Adriana de Araujo

Ansiedade nos tempos
de coronavirus

12 Edicao

Adriana de Aratjo
Psicéloga inscrita no Brasil - CRP: 06/56802

Em Portugal - OPP: 22.804
2020






Copyright © Adriana de Araujo. 2020
Local: S&o Paulo - SP

Direitos exclusivos desta edi¢do reservada para o
autor.

Autor: Adriana de Araujo

Diagramacéo: Emerson Vieira






Esse livro foi escrito em 5 dias para atender a
urgéncia do momento.

Temas que nao serdo abordados nesse livro:
- parte positiva da ansiedade;
- diferentes causas da ansiedade.

Boa leitura! Que vocé tenha uma experiéncia
rica, cheia de aprendizados! Ao ler esse livro desejo
que vocé possa encontrar aquilo que busca. Ié.
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Cap. 1 - O que ¢ ansiedade?

Ansiedade € uma resposta aos estimulos
internos e externos. Podemos ficar ansiosos pelo
nosso préprio pensamento (estimulos internos) ou por
um gatilho de algo que aconteceu fora do nosso
mundo mental (estimulos externos).

Emocdo é 0 nome que se da para essas reacdes
que sdo provenientes desse tipo de impacto do nosso
interno e também do externo. Ou seja, ansiedade é
uma emoc¢do. Emocdo essa que a partir de uma
experiéncia gera algum tipo de aprendizado. E quanto
mais forte e intensa for a emocdo, mas ela fica
memorizada nas pessoas como forma de protecédo e
sobrevivéncia.

Em tempos de coronavirus, as preocupagoes
individuais e coletivas aumentam muito. Nossa
memoria nos ajuda a reter o aprendizado do que
vivemos. Mas a informacdo de pandemia e todas as
medidas de protecdo acendem dentro de cada uma
imensa preocupacgdo. Isso ocorre, pois, as emogdes
mais fortes ndo sdao apenas “momentos emocionais”,
ha sensacgdes fisicas que também sdo envolvidas no
processo. Gragas a nossa memoria é que podemos,
através da recordacdo de uma vivéncia, acessar 0 que
sentimos com aquilo que foi vivido. As pessoas
aprendem por meio de experiéncias e também pela
recordacdo do que se viveu. Com isso, podemos dizer
que a memoria, o aprendizado e a as nossas emogdes



fazem parte da estrutura do nosso processo de
escolha. O processo de tomada de deciséo tem base
nisso.

Coronavirus ndo é a primeira preocupacdo
sentida por ninguém hoje. Todos j& experienciaram
outros estimulos ansiosos e de medo. Desde as
preocupagOes da infancia, como medo do escuro,
possibilidade de abandono, de nédo estar devidamente
protegido, entre tantos outros. Quem j& viveu, ao
longo de sua vida, momentos fortes de medo e
ansiedade pode mais rapidamente ativar essas
memorias e sentir-se novamente menos protegido e
inseguro. Em outras palavras, a probabilidade de
sentir-se mais ansioso aumenta com a quantidade de
vivéncias ja sentidas de ansiedade durante sua jornada
pessoal. Estimulos do presente podem ativar
memorias passada e sentimentos ja vividos que
contribuirdo diretamente para uma resposta de
preocupacdo e desconforto.

E com base em toda essa explicacdo que,
muitas vezes, somos capazes de pdr em pratica o
aprendizado que adquirimos através das emocGes
sentidas, de modo muito particular e individual que
sdo decorrentes das experiéncias vividas. Por meio
deste processo de emocdo e memdria € que tomamos
decisbes, sejam elas no presente ou como
conseguimos organizar as estratégias para o futuro.
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Cap. 2 — Quais sdo os sintomas da
ansiedade?

Sentir-se ansioso costuma ser desagradavel
por diversos sintomas que geram bastante incobmodo.
Em momentos de coronavirus os sentimentos de
ansiedade ficam mais aflorados. Os sintomas mais
comuns variam entre alteracdes emocionais e fisicas.

Sintomas fisicos da ansiedade:

Suor, mas ndo devido ao calor

Rosto vermelho

Tremor

Respiracdo curta

Coracdo acelerado

Agitacdo fisica

Dor de barriga

Dificuldade de coordenacdo motora fina

Tensdo no corpo, principalmente nos ombros
e pescoco
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Sintomas emocionais e cognitivos da
ansiedade:

Pensamento acelerado
Desordem nas ideias
Agitacdo mental

Dificuldade para relaxar
Problemas de foco de atencao
Insbnia

Fala excessiva

Angustia

Medo

Preocupagédo aumentada com assuntos futuros
Pensamentos catastroficos

No atual cenéario de preocupacao
mundial com a pandemia do coronavirus, as pessoas
ttm se queixado da mudanca de rotina e das
incertezas do futuro. Sentir-se ansioso nesse
momento é algo, infelizmente, esperando. Néo é
desejado, mas se pode imaginar como parte do
processo de adaptacdo. E um momento duro a todos e
nem todos conseguem adaptar-se saudavelmente bem
para poder contribuir com o proximo. A falta de
gestdo da sua emocdo tem impacto direto na sua
escolha. Se vocé se sente mais ansioso, vai ter mais
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dificuldade de criar novas alternativas e conseguir
organizar-se bem nesse momento. Por sua vez, suas
escolhas tém ligacdo imediata com vida das pessoas a
sua volta. Afinal, ¢ um momento mundial e nédo
apenas uma dificuldade individual de ansiedade.
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Cap. 3 — Quais sdo as causas da
ansiedade (RED) — os desdobramentos
do efeito coronavirus

