aos computadores, smartphones, tablets e televi-
sores, uma vez que os dispositivos digitais transformaram-

.I *(’;'Qﬁ ‘.-I"
. -se em ferramentas para educagéo a distancia, meio de

g )
/ % ' socializagdo com familiares e amigos e entretenimento.

Mas mesmo assim, & importante manter um equilibrio entre a vida online e a offilne, &
0 que diz a oftalmologista Fernanda Santos. Que da também as seguintes orientacoes
sobre o tema:
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Atividades em tela em que a crianga tem uma interacao real com outra pessoa, seja
a professora na aula online, seja a avd na chamada de video, ndo contam como
tempo de tela. Pois essa interacdo da seguranca a crianga e permite que ela de-
senvolva a sua capacidade de se comunicar, esperar, ser gentil e afetuosa, além
de apenas ver.

Ja nos jogos, ainda que educativos, néo ha interacdo completa. Criancgas ja habitua-
das a jogos eletrénicos de qualquer tipo, tem mais dificuldade em criar suas proprias
brincadeiras e vao ficando, progressivamente, mais dependentes dos eletronicos. A
longo prazo, a mente das criangas fica mais preguicosa e elas vao se acostumando
a ficar distraidas de maneira facil e rapida.

L]

m

procure encontrar um equilibrio entre 0 mundo real e virtual, pois 0 preco desse

‘ Por mais dificil que seja, com a rotina de aulas online e restricGes para sair de casa,
tempo excessivo em telas pode ser muito alto para nossas criangas.

L]

de estorias, montar quebra-cabecas. O tempo da familia tem de entrar na agenda

' E muito importante ter tempo em familia, seja um jogo de tabuleiro, uma contacéo
dos pais e dos filhos.

lidade precisamos deixar as telas, pelo menos, uma hora antes da hora pretendida

As telas podem atrapalhar o sono. Por esse motivo, para termos um sono de qua-
para dormir.

L8

% O aumento do numero de pessoas com miopia esta relacionado ao uso de telas
(uso excessivo da visdo para perto).

tria (o ideal é que criangas abaixo de 2 anos nao tenham contato com telas; de 2 a
5 anos, 1 hora no dia, sob supervisdo de um adulto. A partir dos 6 anos, entre 1 a
2 horas por dia, também sob supervisao de um adulto e entre 11 e 18 anos, 2 a 3
horas por dia).

' Importante se atentar ao limite diario estipulado pela Sociedade Brasileira de Pedia-

% Todo uso excessivo € considerado prejudicial, ndo s6 para as criancas, mas para
pessoas em qualquer idade.

Dra. Fernanda Santos (CRM-MG: 36.782) é oftalmologista clinica e cirurgica, Doutora em cirur-
gia e oftalmologia pela UFMG, membro do Conselho Brasileiro de Oftalmologia e da Sociedade
Brasileira de Cirurgia Plastica Ocular.
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A

“O novo normal” é o novo cliché. Com o
avancar da quarentena, todos percebe-
mos que ap6s a pandemia, o mundo vai
se organizar de forma diferente. Mas sera
que diferente é necessariamente pior?
E as festas infantis, como acontecerao
daqui em diante? Hoje vamos bater um
papo sobre isso!

Tudo mudou.

Ao que tudo indica, o COVID-19 veio para
ficar. Ao menos por mais tempo do que
esperavamos, e a sociedade esta bus-
cando se reorganizar diante das novas
necessidades que se apresentam.

Nesse sentido, percebe-se que diversos
setores ja demonstram uma certa esta-
bilidade organizacional e funcional, apre-
sentando, inclusive, melhores resultados
do que antes. E o caso do setor de tec-
nologia, por exemplo, que em geral, teve
aumento de produtividade com o “Work
From Home”.
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= Por Aninha Ataide

No entanto, outras areas naturalmente
precisam de mais tempo para se adaptar,
e ai se incluem todas as areas relaciona-
das ao encontro de pessoas. O buffet é
uma delas.

