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Preparacdo do organismo para a rotina
é fundamental, recomenda psicologa

Para a psicéloga edu-
cacional e professora
da Universidade Fede-
ral do Pard (UFPA) Nia-
mey Granhen, essa pre-
paragio da volta as au-
las é fundamental para
que o proprio organis-
mo da crianga ndo sin-
ta tanto a diferenga. Du-
rante o periodo de féri-
as, ¢ normal que adultos
e criangas busquem se
desligar das atividades
¢ que vivam 0 momento
de descanso com inten-
sidade. Porém, o retor-
no as atividades habitu-
ais nio deve ser imedi-
ato. “O ideal seria que a
pessoa ja fosse desace-
lerando esse ritmo das

férias, em média, uma
semana antes do inicio
das aulas”, recomenda,
ressaltando que o pe-
riodo de tempo neces-
sdrio varia de acordo
com cada pessoa.

O risco de se deixar
levar pelo ritmo das
férias até o Gltimo se-
gundo ¢ de que, tan-
to criangas como adul-
tos, voltem a rotina
com pouca disposicio.
“Normalmente as pes-
soas querem aprovei-
tar até a ultima ‘gota’ e
0 que acontece ¢ que,
muitas vezes, a crian-
¢a inicia a primeira se-
mana como se ainda
nio fosse ‘valendo™,

avalia a psicéloga. “As
criancas acabam inici-
ando o periodo leti-
vo muito fadigadas. As
primeiras semanas sio
quase sempre de atra-
sos. Algumas vezes a
crianca fica sonolenta
durante as aulas por-
que estava acostuma-
da a acordar tarde”.
Aproveitar a Gltima se-
mana para ji organizar
o material escolar que
serd utilizado no segun-
do semestre pode ser
uma boa maneira de
iniciar essa preparacio.
“Resgatar o horirio do
sono e parte daquela ro-
tina vai ajudar a preparar
oorganismo”, reitera.