Ansiedade acontece como forma de resposta
aos estimulos internos e externos. Normalmente, é
uma resposta desproporcional. Atualmente o estimulo
externo mundialmente famoso é, de fato, o
coronavirus. Justamente por ter recebido o status de
pandemia recentemente pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) se torna oficialmente preocupacdo de
todas as pessoas em todos paises. N&o € algo que se
possa deixar de lado e ndo se importar, cabe a vocé
que faca sua parte, cabe a mim, a absolutamente
todos. Independentemente de cada pais ter suas
particularidades e diversas preocupacdes, sejam elas,
econdmicas, sociais, entre outras, coronavirus é um
tema de grande importadncia pelo impacto em
diferentes setores do mundo todo. O mesmo podemos
pensar das pessoas; ainda que cada individuo tenha
seus pontos importante e diferentes de preocupacao,
por exemplo, questes pontuais no trabalho, na vida
pessoal, estamos falando de um tema unico: o
coronavirus que atinge a todos. Os desdobramentos
do impacto de uma pandemia vdo além de mudangas
na rotina do dia a dia; o0 excesso de preocupacdo com
uma possivel contaminagéo, € uma parte do processo,
ha medo, inseguranca e dividas ainda maior sobre o
futuro.
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As causas da ansiedade costumam ser
analisadas pela percepcdo de cada um dentro da sua
historia de vida. Normalmente, a dificuldade de
adaptacdo ao novo, a uma nova etapa da vida,
mudangas que ocorrem (sejam elas normativas,
aquelas previsiveis, como por exemplo, saida da
universidade para o mercado de trabalho ou néo
normativas, aquelas inesperadas, como por exemplo,
o falecimento precoce de algum ente querido)
aumenta o nivel de ansiedade, alerta e preocupacéao
das pessoas. Esses sdo os gatilhos internos que as
pessoas passam em suas existéncias.

Adaptar-se ao novo momento, sem panico nao
é uma tarefa simples, mas é possivel. Nem todos serdo
afetados emocionalmente sentindo-se ansiosos. A
preocupacdo adequada e saudavel com o novo ndo é
igual ao excesso de preocupagéo desproporcional que
gera mal-estar sem tomada de decisdo Itcida. Quando
h& um pensamento excessivo, constante e perturbador
podemos entende que ha uma Reacdo Emocional
Desproporcional (RED). Os desdobramentos desse
tipo de sensacdo sdo os sintomas da ansiedade e
consequentemente desencontros nas tomadas de
decisdo.

Quando uma pessoa se sente extremamente
desconfortdvel com suas préprias ideias como
consequéncia dos fatores externos, como por
exemplo, 0 medo do coronaviruso, alem do mal-estar
dos sentimentos ha desdobramento em relagdo as
acOes. Quem sente-se preocupado tende a agir de
modo mais precipitado e mal planejado.
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As REDs mais comuns em momentos de
apreensao e inseguranga com O presente novo
(diferente e ndo necessariamente bom e agradavel) e
com o futuro incerto sdo:

1) Agir de modo impulsivo;
2) Nao planejar bem os passos que vai dar;

3) Tomar uma decisdo pela emocdo e ndo pela
coeréncia;

4) Agir com a intengdo de finalizar emog0es
negativas sem consciéncia para do impacto dessas
acOes na vida no geral.

Momentos novos sdo alarmantes para esse
tipo de reacdo. A diferenca gritante de uma mudanca
de vida pessoal (algo singular), por exemplo, alguém
gue tem que se adaptar ao novo trabalho néo
necessariamente agradavel em relacdo a uma
adaptacdo mundial de novas diretrizes de protecdo e
contencdo do coronavirus € o impacto coletivo e ndo
pessoal. O excesso de informacgdo que deveria ajudar
as pessoas a tomarem medidas de bem-estar e
protecdo saudaveis, infelizmente, para muitos so
piora o quadro emocional do medo e da inseguranca.
Quem consegue se informar com as novidades
recebidas pelo governo, jornais, midias em geral e
tomar medidas que ao menos sejam saudaveis tem,
com certeza absoluta, maior chance de estar e
permanecer bem emocionalmente.

17



Outros momentos importantes na histéria
mundial

Quando h& um tema geral que atinge a todos,
como uma guerra mundial, uma pandemia, esses
temas especificos se tornam tema de estudo e atenc&o.
Observar atentamente como algo que envolve a todos
e tem impacto direto ou indireto pode afetar o estado
emocional das pessoas. Nem todos reagem para a
unido e pensamentos coletivos. Numa crise de
ansiedade e desespero maior, algumas pessoas
reagem de modo desproporcional e até mesmo
egoista.

Temos poucos momentos marcantes na
historia que foram entendidos como relevantes para
toda a populagdo mundial. Quando pensamos nos
temas principais remetemos a lembrancas de guerras
e pandemias.

Em 1918, a pandemia da época foi o virus da
influenza, um subtipo de HIN1 conhecida pelo nome
de gripe espanhola. Foi avassaladora, matando 5% da
populacdo mundial. Porém, o acesso as informacoes,
condicbes de cura, tratamento e medias eram
claramente mais limitados que hoje. 102 anos depois
temos um problema atual.

Em 1945 data do final da segunda guerra
mundial ndo tinhamos estrutura como temos hoje para
transmisséo de informacdes em tempo real em todo o
mundo. As tragédias pds-guerras foram muito
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maiores, mas a informacdes eram as locais e sentidas
no momento que se estava vivendo. Ndo entro no
mérito da gravidade muito maior obviamente do
impacto de qualquer guerra, comparo apenas as datas
e condicdes de acesso as informacoes. E refor¢o que
muitas vezes saber mais e com qualidade deveria
ajudar e nem sempre iSS0O Ocorre para as pessoas que
estdo ansiosas. Como € caso atual sobre coronavirus.
Ap0s 75 anos temos problema importante atualmente.

Em 2009 tivemos a ultima pandemia
decretada pela OMS (anterior ao coronavirus), em
virtude da gripe HIN1. Nesse periodo o numero de
informacdes que as pessoas receberam foi muito
maior que qualquer outro problema vivido
anteriormente, mas muito menor do que hoje em
relacdo ao coronavirus. As razdes para isso Sdo
diversas: temos mais estrutura hoje para um maior
alcance das noticias e 0 contagio era menor, porém
com maior indice de letalidade. Ou seja, podemos
entender que era um virus mais “perigoso”, mas de
menor probabilidade de contagio. Ap6s 11 anos
temos um problema significativo atualmente.

Ao que se refere ao coronavirus, o indice de
morte e pacientes que ficaram gravemente atingidos
¢ muito menor em comparagdo ao HIN1. O
coronavirus € pouco conhecido, necessitando mais
estudos. Somos constantemente atualizados sobre as
informagdes que por hora ndo temos medicamentos
especifico para tratamento, ainda sem vacina. Na
semana passada descobriu-se que ibuprofeno nédo é
indicado e pode piorar o quadro. Também
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acompanhamos de perto os desdobramentos que saem
da esfera da saude individual e geram impacto em
diversos setores globais: economia, politica, satde
publica, etc.