O isolamento social imposto inicialmente
impulsionou o setor a criar novas formas
de atender uma necessidade humana
basica: a de celebrar junto aos que ama-
mos. Precisamos nos lembrar sempre
gue o proposito das festas e celebracdes
€ o aprofundamento das relacbes entre
familiares e amigos através de encontros
memoraveis.

Vou te contar, entdo, como isso vai fun-
cionar nessa nova realidade mundial.

Os espacos irao retornar as atividades
completamente adaptados, o Carrossel
nao sera diferente. E para que isso acon-
teca, todo 0 nosso espaco ja esta reade-
quado as novas medidas de seguranca
recomendadas.



O limite de convidados por evento dimi-
nuiu, aumentando a distancia entre as
mesas. A higienizacao dos espacgos, dos
brinquedos e de todos os itens envolvi-
dos no evento devera ser feita com maior
frequéncia, garantindo a seguranca de
todos. Alcool gel devera estar disponivel
para todos os convidados.

As equipes de atendimento deveréao re-
ceber treinamento completo a respeito
dos novos protocolos e deverao estar
prontas para ajudar e orientar os convi-
dados em caso de quaisquer duvidas ou
necessidades.

O que ha de bom?

O mais legal é que percebo o quanto es-
sas mudancas reforcam o que nés, bra-

TEMPO De CELEBRAR

sileiros, mais gostamos: estar junto de
guem realmente importal

S6 vejo vantagens nesse novo jeito de
celebrar! Olha sé:

Festas mais intimistas: elas nos permitem
realmente nos encontrarmos com quem
convidamos. Bater um papo, comer jun-
to, relembrar histérias antigas, construir
outras tantas... Nao é possivel fazer tudo
isso com todos os convidados quando ha
muitas pessoas no evento. As festas in-
timistas sdo ouro quando pensamos no
cultivo e aprofundamento de lacos.

Curadoria cuidadosa de convidados: a
lista de convidados agora precisa ser fei-
ta com ainda mais cuidado, ja que o nu-
mero de pessoas em uma mesma festa
diminuiu bastante. E isso € muito legal,
porque finalmente vocé vai poder estar
realmente presente na vida das pessoas
que convidar. Rapidos abragcos e cum-
primentos de parabéns finalmente serao
trocados por longas conversas e risadas.
Ponto para o novo normal!

Festas mais elaboradas: uma festa mais
intimista, muitas vezes, abre o leque de
possibilidades no que tange a sua elabo-
racdo. Pode se incluir uma gama maior
de itens decorativos, selecionar um car-
dapio diferenciado, investir em atracdes
e 0 que mais sua imaginacado mandar. O
foco é trazer 0 seu mundo particular para
O NOSSO espaco, e proporcionar experi-
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éncias prazerosas e inesqueciveis!

Corpo e espirito presente: agora a festa
NA0 sera apenas mais um compromisso
do fim de semana, mas um evento sele-
to, no qual ninguém vai faltar, pois mais
do que nunca sabe que receber um con-
vite desses € uma verdadeira declaracao
de apreco.

@?_A,.,'.‘.F.,‘?.iﬁ.'i@
Kit Diversao
Carrossel

Biscoitos Amanteigados
divertidos para brincar,
pintar e se deliciar

Todos os kits acompanham os
biscoitos e 2 pinceéis

1)- 10 biscoitos R$35,00
2)- 20 biscoitos R$55,00
3)-30 biscoitos R$75,00

Encomendas : (31) 99856-7757
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Tudo isso aponta para a luz no fim do tu-
nel. A crise vai passar, a vida vai conti-
nuar e n6s devemos escolher hoje como
queremos viver o periodo pds-corona.

Aninha Ataide

Sécia - proprietaria do Carrossel Buffet Infantil,
acredita que a familia é a nossa maior conquista.




Gabi Paina, apresentadora e empreen-
dedora, mae de duas criancas, tomou al-
gumas decisdes quando viu 0s riscos de
um burnout materno. A primeira decisao
foi deixar as culpas de lado e montar uma
rede de apoio para conseguir administrar
suas multiplas fungbes. A segunda foi
escrever o livro “Relatos Maternos”, com
depoimentos de outras maes que a aju-
dassem a preencher todas as nuances do
tema para fortalecer o propésito do livro.

