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A CULPANAOE SUA

Ficou mais aliviada? Pois hoje é um excelente dia para lembrar que a realizacao pessoal é
tao importante como a maternidade. E que cuidar da carreira também é cuidar dos filhos

Sé cresce o numero de maes que
trabalham fora. E o efeito colateral
mais conhecido dessa jornada dupla
é... Aculpa. "Pensam que, porque
sou psicéloga, tenho de ser perfeita.
Mas posso dizer que, quando
minha filhota nasceu, ganhei
também meu pacotinho de culpa.
Ela existe e sempre vai existir. 0 que
precisamos fazer é tentar manté-la
em um nivel normal, que nao
prejudigue nosso comportamento,
nossos sonhos, a energia e 0 amor
que colocamos no trabalho e
na familia”, afirma Marisa Fortes,
jornalista e psicéloga clinica,
especializada no atendimento
de transtornos de ansiedade e
trauma, autora do livro De Vitima a
Sobrevivente [Casa do Psicélogo).
“Se é da natureza feminina a
preocupacao de cuidar do ambiente
e das pessoas, imagine dos préprios
filhos”, analisa Antonio Celidonio
Rocha, consultor de carreira
e coach para executivos, além de
cocriador do Happy Talk Hour,
evento mensal para promover
o networking profissional. “Sé que
cuidar da carreiratambém é uma
maneira de se dedicar a eles, pois
permite proporcionar estabilidade
familiar, satde, educacao e lazer
de qualidade”, tranquiliza o
consultor, lembrando que ser

mae é importante, mas a vida

da mulher atual ndo precisa se
resumir a esse papel, se ela tiver
outras aspiracoes.

Antonio comenta que as pessoas
confundem um pouco o significado
da palavra egoismo: “Cuidar de
vocé em primeiro lugar ndo é uma
atitude egoista. Permite que tenha
mais condicoes de dar apoio, ser
carinhosa, divertir-se com quem
ama. E como a orientacdo de
colocar a mascara de oxigénio
primeiro em si e depois na crianca,
€aso ocorra uma pane no aviao.

Se vocé esta bem, sentindo-se
produtiva, alcancando vitorias
pessoais, o seu relacionamento
com os filhos sai ganhando. Pode
transmitir coisas boas a familia”.

“Culpa é um sentimento comum,
fruto de um nivel de exigéncia
exagerado construido socialmente
arespeito do papel de mae”,
acrescenta Erica Cavour, terapeuta
de familia sistémica com
especializa¢ao em psicologia
formativa e cofundadora da Roda
de Maes, que redne mulheres para
refletirem e intervirem criativamente
sobre a vida depois da maternidade.

“E uma parte dessa culpa pode
ser util, servindo para pensarmos
com profundidade sobre como
estamos lidando com nosso tempo

(leia-se: nossa vida, incluindo

as prioridades, as escolhas e a
qualidade das relacdes). Portanto,
como qualguer sentimento, deve ser
considerada como um sinalizador
da necessidade de ajustes para uma
jornada mais plena”, continua a
terapeuta, que tem um menino de

7 anos e também coordena o projeto
Odisseia, que promove workshops,
palestras e cursos para quem quer
ser mais feliz com o trabalho.

Além disso, na cabeca de varias
mulheres que trabalham muitas
horas e sob pressdo, existe a
fantasia de que, estando em casa,
suavida seria uma maravilha. Nem
sempre. Para boa parte delas,
cuidar somente do lar e da familia é
tao prazeroso como estressante.

E pode se tornar frustrante na
medida em que nao aproveitam
todo seu potencial.

“Muitos maridos preferem
ter ao lado alguém que produza,
gaste energia, foque em outras
coisas e ganhe seudinheiroa
uma mulher insatisfeita. Se vocé
se realiza ficando em casa, dtimo.
Porém, se parece um cordeiro
indo para o sacrificio, é melhor
distribuir curriculo ou empreender,
buscando ajuda familiar ou
profissional para cuidar dos filhos
na sua auséncia”, orienta Antonio.
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“Cuidarda
carreira
permite
proporcionar
estabilidade
familiar”

ANTONIO CELIDONIO ROCHA, COACH

Aboa noticia é que as escolas
estdo mais preparadas. Entao,
estando em boas maos, sendo
bem tratadas, as criancas se
desenvolvem mesmo sem 0s pais
por perto o dia todo. “E mais um
desejo nosso do que necessidade.
Aconteceu comigo e com amigos.
Meus filhos foram para a escolinha
em periodo integral aos 4, 5 meses
e cresceram muito bem. Faziam
um pouco de manha na porta, o
que é natural, mas minutos depois
que a gente ia embora ja trocavam
o choro pela diversdo com os
coleguinhas”, revela o consultor.