Novamente o conceito do “novo” surge aqui.
E um virus novo. As medidas s&o novas de contencéo
e protecdo do coronavirus, muitas, jamais vistas
antes. A cada momento recebemos novas
informagdes sobre o alastrar da doenga. Sao diversas
as informacdes que se recebe com constantes novas
medidas de seguranca que 0s governos de cada pais
decidem tomar. Além das informacdes oficiais
governamentais as pessoas compartilnam as préprias
experiéncias, as recomendagdes dos médicos, etc.

Nos ultimos anos, no Brasil, ndo se tem
noticias de escolhas impactantes como essas tomadas:
fechamento de escolas, lugares publicos, empresas,
etc. Saber de outros paises em quarentena obrigatéria
para milhares de pessoas mostra a gravidade do que
estamos vivendo.

Ninguém escolhe ter ansiedade, medo e
preocupacao excessiva. Mas € preciso perceber o que
esta havendo internamente e concentra-se na busca da
melhoria. Dedicar-se para o encontro da solugéo
possivel de adaptacdo, bem-estar é fundamental. Para
a propria pessoal e todos a sua volta.
Independentemente se as causas sdo biologicas,
alteracbes da quimica do cérebro, emocionais ou
hormonais todo o cuidado € necessario para o
encontro da melhora da qualidade de vida.
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Cap. 4 - Autoconhecimento, gatilhos,
repeticéo de padrao.

Autoconhecimento pode ser dividido em duas
partes. A primeira é a capacidade de conhecer o préprio
modo operante de acdo e reagdo. Como seré que vocé
responde a determinado estimulo? Qual seu padrdo de
atitude? Saber como costumamos reagir em determinado
momento nos d& mais seguranca e auto percepgao de
como somos. Algumas pessoas, por exemplo, ja sabem
que ao fazer uma prova sentem-se ansiosos. Outras, se
sentem ansiosas em situacdes de exposi¢do, como por
exemplo, falar em publico. Para ter melhor consciéncia
de quem somos e como estamos nesse momento presente
é importante conhecer bem também quais séo os gatilhos,
os disparos (situagdes externas ou internas) que podem
nos levar a sentimento de ansiedade. O que acontece
dentro de vocé para que haja comportamentos ansiosos?
Vocé se conhece bem para saber responder isso?

A segunda parte do autoconhecimento é a
capacidade de criar maneiras eficazes de produzir
mudangas internas a partir do conhecimento das respostas
que se tem a determinados estimulos. Para isso, é precisa
organizacdo interna. Para o desenvolvimento de
autocontrole, flexibilidade nas reacdes (ser capaz de ndo
responder unicamente sempre da mesma maneira de
modo rigido) é preciso autoconhecimento e um pouco de
disciplina para organizacdo das emogdes e da rotina.
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Ter autoconhecimento nos ajuda a ndo tomarmos
um susto com nossas suas préprias reacdes. Quando
alguém tem a sensacéo de perda de controle emocional,
perdeu de alguma forma sua conexao com o
autoconhecimento e quando vé, quando se da conta, pode
infelizmente agir sem consciéncia.

Muitas pessoas, na impulsividade, quando se ddo
conta, ja falaram de impulso, ideias sdo dias sem filtro,
guando se ddo conta, dizem qualquer coisa que veio na
cabeca de imediato. Ndo houve tempo de pensar e ai ndo
tem muito o que fazer, é arcar com as consequéncias do
que fez e do que foi dito. Quando esse tipo de situacado
acontece é frustrante. Afinal, ser surpreendido por vocé
mesmo sem controle é deselegante, desconfortavel e até
mesmo da sensacdo de angustia: “como foi que eu disse
isso? Porque fiz isso?” O desencontro ocorre, pPOis certas
acOes deixam de ser exatamente o0 que queriamos ter dito
ou feito, faltando mesmo consciéncia e autoconhecimento
para perceber os estimulos emocionais para chegar a esse
ponto de acdo sem bons resultados.

A impulsividade raramente ocorre pelo estimulo
recebido no momento presente. Normalmente, o que
ocorre € a falta de atencdo ao acumulo de estimulos
recebidos. A “super-reagdo” ¢ fruto da ndo consciéncia da
importancia de informaces recebidas ao longo dos dias,
semanas, meses e até anos. E o famoso “ndo aguentei
mais e explodi”.

O autoconhecimento evita desencontros nas
acOes. Se ha consciéncia do impacto dos estimulos no
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estado emocional, ha também consciéncia para agir sem
acumular. Acumular emocdes é consequéncia da falta do
auto percepgao de quem se €, como Se sente, e COMO se
pensa sobre si e 0 mundo.

Com isso, autoconhecimento é fundamental, é
mesmo estrutural, para que cada pessoa seja capaz de
estabelecer metas e criar meios e mudangas viaveis
quando necessario para melhoria emocional,
principalmente, quando pensamos ha ansiedade.

Conhecer a si mesmo contribui para que possa
fazer melhores escolhas, tais como:

- Criar metas de modo especifico,

- Saber dizer ndo a certos padrdes repetitivos de
emoc0es negativas;

- Conhecer adequadamente seu passado e 0
impacto de suas vivéncias nas suas emocdes do presente.

O investimento em conhecer-se melhor pode ser
feito de forma individual. Mas devido ao alto grau de
complexidade para entender a prépria histéria de vida,
suas emocOes, reacdes e escolhas, muitas vezes, € mais
facil que isso ocorra durante o processo psicoterapéutico.
Um profissional qualificado sera capaz de contribuir no
processo de autoconhecimento com seus aprendizados
somados aos anos de prética e experiéncia. Ferramentas
psicoterdpicas tais com: hipnose ericksoniana, novo
codigo da programacdo neolinguistica, EMDR, coaching
de vida podem contribuir para o autoconhecimento e
melhoria emocional.
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Cap. 5 - Como a gente se cuida e como
cuidamos do outro? Ansiedade pode
ser “contagiosa’.