Em entrevista a Revista Mommys, ela
conta um pouco mais sobre o que a mo-
tivou escrever este livro.

Para voceé, o que é ser mae no século XXI?

Para mim, ser mae € uma dadiva, uma ex-
periéncia transformadora. Porém, apesar
da pressao da sociedade, a escolha de
ser mae deve ser feita com muita cons-
ciéncia, ja que € uma experiéncia desa-
fladora e uma responsabilidade imensa
para o resto da vida. Ser mae no século
XXI é para as fortes e ser mae na qua-
rentena, entdo, é para super-heroinas.

Eu acredito que a sobrecarga que se co-

RELATOS MATERNOS

loca em uma mulher pra ser mae, filha,
profissional, esposa, amiga e equilibrar
todos esses pratinhos com perfeicao é
muito cruel. Além disso, atualmente, te-
MOos as comparacoes nas redes sociais e
a gente so6 vé o lado romantico e lindo da
maternidade, ja que é raro as mulheres
postarem 0s perrengues.

A solidao da maternidade atual é imen-
sa. Dizem que € necessario uma tribo
pra criar uma crianga, mas nos dias de
hoje, a gente pode, nho maximo, contar
com uma rede de apoio reduzida, se for
possivel. Entdo, o que eu sugiro € que as
mulheres busquem essa rede de apoio,
mesmo que virtual e joguem essa capa
de mulher maravilha fora, porque a gente
nao da conta de tudo.
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Sugiro também, que as mulheres ten-
tem ter um tempo de qualidade com os
filhos, um tempo de qualidade para elas
buscarem seus interesses e também nao
deixem de sair com as amigas, para ati-
var essa energia feminina e envolver os
maridos e filhos nas atividades domésti-
cas. Dessa forma, a gente pode criar um
mundo menos machista.

Eu diria que este livro surgiu por trés
motivos: 0 primeiro € pela compaixao e
vontade imensa que tenho de ajudar as
pessoas a se equilibrarem. E com a ma-
ternidade, aflorou em mim essa vontade
de mostrar para as maes que estamos
no mesmo barco, independente de con-
dicdo financeira. O segundo foi comparti-
lhar as delicias da maternidade, ou seja,
mostrar que pode ser leve e que pode-
MOS criar uma nova geragao de pessoas
emocionalmente inteligentes e com von-
tade de ver o mundo melhor. O terceiro
seria em fungcdo da doenca da Marina,
uma crianga que conheci ao longo dessa
jornada de mae.

Eu busco sempre fazer o melhor nos
meus projetos e eu nédo poderia lancar
um livro tao potente se nao tivesse uma
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visdo de 360 graus sobre a maternidade.
Eu posso falar de varios assuntos, mas
nunca passei pelo que a Elba Rama-
lho passou adotando trés criancgas, por
exemplo. Eu ndo nao estudei pediatria
como a Dra. Ana Escobar, nao optei pela
nao-maternidade como a Adriana Bittar.
Nao sou especialista em sono, alimen-
tacdo, tecnologia na infancia, intimidade
consciente, separacao de casais, consu-
mismo ou racismo. Nao sou mée de 11 fi-
lhos, nao sou mae violentada na infancia,
nao fui mae aos 53 anos e ndo sou uma
méae indigena. Por isso, trouxe uma re-
presentante de cada assunto que achava
relevante para falar deles. E o livro real-
mente ficou incrivel.

Do livro pode se esperar fortes emocgoes.
Por exemplo com o capitulo dedicado a
AME (atrofia muscular espinhal), no qual
quatro maes, em diferentes situagoes,
contam suas realidades. Pode-se espe-
rar aprendizados, ja que das 42 maes,
15 séo profissionais que trabalham com
maternidade. E pode-se esperar também
curiosidades muito interessantes, como
a da Bela Gil, que comeu sua propria
placenta. Ou também da mée que é tatu-
adora e o pai DJ e sofrem preconceitos em
uma das escolas mais caras de Sao Paulo.