ENTREGA E DESAFIO
Ajuda bastante fazer uma
autoanalise e procurar estar
100% com os filhos, assim como
100% trabalhando, em vez de querer
misturar, porque vocé nao faz
direito nem uma coisa nem outra.
Marisa que o diga. A fim de
curtir mais os filhos de 6 e 5 anos,
acorda as cinco e meia da matina
paraarruma-los e leva-los a
escola. “Também transferio
consultdrio para uma casa ao lado
da minha. Se tenho uma folga
de 10, 15 minutos, corro para dar
um beijo neles. Eum chororé na
hora em gue preciso sair, mas
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compensa. A noite, leio historias e
brinco prestando atencao neles,
e nao no celular. Isso foi depois
que comecei a pensar: estou
inteiramente com eles? Ou s
de corpo presente, mas minha
alma esta em outro lugar? Eum
desafio”, reconhece a psicéloga.
Ainda bem que nao ha desafio
nesse mundo que as mulheres
nao consigam resolver com
criatividade e jogo de cintura.
“Para almocar com a filha
e leva-la a escola, uma cliente
negociou com o chefe esticar por
meia hora seu horario de almoco e
compensar no final do dia”, citaa
coach pessoal e afetiva Patricia
Camargo. "Outra vai ao clube
com a filha a noite, apos o trabalho.
Enquanto uma joga vélei, a outra
faz hidroginastica. No trajeto, a
dupla conversa sobre o dia da
crianca na escola, os amigos, os
deveres e a professora. E, assim, a
mae prova que qualidade rima com
atencao. Nem que seja por uma
hora diaria, mostrar que aquele
momento é deles reconforta e
fortalece o vinculo. E que tal mandar
torpedos carinhosos de vez
em quando?”, incentiva a coach.
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Vestibular: Descontos nas mensalidades

“Ehoradeenterraro

perfeccionismo”

MARISAFORTES, JORNALISTAE PSICOLOGACLINICA

Segundo Marisa, os homens,
de maneira geral, sdo mais
resolvidos neste aspecto. Eles
pensam que estao fazendo o melhor
que podem e nao se culpam.
“Ja agente tem avisdo de que
tudo é irremediavel. Se a crianca
ndo for a melhor escola hoje,
por exemplo, o futuro dela esta
comprometido - embora eu
perceba atualmente maior
participacado dos pais na educacao
dos filhos. Porisso, aconselho
as mulheres a largarem um
pouco o osso de soberanas do
lar e a dividirem mais as tarefas
e responsabilidades com o
parceiro. Detalhe: aceitando as
consequéncias que essa atitude
traz. Via de regra, nada que o pai
faz estda bom. Ele ndo levou ao
pediatra na hora certa, ndofeza
pergunta certa... Tudo porque tem
um jeito mais desencanado de ser.
E o casal acaba brigando. E hora de

COLEGIO E UNIVERSIDADE SANTA CECILIA

enterrar o perfeccionismo”, cutuca
Marisa, cujo marido é 20 anos
mais velho e estd ajudando-a a
aliviar sua culpa de mae.

“Recentemente, foi aniversario
do meu pequeno e eu tinha que
dar aula em outra cidade. Ele me
acalmou preparando uma
festinha para a familia no fim da
tarde. No dia seguinte, me disse:
‘Cantamos parabéns ontem,
vocé o levou de manha paraa
escola e & teve outra
comemoracao... Fique tranquila,
que vocé é a melhor mae do
mundo!” Como é bom ter um
marido mostrando que ha outros
caminhos e que tenho o meu valor,
mesmo nao assumindo o papel
tradicional daquela mae que
cozinha, lava, passa e da conta de
tudo perfeitamente”.

Com ou sem marido nota
mil, veja mais quatro maneiras
de administrar a culpa:

Exceléncia em Educagao

Olimpiadas Rio 2016

Inscricbes abertas para o Vestibular 2° Semestre 2014 e
Antecipado 2015. Cursos com inicio no 2° semestre:; Admi-
nistragdo (notumo) e Engenharias Civil, Elétrica, Eletronica,
Mecanica, Pefréleo, Producio e Quimica. Em EaD: Peda-
gogia, Gestdo Ambiental, Gestéo de RH; Gestéo Financeira;
Logistica; Marketing, Processos Gerenciais e Seguranga
Pblica. O mesmo Vestibular servira para antecipar vaga no
1° semestre/2015 em um dos 33 cursos. Descontos de ate
50% nas mensalidades. Inf.. (13) 3202-7101 ou www.unisanta.brivestibular

= Conheca nossos cursos

: h.ﬁ Engenharia Quimica - Conceito Muito Bom do

,' i MEC, o curso é considerado modelo e exporta
y tecnologia a outras universidades conceituadas
| do Pais. Por meio do Laboratorio de Operagdes
Unitérias, j& foram enviados cerca de 150 modulos
educativos a vérias instituicdes. Ex-alunos estdo
no exterior, atuando em conceituadas empresas.