A saude fisica e emocional ndo é unicamente
individual, mas é uma acdo coletiva. Conviver em
sociedade ndo é apenas pensar em si e nas necessidades
individuais ou no prazer que se tem no contato com as
outras pessoas, mas a atencao em saber cuidar de si mesmo
e dos outros.

O momento presente é cheio de incertezas e cheios
de adaptagdes as novas regras de convivio social em
relagio ao coronavirus que sdo  atualizadas
constantemente: ndo cumprimentar com abragos, beijos ou
aperto de mdo, manter distdncia de um metro entre as
pessoas, evitar sair de casa, somente se necessario, etc. E
preciso se reorganizar, ter consciéncia da responsabilidade
individual, familiar, social e do Estado em um momento
tdo delicado quanto esse.

Ao escolher cumprir ou descumprir as orientacdes
sugeridas pelo governo é fundamental que se tenha
consciéncia das consequéncias. Quando se segue 0O
protocolo proposto de cuidados béasicos para evitar a
contaminagdo por coronavirus ha uma maior chance de
répida resolucdo. No é uma garantia. E uma tomada de
decisdo importante individual que ajuda no coletivo. Ndo
seguir o protocolo impacta ndo apenas na sua saude fisica
e emocional, mas pode prejudicar o proximo. Tudo é muito
novo e ainda incerto. Mas o que se sabe com seguranca até
0 momento é que quanto menos pessoas circularem menor
a probabilidade de contaminagdo. Quanto mais pessoas
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circulando, mais pessoas possivelmente estardo
contaminadas.

Ainda que vocé seja jovem, com uma saude
impecéavel e ndo se sinta ameacado pelo coronavirus aqui
entra a consciéncia do cuidar de si: nunca se sabe como
Seu corpo Vai reagir a um virus novo. A sua qualidade de
salde do passado ndo é certeza plena de uma reagdo sem
dados ao lidar com um virus novo. E é aqui também que
cabe a consciéncia do cuidado com o outro: se vocé for
contaminado, ainda que isso possa ndo ser significativo
para vocé, ndo se sabe quantas pessoas VOcé podera
contaminar e qual o grau de reacdo que no organismo de
cada pessoa vai ter, podendo inclusive levar a morte.

A consciéncia de si e do impacto das suas decises
é¢ um caminho profundo de autoconhecimento. Afinal,
todas essas novas regras; etiquetas sociais, etiqueta
respiratoria, podem provar ansiedade, medo e inseguranga
por ndo saber precisamente como serdo 0S Proximos
passos. O medo ndo deixa de ser coletivo, mas a forma que
cada um sente é diferente. Criancas, adolescentes e adultos
podem sentir o medo em diferentes niveis. As criangas
costumam sentir medo pelo alto grau de fantasia e falta de
conhecimento. Os adolescentes e adultos, costuma sofrer
mais por ndo saberem lidar com o excesso de informagao
gue pode gerar desgaste e falta de perspectiva futura.

Independente da idade, quando alguém esta
ansioso ou com medo tente a falar mais sobre o tema que
0 preocupa. Quem, nesse momento, sofre com o medo e
ansiedade sobre a questdo do coronavirus, pode ter
comportamentos compulsivos sobre o assunto. Esta
atitude costuma gerar desconforto para as pessoas mais
proximas. Quem escuta alguém agitado pode se
“contaminar” com essa agitacdo do outro.
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As criangas, merecem atencdo redobrada a essa
guestdo emocional, pois nesse momento de incertezas, é
comum que comecem a fazer mais perguntas sobre o virus
do que sobre outros temas. Os adolescentes e adultos
tendem a se informar exageradamente sobre o tema, ler,
ouvir e ver videos. Com isso, 0 assunto gque vira mais
facilmente a sua mente ser& um sé: coronavirus. Seu
interlocutor, se for alguém que esta sereno, na medida do
possivel, tenderd a escutar para acalmar. Porém, conviver
com alguém que traz mais dados, mais noticias e mais
preocupacdo pode ser algo estressante. Se vocé ja esta
abarrotado de informacdes e convive com pessoas que te
sobrecarregam com mais noticias a tendéncia é o cansago,
mais medo e ansiedade.

N&o é saudavel fugir da realidade. Mas dar umas
“escapadinhas” poder fazer muito bem. E preciso
organizar-se com relagao a isso, para poder contribuir para
a sua saude emocional. Cuidar do que vai conversar com
as pessoas a sua volta, ajudar quem esta mais
emocionalmente abalado é muito importante. Escolher
mudar de assunto, fazer planos possiveis para 0s proximos
dias, desejar um futuro melhor, pensar novas ideias para
contribuir com quem precisa sdo boas a¢des para si e para
0s demais a sua volta.
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Cap. 6 - Vitima, perseguidor ou
salvador?

Em tempos de coronavirus, as pessoas podem
oscilar em se sentir vitimas, perseguidoras ou salvadoras,
com base na teoria desenvolvida por Karpman, em 1968,
estudioso da analise transacional (uma abordagem da
psicologia). Como funcionam esses papeis emocionais?

Quando nos sentimos injusticados com todas essas
mudangas para conten¢do do coronavirus e temos mais
dificuldade de aceitar 0 momento presente temos a
tendéncia a nos sentir vitimas, reféns da situacéo. No papel
da vitima, estando mais fragil é dificil adaptacdo. Nessa
condicdo é complicado achar uma solugdo ou criar
diferente ideias para mudanca. Nao é um papel desejado,
mas é um papel que ap6s vocé entrar, vocé pode tomar
consciéncia e buscar meios para criar mudanca.

Quando ndo aceitamos a situacdo real a atual do
coronavirus e nos rebelamos, insistimos em seguir a vida
como antes, sem a menor consciéncia da mudanca e
urgéncia da implementagdo dos novos protocolos de
seguranga nos tornamos perseguidores. Somos os “vildes”
da histéria. Podendo p6r em risco a nossa propria salde e
a dos demais.