As entrevistas do livro sao profundas e
busquei expor a maternidade nua e crua.
As maes toparam falar sobre suas inti-
midades e isso acaba conscientizando
outras maes que nao tém acesso a esse
tipo de conteddo. Como por exemplo
uma mae que trabalha com intimidade
consciente e fala sobre a masturbacao
infantil. Ou outra mae que viveu uma rea-
lidade muito dificil, ap6s ter sido abando-
nada pelos pais aos 11 anos e na rua, foi
usuaria de drogas pesadas. E também a
da ex-atleta olimpica, Joana Maranhao,
que conta como foi violentada por seu
proprio treinador.

Sao assuntos que ndo sao abordados
em rodas de conversa, mas neste livro
aparecem e podem trazer insights e re-
flexdes.

Cada relato é Unico e especial. Cada
mae tem seu universo, mas 0 ponto em
comum é a forca que aparece na ma-
ternidade e o amor pelos filhos. Eu, por
exemplo, viro uma leoa por eles, mas, ja

tive a ponto de um burnout materno. E
uma das maes descreve exatamente o
que isso significa e os males que pode
trazer.

O intuito deste livro sempre foi ajudar,
conscientizando pais € maes e doando o
valor arrecadado com as vendas. Quan-
do conheci a Talita, maée da Marina, fi-
quei comovida com sua histéria e com o
diagnostico que ela havia acabado de re-
ceber. Ela ainda estava muito timida em
sua campanha de arrecadacéo de 12 mi-
Ihées de reais para a compra do remédio
que poderia salvar sua filha, se tomado
até os 2 anos. Entdo, juntamos forcas
com outras maes e fizemos acontecer.

O livro foi uma das maneiras que encon-
trei de ajudar, ja que era um produto que
serviria de moeda de troca para as doa-
cOes, além de conscientizar através do
capitulo sobre a AME. Finalmente conse-
guimos atingir o valor que parecia ser im-
possivel e tenho um orgulho enorme em
fazer parte dessa campanha de sucesso.
Porém, existem muitas outras criancas
precisando deste remédio absurdamente
caro. Entdo, a luta s6 comecou e agora
estou envolvida dos pés a cabeca.
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E qual a relacao do livro “Relatos Ma-
ternos” com a AME?

A AME é uma doenca extremamente
“cara”. Tanto seus remédios, quanto apa-
relnos respiratorios e de fisioterapia. E
uma doencga extremamente cruel, pois é
diagnosticada tardiamente, ja que ainda
nao consta no exame do pezinho. E a so-
lucdo mais efetiva é este remédio, que sé
pode ser tomado até os 2 anos de idade.

Ou seja, estamos tentando liberar este
remédio na Anvisa e inclui-lo em progra-
mas do governo e trazer também o diag-
noéstico ja no exame do pezinho.

Algum recado que gostaria de deixar
para as Mommys?

Somos o Unico portal de entrada para este
mundo e levamos daqui apenas as expe-
riéncias que tivemos. Entéo, vivamos no
presente sentindo, ouvindo, olhando no
olho as nossas criangas. Eles sao uma
fonte de aprendizado imensuravel.

Dicas praticas seriam: respirem Mommys.
Antes de qualquer reacdo, contém até
dez, digam que vao pensar e nao ajam
no impulso. Falem sobre seus sentimen-
tos, porque a mae também tem direito de
chorar, de ficar triste e de se arrepender
e ta tudo bem.

Incluam filhos na sua vida de maneira
equilibrada, ou seja, tenham tempo pra
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vocés e nao vistam a capa de mulher
maravilha se nao estiverem aguentando
0 peso. Eles precisam de nés com ener-
gia, com vitalidade e para os restos de
suas vidas. Facamos, entao, da primeira
infancia uma experiéncia linda para que
na adolescéncia, eles possam ter lem-
brancas positivas, amizade e abertura
CcOoNOSCo.



NOSSAS DICAS DE FILMES € SERIES ()

MADAM C. J. WALKER

Lan Apolinario

Ola! Sou a Lan Apolinario, responsavel
pelo NDFS (Nossas Dicas de Filmes e
Séries), que é a maior comunidade do
Facebook deste género.