Semana de Moda - De 13 a 15/5, o curso de Gestao Comercial (Moda)
realiza a Semana de Moda 2014, com palestras sobre Gestao do Mercado de
Luxo; Moda sem Fronteiras; Criagdo de Imagem Conceitual e Produgéo de
Moda. Local: Auditério Bloco E. Entrada: uma lata de leite condensado.

Estéo abertas, até amanha (12/5),
as inscricdes para os XXXI Jogos da
Unisanta, a maior competicdo es-

O evento ocorrera de 11 a 29/8.
Serdo disputadas as modalidades:
Categoria Masculina — Basquetebol,
Caraté, Futevdlei, Futebol Society,
Futsal, Handebol, Judd, Natagéo,
Tamboréu, Ténis de Mesa, Voleibol,
Vélei de Praia e Xadrez;, Categoria
Feminina — Basquetebol, Caraté,
Futebol Society, Futsal, Handebol,
Judd, Natacdo, Ténis de Mesa, Vo-
leibol, Volei de Praia e Xadrez. Inf.:
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O Comité Olimpico Japonés realiza-
ra vistoria técnica na Unisanta, dia 18/5.
O grupo demonstrou interesse nos la-
boratérios, clinicas, ginasios e piscinas
da Universidade, para manter suas
equipes em adaptacdo e treinamento,
a partir de julho de 2015, na preparagéo
das Olimpiadas Rio 2016.

Dia das Maes
Alunos do
Colégio San-
ta Cecilia rea-
lizaram, no ul- *
timo dia 10/5,
a afividade
Brincando de
Brincar, em Homenagem ao Dia das
Maes. O objetivo foi resgatar mo-
mentos de infancia das mées com
os filhos, através de brincadeiras
como corda, bambolé e elastico.

(13) 3202.7100 |



W Descanso para todos. Vamos
recon hecer que "avida corrida”
e "a loucura do dia a dia” impactam
todas as familias. “E um dado social
da vida urbana contemporéanea.
Cabe a nds fazermos frente a essa
realidade. Boas perguntas:
Como criar um ritmo, um pulso
mais saudavel, sustentavel para
aminha rotina? Como incluir
prazer e alegria no meu cotidiano?”,
sugere Erica, mostrando que
o problema é coletivo, mas
as respostas sao individuais.

"0 ritmo de uma familia deve
ser harmonizado conforme as
necessidades de cada membro,
inclusive a de descanso [para nods
e para nossos filhos). Nao podemos
estar a mercé das demandas
insanas que a sociedade quer
nos impor. Se relaxamos no sof3,
deixando as criancas jogando no
celular, nos descansamos, mas
eles nao! Apenas se distraem
e ficam quietos corporalmente,
mantendo intensa atividade
cerebral. Isso ndo é descanso”,
alerta a terapeuta de familia.
M Esteja bem informada.
Eimportante delegar, pedir ajuda e
recusar a fama de Mulher Maravilha.

VINHO

4JOGO PARA
¢/ Jogo de Xadrez

“Aculpaéfruto
deumnivel
deexigéncia
exagerado
sobresermae”

ERICACAVOUR, TERAPEUTA

“Mantendo um minimo de exigéncia
dos filhos e das pessoas ou escolas
que ficam com eles. Transferir

a criacao aos outros - e achar

que esta tudo bem - e prejudicial.

0 acompanhamento dos pais
precisa existir”, defende Patricia.
® Empregos melhores virao.

“Se a sua chefia ou empresa

nao da a devida atencao as
mulheres, a maternidade pode ser
um incentivo para mudar”, pondera
Antonio, que posta em seu blog
www.kldconsultoria.com uma
série de dicas para quem esta em
transicao de carreira ou deseja
mudar de emprego. Felizmente,
havarias empresas proporcionando
iniciativas interessantes, como
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Inox

Fara corfas espacals

flexibilidade de horarios, home
office, programa de mentoring,
creche proxima... "Trabalhar para
alguem que exige presenca fisica
todos os dias até nove da noite,

por exemplo, estressa demais as
maes”, avisa o consultor.

B Atividades adequadas aidade.
Erica aconselha ainda a definir
melhor as prioridades de cada
familia. Pais geralmente desejam
que seus filhos sejam auténomos,
éticos e felizes. Entao, vale eleger
atividades adequadas a idade deles,
que poderdo prover estas trés
coisas. "0 que é autonomia para
uma crianca de 1 ano? Andar,
subir, descer, escalar, explorar o
mundo? Essas sdo suas atividades
prioritarias. O que € ética para outra
de 7anos? Respeitar as regras,
aprender a ganhar e perder com
cordialidade? Jogos de tabuleiro e
esportes de equipe desenvolvemn
esses principios. E o que é felicidade
para um filho? Que os pais estejam
felizes por estarem com ele?
Sentir-se amado, aceito, querido

e ter uma convivéncia familiar
com amor, salde e alegria faza
crianga mais feliz. E os pais
também”, finaliza a especialista. ®
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