Quando entendemos a realidade do agora, da atual
pandemia, todas as novas regras de convivéncia e
pensamos como nos ajudar e ajudar os demais entramos no
papel de salvador. O cuidado que o “salvador” deve ter é
ajudar quem quer ser ajudado e ndo ser agressivo ou
invasivo em nome da ordem. O salvador ndo deve ser o
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justiceiro que faz justica com as préprias mdos. Temos
leis, regras e organizacdes para cuidar disso. O salvador é
alguém que pode inovar em pensar outras maneiras de
convivio e bem-estar nesse momento de pandemia. O
salvador pensa nas proprias necessidade e nas dos demais.
Ser salvador ndo é deixar de cuidar de si para cuidar do
outro. O papel do salvador é olhar com atengdo de modo
equilibrado para quem se é e com quem se convive.
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Cap. 7 — Quarentena — sera que vamos
viver isso no Brasil?

A China isolou uma cidade para conter o virus.
Essa informacdo ja foi alarmante para muitos. Porém,
quando a ltalia inteira entrou em quarentena, sendo o
primeiro pais a adotar essa préatica (e atualmente ndo mais
0 Unico) as pessoas dos outros paises parecem ter se
preocupado ainda mais.

Imaginar a quarentena para muitos brasileiros gera
angustia. O isolamento social, a privacao do lazer, a falta
de atividades fora de casa e principalmente a quebra brusca
da rotina podem levar a um quadro de ansiedade,
preocupacdo e grande desconforto. Estar o dia todo em
casa pode parecer “férias for¢adas” ou até mesmo um certo
exagero, mas € uma atitude necessaria e de respeito ao
coletivo. E preciso seguir os protocolos de orientacio
governamental, ainda que num futuro, com novas ideias e
novas descobertas se possa escolher diferente. Agora é
preciso fazer o que se esta sendo feito com as informagdes
e estruturas que se tem no momento. Enquanto ndo temos
uma vacina, um medicamento especifico para o tratamento
ndo se contaminar € ainda a melhor solucao.

Pensar sobre algo ainda incerto; se vamos ou nédo
entrar em quarentena € um caminho para ansiedade. Estar
consciente do avanca das medidas restritivas é importante
para ndo ser pego de surpresa. Todo sofrimento
antecipatdrio é angustiante. E preciso pensar sobre como
se adaptar as novas realidades e o que é possivel ser feito
para tornar esse novo momento menos sofrido.
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Ficar em quarentena remete a fantasias do
isolamento, prisdo, exilio, castigo e confinamento. Todas
as palavras sdo pesadas e ruins que na sua grande maioria
envolvem culpa, responsabilidade de punicdo. N&o ter
mais o direito de ir e vir € a perda da liberdade para muitos.
Porém, a quarentena ndo era para remeter a tantas coisas
negativas. E uma medida dréstica, mas funcional. Ao
mesmo tempo que afasta do convivio geral, protege a
todos. A liberdade pode ser alcancada na escolha de estar
bem nas condicBes que se tem.

A quarentena € uma determinacdo do governo.
Mas cada um pode desenvolver a escolha de se preservar.
Escolher o isolamento consciente. No mundo ideal seria
perfeito se todos tivessem a certeza que estdo ou nao
doentes, mas nem sempre funciona assim. Nem todos
serdo testados. No mundo real nem todos doentes tem
sintomas e mesmo sem sintomas podem transmitir para
outras pessoas em diferentes intensidades. Ou seja,
aqueles que serdo contaminados de modo grave, podem ter
se contaminado de pessoas assintomaticas. Por isso, a
consciéncia de si e das suas escolhas. Suas escolhas podem
ser impactantes para outras pessoas.

A escolha de quarentena opcional pode ser feita
por voceé (se vocé esta no grupo de risco) ou pelo respeito
aos outros (outras pessoas podem estar no grupo de risco).
Eu, Adriana de Araujo, escolhi para mim a quarentena, por
respeito a todos. Cuidar de si é fundamental, bem como,
ter consciéncia das suas escolhas e o impacto disso para 0s
outros.
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Cap. 8 — Roda da vida — setores da sua
vida

N
<@

3 m4

1) Familia (relacionamento)
2) Mental (saude emocional)
3) Corpo (saude fisica)

4) Trabalho (atividade profissional e relacionamento pro-
fissional)

5) Dinheiro (administracéo financeira)

6) Espiritual (conexdo com algo, unido, consciéncia do
todo)

7) Lazer (atividades e contato com 0s amigos)
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8) Relacionamento intimo (relacionamento afetivo, amo-
roso)

Esses sdo alguns dos setores da nossa vida, da
maioria das pessoas. Faz parte de muitos a divisdo de
atencdo entre esses 8 aspectos listados. Entendendo esse
formato geral de 8 setores, depois, é possivel que vocé crie
uma roda exclusiva de compreensdo individual da sua
prépria vida. As novas praticas de protecao e contencao do
coronavirus atinge todos os setores da vida e ndo apenas o
corpo (saude fisica)

Em um primeiro momento é possivel observar
como vai a qualidade da sua vida por setores. Depois, se
quiser, vocé pode dar nota de 0 a 10 para compreender
como precisamente voceé esta se sentindo em cada setor da
sua vida. E depois, da roda observada e analisada é
possivel entender porque alguns setores estdo melhores
que outros na sua percep¢do. Quais sao os setores que VOcé
investe mais tempo e energia? N&o é somente os setores
que voceé gasta mais tempo. Mas quais deles vocé esta mais
pleno, motivado, interessados. Onde vocé sente tem mais
garra para melhorar, crescer e fazer algo diferente?

Apbs uma analise minuciosas dos setores da sua
vida, vocé podera dar um passo na dire¢do da criagdo de
objetivos e planejamento para atingi-los.

- O que gostaria de melhorar na sua vida, qual é
esse setor?

- Como podera fazer diferente?

- Vocé ja viveu tempos melhores da sua vida com
esse setor em alta?
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- Se tem um setor em baixa que tipo de agéo
podera ser feita para que possa retomar como antes se era
melhor, ou pela primeira vez ter esse setor funcionando
melhor?

- Algo que possa retomar, que fazia e parou de
fazer? Reaprender? Aprender pela primeira vez?

- Fara sozinho?

- Terd ajuda de um profissional para lhe guiar
nesse percurso de metas e realizagdo?

- Aprendera com quem ja tem sucesso naquilo que
vocé busca?

- Quais estratégias vocé ira escolher pér em préatica
para um bom funcionamento do que quer?

