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Não saber aproveitar feriados,  
férias e recessos como momentos  
de descanso pode ser muito 
prejudicial, física e psicologicamente, 
ao longo do tempo

A 
árdua conquista dos direitos tra-
balhistas em meados do século 19 
trouxe à tona os conceitos de férias 
e recessos. Muitos fatores como 

acidentes de trabalho ou diminuição da 
qualidade de produção demoraram para 
comprovar que trabalhadores cansados não 
produziam ao seu máximo.

Assim como não se sabe uma data exata 
da criação das redes de descanso, que tinham 
função diferente das camas ou redes de dor-
mir. Porém, sabe-se de uma origem indígena 
que mais tarde foi adaptada aos europeus. 
Hoje, mesmo com direitos trabalhistas e redes 
de descanso, presenciamos uma população 
extremamente cansada. O bombardeio de 
informações constantes, o ritmo acelerado do 
dia a dia, a cobrança e a comparação são 
apenas a ponta do “iceberg”.

O surgimento de doenças autoimunes e o 
desenvolvimento de problemas digestivos são 
consequências físicas desses hábitos. Quanto 
à saúde mental, não desligar nunca pode 
levar ao surgimento de transtornos, tanto 
ansiosos quanto depressivos, impactos seve-
ros e crônicos no padrão do sono e burnout, 
como explica Ana Bodanese (@anabodane-

se), psicóloga clínica especializada em tera-
pia cognitivo-comportamental.

As férias, os recessos e os feriados devem 
ser aproveitados. “Com o descanso, nossa 
cognição se torna mais precisa, tendemos a 
agir menos por impulso e a avaliar com maior 
eficiência os riscos envolvidos em tudo o que 
fazemos, os nossos reflexos ficam mais aguça-
dos e nos envolvemos menos em acidentes,” 
explica a psicóloga. Que tal aproveitar o feria-
dão de carnaval para pôr tudo isso em prática?
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