O grupo, que foi criado ha 5 anos, tem
como objetivo ajudar o membro a esco-
lher um filme ou uma série para assistir,
sem que ele tenha que ficar horas bus-
cando nas plataformas, muitas vezes,
sem sucesso. Na comunidade, os mem-
bros tém acesso a muitas dicas e podem
também contribuir com suas indicagoes.

Recebi, com muito prazer e alegria, o
convite para trazer, bimestralmente, al-
gumas dicas de filmes e séries para vo-
cés. Espero que vocés curtam! Portanto,
coloque a pipoca para estourar, porque a
dica NDFS esta no ar!

Gosta de obras bem feitas, emocionan-
tes, biograficas e com elenco impeca-
vel? Entdo minha dica hoje é pra vocé:

SELKFMADEK

MADAM C.J.

WALKER

MADAM C. J. WALKER (disponivel na
Netflix).

Uma minissérie de uma mulher guerreira e
vitoriosa, que atravessou muitas barreiras
até se tornar a primeira mulher americana
negra milionaria dos Estados Unidos.
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E claro que isso ndo foi nada facil, pois, Para finalizar, eu fiz uma listinha com ou-
seus pais eram escravos e ela foi a pri- tras séries envolventes e leves, que me-
meira de seis filhos a nascer livre, quatro recem destaque no catalogo da Netflix e
anos apoés a abolicao da escravatura nos s80 sucesso entre os membros do NDFS:

Estados Unidos.
- O Tempo Entre Costuras

Por ser mulher, negra e por viver em um - Doces Magndlias
momento em que o preconceito era do- - Coisa Mais Linda
minante, certamente ela conquistou mui- - Anne With an E

to mais do que qualquer pessoa pudes-

se imaginar. De lavadeira e empregada Boa maratona!

doméstica, ganhando cerca de um dolar
por dia, em meados de 1890, Madam C.J.
Walker conquistou seu legado no mundo
da beleza afrodescendente, apés melho-
rar e aperfeicoar produtos capilares, in-
centivando e empregando centenas de
mulheres.

A vida e historia de Madam C.J. Walker,
esta presente na Netflix em temporada
unica, com apenas quatro episddios de
50 minutos em média, cada. Diante de
diversas minisséries de histérias ficticias
e fantasiosas, essa historia baseada na
vida real, com certeza, merece ser assis-
tida. Ela nos traz uma grande reflexao e
uma inspiracao para seguirmos focadas
em nossos objetivos, por mais que ele
parecam inalcancaveis. Acreditem!

Lan Apolindrio

amante de filmes e séries e responsavel pelo grupo
NDFS — Nossa Dicas de Filmes e Séries.
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AS EMOCOES NA QUARENTENA

Por Helena Mendes

Oi mommys. Como estéa tudo por ai?

Esse tal de coronavirus deixou tudo es-
tranho por aqui, eu nao posso sair para
brincar, fiquei longe dos meus colegui-
nhas, nao posso ir para escola. Muitas
mudancas.

Entdo, minha mamae me chamou para
uma conversa. Ela me disse que tudo
ISSO vai passar, mas que nesse momen-
to devemos cuidar das nossas emocgoes.

Ai, ela comprou um livro sobre as emo-
cbes e veio me mostrar. Eu andava ner-
vosa, gritando por qualquer coisa, mas
minha mae disse que com amor a gente
resolve tudo e leu para mim o tal livro.

Foi tao legal, aprendi emog¢des que eu
nem sabia nomear, embora ja tivesse
sentido. E assim aprendi um pouco so-
bre esse momento e minhas proprias
emocoes!

Fica mais facil quando conhecemos o
que estamos sentindo, até para poder
pedir ajuda. Eu ja ndo grito mais, porém
ainda fico nervosa! Mas mamae fala que
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Fotos: Natalia Diniz

esta tudo bem, porque as vezes até ela
também fica assim! Ontem mesmo ela
me contou 0 que ela também sente, por
estar longe das amigas e da familia. Ai,
eu compreendi que também é dificil ser
adulto! A mamae também fica triste, ner-
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vVosa, ansiosa... Porque mudou muita coi-
sa pra ela também.