Quando h& uma mudanca brusca na rotina do dia
de qualquer um havera um impacto direto dos setores da
roda da vida.

Roda da vida x Roda da vida em momentos de
coronavirus

1. Familia (relacionamento) — haverd uma
necessidade de adaptagdo de todos as novas propostas de
contencédo do virus. Quem tem filhos, como lidar com os
filhos em casa? Como lidar com afastamentos dos filhos e
avos para protecdo e precaucdo da contaminagdo de
pessoas mais velhas? Quem trabalha, como organizar essa
nova rotina? Como lidar com o afastamento de familiares,
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menos festas, menos pessoas juntas? Esses momentos
familiares sdo famosos por desencontros, mas sempre
recheados de amor e unido (custe o custar). Estar com a
familia, para muitos, representa lazer, bem-estar,
recordacdo de momentos Unicos e especial. O convivio
familiar pode ser o porto seguro emocional. Nesse
momento tdo particular, praticamente Gnico na historia
(pelo menos na histéria de vida das pessoas que estdo
passando por isso agora) é preciso ter e/ou desenvolver a
criatividade e resiliéncia para superar e rapidamente se
adaptar. A ndo adaptagdo gera estresse, ansiedade e
desgaste geral. E claro que quem n&o convive com a
familia, por razdes pessoais, ou distancia de moradia
(cidades diferentes, ou até mesmo outro pais) essas novas
medidas possivelmente nédo afetardo a rotina do dia a dia.
Poderd haver preocupacdo com a saude, bem-estar dos
entes querido.

2. Mental (saude emocional) — a regulacéo
emocional, os cuidados com a qualidade dos pensamentos,
escolhas e acdo podem ficar comprometidos pelo grau de
estresse proveniente da necessidade de adaptacdo urgente
e real do momento. O excesso de informagdo, estar
conectado o tento todo para estar ciente das novas préaticas
é desgastante. Envolve divisdo constante de atencdo entre
a tentativa de manutencao da rotina e ndo perder as novas
medidas sugeridas ou impostas do governo. Estar em alerta
maior para evitar uma contaminacdo, onde toca, quem
toca, a distdncia de um metro quando possivel das pessoas,
se tem alguém tossindo, se tem alguém espirrando, se ha
alcool em gel para se limpar quando esta fora de casa, entre
outros, tira qualquer um do “piloto automatico”. Quando
aprendemos algo e ndo precisamos mais estar
profundamente atentos ligamos nosso modo “piloto
automatico” mental e seguimos em frente sem desgaste
emocional. Ficar em alerta constante, atencdo plena a tudo
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e todos é algo danoso ao cérebro, pois esse é o0 caminho do
estresse e sobrecarga.

3.Corpo (saude fisica) — o coronavirus pode afetar
diretamente o corpo. Por ser um virus novo, sabe-se que
ele se comporta muito parecido com uma gripe e que pode
em casos mais graves afetar os pulmdes. A todo momento
as informacdes sdo transmitidas com objetivo de informar
e contribuir para que todos possam tomar a melhor decisédo
na protecdo da satdo fisica de si e dos outros. Nao apenas
esse setor, visto que ha vérias regras novas de convivio que
alteracdo a dindmica geral da vida de todos.

4. Trabalho (atividade profissional e relaciona-
mento profissional) — nesse momento de pandemia a
recomendacdo tem sido, quando possivel, que se trabalhe
em casa. Fique em casa. Isso muda toda a dindmica
profissional, a forma de contato com os colegas de
trabalho. A motivagdo pode ficar comprometida. Criar
metas e objetivos em momentos incertos facilita se for de
curto prazo, pensamento de médio e longo prazo podem
ser feitos, mas sempre reavaliados pelo momento tdo
delicado. Ficar em casa também altera a dindmica familiar.
Sera preciso organizacdo da concentracdo, do modo de
trabalho, da forma de gerenciamento do tempo e todos 0s
estimulos novos para adaptacéo.

5. Dinheiro (administracdo financeira) — quem
investiu seu dinheiro em bolsa de valores, nesse momento
percebe a perda financeira imediata, com foco no objetivo
de retorno de longo prazo. E quem n&o investiu em bolsa,
percebe outros sinais e ha preocupacdo com a retragdo
econdmica. Gerenciar o dinheiro em momento de crise
para quem ndo tem muitas informagfes ou experiéncia
pode gerar mais ansiedade.
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6. Espiritual (conexdo com algo, unido,
consciéncia do todo) — quem frequenta grupos religiosos,
nesse momento, recomenda-se a ndo participacdo para
evitar possibilidade de contagio. A atual situacdo pede
adaptacdo imediata. Pela recomendacdo de ficar em casa e
evitar circulacdo, a falta da participacdo presencial de um
setor importante da vida, a parte espiritual (momento de
unido de fé e esperanca) pede criatividade e inovagédo para
poder seguir e manter-se unido através do virtual ou de
acoes individuais.

7. Lazer (atividades e contato com 0s amigos) —
guem gosta de se reunir com 0s amigos, passear, curtir um
bom filme, teatro, mostra cultural, show, sabe da
importancia desse contato, desse momentos e distragéo e
leveza. Muitas pesquisas associam a felicidade com o
contato de amigos. Nesse momento de pandemia, estar a
casa significa claramente, restringir a saida, ndo passear e
nio fazer festas. E um momento de adaptagio e para nio
perder o0 contato com as pessoas importantes e
significativas de sua vida, mantenha-se conectado
virtualmente.

8. Relacionamento intimo (relacionamento
afetivo, amoroso) — quem tem uma pessoa ao lado nem
sempre vive na mesma casa ou na mesma cidade. Ainda
que até 0 momento nao ha restricdo de quarentena, pensa-
se como manter esse vinculo afetivo se ndo for presencial
constantemente.

As medidas de cuidados da salde para evitar a
transmiss&o do coronavirus envolvem todos os setores da
vida. A rotina foi alterada de todos. Se vocé ndo alterou
ainda sua rotina, pense com civilidade como pode fazer
para alterar, se adaptar, fazer sua parte por vocé e pelos
demais.
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Cap. 9 — Distor¢do dos pensamentos
em momento de coronavirus

No capitulo anterior vocé constatou como sua vida
e de todos foi diretamente alterada para adaptacdo
imediata ao novo coronavirus. A melhor maneira de
adaptacdo € lidar com a realidade sem nega-la. Mas nem
sempre as pessoas conseguem conviver com tantas
mudangas sem que isso gere diretamente estresse e
preocupacio.

