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Namorar faz bem a sadde... e pode durar pra sempre!

Namorar é um santo remédio, sabia? Um estudo feito recentemente na Universidade da Flérida, nos Estados Unidos, revela que o namoro,
quando tranquilo, protege problemas como estresse, depressao, obesidade e ajuda a manter um estilo de vida com menas habitos de risco
coma o consumo abusivo de alcoal, tabaco, etc.

Por isso, o clima de namoaro deve ser vivenciado sempre, ndo importa a etapa do seu relacionamento. Mesmo que vocé ja esteja casado,
namorar é bom e indispensavel. O espirito “l0dico” do namarar ajuda a tornar as relagdes mais estaveis e fortes, trazendo assim mais bem-
estar ao casal e a toda a familia.

E ja que estamos as vésperas do Dia dos Namorados, o Minuto de hoje traz algumas dicas para que vocé mantenha seu relacionamento
sempre em clima de namoro. Nao é uma receita, mas sim algumas pistas que, segundo alguns especialistas, podem deixar as coisas mais
leves e saudaveis:
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» Que tal passar a conversar sobre as coisas que incomodam? O dialogo
evita que pequenos problemas virem uma bola de neve e causem
estresse desnecessario.

« Deixe 0 outro “ganhar’ a discussao de vez em quando. A gente nao
precisa ter razao em tudo. Dar espago ao outro é prova de maturidade e
tolerancia.

- Que tal elaborar encontros especiais e romanticos com o
companheiro(a)? Isso ajudara manter o clima de namoro, mesmo depois
de muitos anas.

Enfim, essas dicas sao legais para vocé que namora, é casado, é noivo ou
até mesmo para os solteiros... Afinal doses de carinho, amor, paciéncia e
sinceridade fazem bem a todo mundo e ajudam qualquer relacionamento
a ser mais saudavel e a durar mais!

Ana Gabriela Andriani é psicdloga formada na
PUC-Sao Paulo e especialista em Terapia de
Familia pela Northwestern University (USA).

= Quais sado as dificuldades encontradas nos
relacionamentos atuais?

Ana: As mais comuns estdo relacionadas a saber lidar com
a mudanca do papel social da mulher, com as diferengas
existentes entre os sexos. E tambhém em saber se
comunicar e viver a intimidade sem estresse.

« Como superar estas dificuldades?

Ana: Em primeiro lugar é preciso que o casal se
comunique: diga um para o outro o que estd pensando e
sentindo. Depois, que tentem enfrentar a questao da
alteridade (conviver com o diferente). Dessa forma, fica
mais facil conviver e ser feliz.

« E até que ponto vale insistir no relacionamento?

Ana: Sempre vale a pena insistir quando ha desejo e
esperanca de estar junto e construir uma historia saudavel
que proporcione crescimento para os dois lados.
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Cultura

Curtindo a dois

Ta querendo ficar no aconchego do seu amor e ja cansou de cinema
ou barzinho? Que tal aproveitar a programagao do SESC S3o José
para o Dia dos Namorados? Serao diferentes atragbes musicais e
teatrais que acontecerao de 10 a 12 de junho. Aproveite!
Programacao completa: www.sescsp.org.br ou (12) 3904-2000.

Eta show bo!

Se vocé gosta de viola, quadrilha e quentdo, nao perca a festa
junina do SESC Taubaté que recebera, no dia 17 de junho, grandes
nomes da musica regional, como Almir Sater. Garanta seus
ingressos! Informacdes: www.sescsp.org.br ou (12) 3634-4000 .

\Vocé da adica

Rafael Nascimento dos Santos, da area Engenharia de
Desenvolvimento de Instrumentacdao de Ensaios, sugere uma
atividade que mistura luta, danca e canto. “ A capoeira melhora a
condicdo aerdbica, fortalece o tdnus muscular e traz um grande
bem-estar fisico e mental. E melhor, é pra todas as idades. As aulas

) acontecem no Paliespartivo da ADCE e sdo gratuitas para sécios.

Informagdes (12) 3927-5841".
_J  Experimente! Envie também uma dica pelo Notes “Estar de Bem”.