Quando ela me conta essas coisas eu
quero ajudar e penso: “ndo € legal deixar
a mamae assim e tento melhorar minhas
atitudes!

No fim ela, papai e eu, esquecemos tudo
isso e vamos brincar. Mudamos o foco.
E como tem sido legal me divertir com
eles! Aprendi que ficar em casa sem po-
der encontrar meus coleguinhas ou sair
para passear nao € ruim se vocé souber
aproveitar esse tempo com o que real-
mente importa.

Assim descobri varias brincadeiras de
quando meus pais eram pequenos, €
eles davam gargalhadas como eu nunca
tinha visto! Eles pareciam até meus co-
leguinhas. Dessa forma, descobri que ja
tenho meus melhores amigos perto de
mim: papai € mamae!

Helena

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

Instagram: @helenamendesoficial




Mais uma data especial se passou. Ja se
foram: a pascoa, o dia das maes e o dia
dos namorados...

Como tem sido para vocé o convivio com
seu filho adolescente nesse momento de
pandemia? Ele namora? Como estao li-
dando com isso?

Alguns dos nossos clientes (adolescen-
tes) tem sempre relatado que ndo aguen-
tam mais, que estdo sofrendo, que fula-
no, fulana vao se esquecer deles.

Sao muitos os conflitos adolescentes e
agora com a pandemia, para eles nao é
diferente. Tudo fica maior. Sentimos mais
raiva do que sentiamos antes, sentimos
mais tristeza do que antes. As emocodes
estao a flor da pele. Imagina para essa
fase que ja tem a emocao a flor da pele
normalmente?

Namorar na adolescéncia também &,
muitas vezes, turbulento, agora entao,

ADOLESCENCIA NA REAL

NAMORO ADOLESCENTE EM
TEMPOS DE PANDEMIA: COMO
OS PAIS PODEM APROVEITAR?

por Renata Lott e Roberta Senna

nem se falal Por esse motivo, pensa-
mos em algumas dicas sobre coisas que
vocés podem conversar com seus filhos
nesse periodo, que vao desde ideias até
um puxa-papo com eles para aproveitar
esse momento para criar ainda mais pro-
ximidade entre vocés:

1) Contem para eles como se conhece-
ram. Histérias de amor inspiram sempre!

2) Em tempo de isolamento social, todos
ficam mais nervosos, ansiosos ou até
mesmo tristes, como falamos acima.

Se seu filho reclamar da pessoa que
namora, lembre ele disso. Nao dé forca
para a “briga”, use esse momento para
um bate-papo mesmo. Pensar em coi-
sas que vocés tém sentido diferente ou
mais intensamente agora na pandemia,
e como ele pode pensar que o0 outro esta
se sentindo;

MOMMYS | maio - junho 2020

)

3/



™ ADOLESCENCIA NA REAL

“A distancia ndo significa
estar longe. No meio do
isolumento, manter-se
longe do outro torna-se um
grande ato de amor.”

3) A distancia nao significa estar longe.
No meio do isolamento, manter-se lon-
ge do outro torna-se um grande ato de
amor. Precisamos encarar a distancia
como uma forma de seguranca. Se antes
0S encontros eram diarios e estar perto
um do outro fazia parte da rotina, ago-
ra as ligacdes de video ganham espaco
e 0s encontros exigem cuidados. Quais
exemplos vocés tem dado?

4) Se vocé teve alguma histéria de amor
a distancia, ou sabe de alguma, esse
momento € ideal para contar aos seu fi-
lho. Podem construir estratégias juntos e
fazer isso tudo dar certo!

5) Tome cuidado! Estamos mais proxi-
mos dos nossos filhos nesse momento
e 0s exemplos sao mais intensos. Prin-
cipalmente com filhos adolescentes, se
policiar é preciso, pois eles vao guardar
cada exemplo seu, cada palavra, e se
vocé um dia exigir dele o que vocé nao
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faz, ele vai lembrar. Nao estamos falan-
do aqui para sermos perfeitos, mesmo
porque, somos humanos, somos pais, e
errar € humano. Mas tente!