O grande problema de ficar ansioso é acreditar nas
distor¢es dos proprios pensamentos. Os medos comuns
de doenca, de morte, de perda de pessoas queridas ficam
mais latentes nesse momento. E como se as pessoas
estivem mais fragilizadas e, de repente, um Unico tema, o
coronavirus, fosse capaz de ativar os grandes inimigos
mentais de cada um.

Quem tem medo de perder um ente querido, pode
acabar por concentrar toda sua aten¢do em tentar ajudar
que seus familiares a ndo se contaminarem. Mas isso, as
vezes, de modo inadequado, prejudicando as escolhas
pessoais de cada um. Achar que vocé estd no direito de
impor que todos sigam & risca as recomendacOes de
cuidados de satde pode ser um erro. Ajudar que as pessoas
tenham as informagGes necessarias € com isso respeitar as
escolhas que cada um vai decidir fazer contribui para
protecdo do seu equilibrio emocional. Nem todas as
pessoas fardo as mesmas escolhas e o respeito é
obrigatorio.
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Quando acredita-se como certas nossas ideias e
tentamos impor aos outros é um problema. As distor¢des
de pensamento correm em muitos momentos. Todos
sentimos medo. Principalmente, quando temos
pensamentos catastroficos futuros sem evidéncias légicas.
O resultado é que o desespero toma conta. Quando se
prevé um futuro ruim e com base disso é possivel ter uma
acdo direta no agora para uma melhoria efetiva, sua
seguranca interna aumenta. Sua autoconfianca melhora
guando vocé efetivamente age de modo protetivo. Pensar
de modo desesperado ndo gera resultados saudaveis. Mais
nesse momento. Quem tem um historico de inseguranca,
de resisténcia e preocupacao maior tente a sofre mais.
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Cap. 10 — Efeito cascata do coronavirus

Algumas pessoas estdo preocupadas com sua
prépria salde e temem a contaminacdo de si mesmo ou
familiares. Pessoas acima de 60 anos devem estar mais
atentas. Porém a OMS essa semana anunciou que houve
registro de morte de criangas em decorréncia do
coronavirus. Essas informagdes geram para alguns
angustia e preocupacao para Si para quem se ama.

A ansiedade gera pensamentos fantasiosos e
desastrosos. Comecar a pensar que ficara doente, ou que
pessoas a sua volta ficardo doentes esse tipo de devaneio
gera um mal-estar absoluto. A proposta ndo é ndo pensar,
isso é impossivel. Mas quando pensar em algo ruim, ndo
se perder nos labirintos das ideias magicas e fantasiosas da
mente.

Outras pessoas estdo preocupadas com o efeito
cascata: 0 que pode afetar a economia, seus negocios,
trabalhos. H4 um medo latente de que podera acontecer.
Por quanto tempo teremos essas restricdes? Na producéao
de alimentos? Da manutencdo da saude puablica? Os
hospitais estdo preparados para receber os pacientes que
vdo precisar de atendimento? Temos médicos
especializados? Como as empresas vao se manter? Havera
cortes? Pessoas serdo mandadas embora? Qual o impacto
disso tudo na sua vida? Na sua cidade? No seu pais? No
mundo?
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Cap. 11 — Como evitar o panico
generalizado?

O governo tem cuidado insistentemente em dar
todas as noticias sobre os dados de contaminados, as
estatisticas, probabilidades, prognosticos, explicam
assuntos técnicos como estdo organizados, etc. Todas as
restricdes estdo sendo implementadas aos poucos. Isso
ajuda que as pessoas possam Se organizar, ir se
acostumando com o que estd acontecendo sem gerar
panico.

Cada um esta tendo que lidar com sua ansiedade e
medo do novo. No Brasil, até o presente momento, as
pessoas parecem nao estar muito cientes da gravidade. Por
um lado, isso € bom que as pessoas continuem com um
humor saudavel e leve, por outro, parecem ndo contribuir
para evitar novas medidas restritivas. Se cada um faz sua
parte, se mais pessoas se conscientizam e ficam em casa,
se hd uma acgdo mais efetiva para combater a transmissao
por parte das pessoas, isso pode evitar obrigagdes ainda
mais rigorosas de restri¢do. Se as pessoas ndo fazem por
vontade prépria algo para evitar a disseminacdo, todos 0s
cuidados serdo impostos pelo governo.

O excesso de informacBes pode levar a distorcGes.
Se hoje vocé sabe quantos leitos tem no hospital e agora
parece pouco 0 numero de vagas na UTI (se for preciso
para o tratamento de coronavirus) seus pensamentos vao
devagar por ai. Porém, muitos dos seus pensamentos sobre
o0 tema hospital serdo parte de fantasias, pois passaram a
ser preocupantes agora que vocé tem as informacgdes e ndo
antes que talvez fosse ja significativo independentemente

43



do coronavirus, mas de qualquer doenga que necessitasse
tratamento hospitalar (internacéo).

Antes de se apavorar, pense atentamente: o0 que
vocé efetivamente esta fazendo para se cuidar e cuidar dos
outros? O que tem feito para contribuir diretamente com a
diminuicdo da transmissdo? Porém, se vocé ja estd
apavorado, é preciso cuidar da mente para se centrar e
resgatar a paz interior. Emocdes desgovernadas levam a
acoes sem sentido. Cuidar de vocé com ldgica, sem
desespero € o Unico modo de seguir em frente sem perder
toda a sua energia.
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Cap. 12 — Como evitar o panico
generalizado?

Os principais sinais da ansiedade de quem esta
preocupado com 0 coronavirus sao:

- Falar constantemente sobre o tema;

- Posta em grupos e redes sociais sobre o tema;
- Ler todas as noticias;

- Ouvir todas as lives do governo;

- N&o conseguir dormir de noite ou ter um sono
muito irregular;

- Estocar de modo desnecessario comida, remédio
e produtos de higiene pessoal;

- Conjecturar 0s piores cenarios e comecar a
vivenciar essas ideias no agora.