N&o é o momento de implicar com o na-
moro deles! Agora é tempo de resiliéncia!
De aprendermos a enfrentar isso tudo
juntos!

Converse com seu filho!

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.
Orientagdo de pais. Atendimento
online (renatalottm@gmail.com e
robvarela@bol.com.br).




Por Fernanda Betti

Participo de alguns grupos sociais (“Cor-
rente do Bem” e “Doutores palhacos”),
porém, com a pandemia e o isolamento
social, foi preciso me afastar dos traba-
lhos. Um dia, ao fazer almog¢o junto com
meu marido, assistir o filme “O Poc¢o” e
ver uma reportagem na TV sobre cata-
dores de reciclados, decidi ir a rua para
levar marmita para eles.

A principio, a ideia era fazer 100 marmi-
tas. Alguns amigos e parentes toparam
participar e assim fizemos. Porém, vimos
que a demanda era muito maior do que
imaginavamos. E comecei a pedir ajuda
para outros amigos, familiares e também
através das redes sociais, com o objetivo
de que essa entrega acontecesse todos
os dias. E ai as pessoas comegcaram a
se envolver. Dai nasceu o projeto “Alian-
ca sem fome”.

Mas quando o projeto chegou até o
Mommys, o negdcio cresceu muito e va-
rias mommys abracaram a causa. E o

mais legal € que além de se envolverem
com a acao, elas envolveram também
seus filhos, colocando eles para ajudar
e explicando a importancia de tudo isso.
Aqui mesmo, quando eu faco, coloco
meus meninos para desenharem e es-
creverem uma mensagem, por exemplo.

Entao, cada pessoa que pega para fazer,
normalmente faz cerca de 100 marmitas.
Atualmente, estamos levando em tor-
no de 400 marmitas por vez (cada vez,
quatro pessoas participam). E gracas a
Deus, até o momento, ja temos entregas
agendadas até 18 de julho. E além das
marmitas, levamos, ainda, mascaras,
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agua e cobertores, afinal, esse € um mo-
mento deles também se cuidarem.

E, apesar de todas as adversidades do
cenario atual, varias pessoas e varias
mommys aderiram ao projeto e estao
ajudando. E elas entregam o alimento
com tanta emoc¢ao. Rezam quando estéao
cozinhando e falam do quanto é gratifi-
cante poder ajudar (porque muitas vezes
vocé esta ali fazendo um alimento para
uma pessoa que nao comeu nada o dia
inteiro). E quando as marmitas sao en-
tregues, quem recebe também fala de
Deus. Vocé percebe que ndo é s6 uma
comida para o corpo, € um alimento para
a alma.

Para quem esta fazendo é um sentimen-
to de gratidao, para as pessoas que es-
tao recebendo também é um sentimento
de gratiddo. Entao, eu acho que é Deus
presente em todos os momentos, tan-
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to com quem esta fazendo, como com
quem esta levando e com aqueles que
estao recebendo.

Por conta de todo esse envolvimento, hoje
eu so tenho agradecer a todas as mommys
gue entraram de cabeca e coracao na agao
“Alianca sem fome”. Sem palavras mesmo
para tanto amor ao préximo.

Para ajudar ou obter mais
informacdes sobre a agdo
“Alianca sem fome”, acesse no
Instagram: @aliancasemfome.



PERFIL MOMMY ()

VANESSA JARENO

FAMILIA E: projeto de vida.
AMIGOS SAO: abraco de Deus.

DEFEITOS: querer tudo para ontem, ciumes de
tudo, exigir demais das pessoas.

QUALIDADES: amor pelo universo, cuidado com o
proximo.

NUNCA VOU ESQUECER: Ish... Esqueci ja! Kkkkk.
ADORUO IR: academia, restaurantes, motel.

PARA FICAR MAIS BELA: cuidado e atencédo as
minhas necessidades do corpo e da mente.

COMERIA TODOS 0OS DIAS: tem beberia todos
os dias nao? Kkk. Batata frita.

NAO FALTA NA BOLSA: Maquiagem.

SER MOMMY E: estar cercada de pessoas que
lutam pela plenitude da maternidade. O Mommys
mudou minha 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