Perceber a gravidade da situacdo pode ajudar a
criar melhores escolhas. Converse com vocés que possam
lhe ajudar. Quem julga suas ideias e condena seu
pensamento, talvez ndo consiga Ihe ajudar. Ainda que seus
pensamentos estejam errados e vVocé precise de ajuda para
pensar melhor, o ideal ndo é julgamento, mas acolhimento.
Vocé deve respeitar o que vocé pensa e sente e fazer o
mesmo com as pessoas a sua volta. Se vocé estd
preocupado observe quais sdo 0s pensamentos recorrentes.
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Quem fica ansioso com as noticias, nem sempre
sabe o que fazer. Ficar alienado do que acontece no mundo
para evitar sofrer pode criar um problema ainda maior. Se
h& ansiedade com os noticiarios, aprenda a gerenciar as
emoc0es ao invés de se afastar da realidade do agora.

Se vocé estd preocupado, anote todos o0s
pensamentos que Ihe apavoram:

- Medo da doenga;

- Medo de perder 0 emprego;

- Medo da retracdo econdmica;
- Etc.

E encontre dentro do possivel, pelo menos 3
solucdes ou acdes de adaptacdo aos seus pensamentos.

- Medo da doenca: - 0 que fara para se proteger?
Como vai ajudar que outras pessoas ndo se contaminem?
Vocé ja tem todas as informagdes necessarias para se
proteger ou precisa de mais conhecimento? Tem buscado
dados em fontes confidveis?

- Medo de perder o0 emprego: - 0 que vocé podera
fazer para manter seu emprego nessa empresa ou em outra
empresa? Quais conhecimentos vocé tem ou que deveria
ter para poder trabalhar onde esta ou em outro local? VVocé
pode investir seu tempo nisso? Vocé tem seu CV
atualizado? Atualmente o melhor meio de divulgacéo tem
sido o Linkedin e as indicacdes de pessoas conhecidas.
Como esta seu contato (de preferéncia virtual) com essas
pessoas?

46



- Medo da retragdo econdmica — 0 que vocé sabe
da histéria do pais e da economia mundial? O que pode
aprender com o passado de momentos dificeis que possa
ser Util para o agora? Como deve proteger seu dinheiro,
seus bens e suas reservas? Se vocé tem esse conhecimento
deve agir nessa direcdo, se ndo sabe, como pode aprender
ou se orientar com quem sabe?

Depois de trabalhar seus pensamentos, agueles
gue mais Ihe preocupam, trabalhe sua mente em estado de
calmaria através da visualizacdo. O exercicio deve durar
no maximo 2 minutos para contribuir com a garantia da
sua concentragdo. Procure visualizar aquilo que deseja, 0
que depende de vocé e esteja confortavel em fechar os
olhos e imaginar vividamente seus objetivos. O ideal é
construir sua mente para lidar com esse momento. Escolha
trabalhar seus pensamentos para que sua meta seja viver
com qualidade de vida esse momento inusitado que o
mundo esta passando.

Depois de cuidar das suas ideias, construir um
estado emocional melhor com a visualizacéo, foque no seu
corpo: respiragéo, relaxamento.

Respire profundamente, calmamente de modo
sereno e equilibrado. Mantenha seu ritmo e siga por uns 8
minutos. Ndo deixe que falte o ar, mantenha relaxado.
Inspire e expire lentamente.

O relaxamento corporal pode ser feito através de
massagem que vocé mesmo pode se auto aplicar. Ou a
contracdo e soltura da musculatura. Vocé contrai 0s
masculos conta 3 segundos, depois relaxa, respira
profundamente, contrai novamente conta 3 segundos e
relaxa. Faga isso por 4 vezes ou mais se necessario.
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Cap. 13 -0 que eu faco agora para
manter minha mente saudavel?

Sentir-se aborrecido, ansioso, preocupado com
todas essas mudancas é normal. Faz parte de sentimentos
adequados, porém ndo séo prazerosos, pelo contrério, sdo
extremamente desagradaveis. E como se algo tivesse saido
do controle. E para retomar a dire¢éo da sua vida, seguem
algumas dicas que vocé pode fazer para manter sua mente
saudavel:

1) Treine a flexibilidade — use sua criatividade
para poder superar 0 momento atual;

2) Néao fantasie um futuro, pense com l6gica sobre
seu presente — cuide melhor do agora que vocé precisa se
adaptar, um passo por vez. Se pensar no futuro sem ter se
adaptado ao presente tera problemas ainda maiores;

3) Mantenha-se ativo — crie coisas para vocé fazer,
ocupe sua mente, tenha uma rotina ainda que seja na sua
casa;

4) S6 TV ndo - ndo fique apenas vendo TV —fique
em casa, mas a ideia de descansar ndo é apenas ficar
sentado passivamente, organize suas coisas, desenvolva
trabalhos e projetos;

5) Interaja virtualmente com as pessoas — tenha
contato com quem vocé gosta, escreva, faca video
chamada, estabeleca vinculo, tenha e faca companhia
virtual a quem vocé gosta;
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6) Laves sempre as maos, siga as regras e
orientacdo da etiqueta respiratéria — repita isso varias
vezes ao longo do dia para Ihe proteger e para que entre na
sua mente no seu modo operante, passando a fazer parte
do seu “piloto automatico’;

7) Confira sempre as fontes de informacdo antes
de compartilhar — cuidar da sua saide mental e cuidar da
saude mental dos outros, evitar “fake news” protege o
bem-estar geral;

8) Prepare alimentos saudaveis para vocé se
alimentar adequadamente — sempre sdo bem-vindos a
qualidade de vida;

9) Pratique diariamente atividade fisica — mesmo
estando em casa crie um espago para que VOCcé possa ser
ativo, dedique um tempo do seu dia para isso;

10) Treine sua mente — pratique meditacdo e/ou
mindfulness para concentracdo do seu bem-estar e atencao
pleng;

11) Organize-se — tenha sua casa organizada para
gue vocé possa ficar bem onde estiver;

12) Escolha ficar em casa (faga sua quarentena) —
faca isso nesse momento por escolha ou mesmo que haja
uma determinagdo nos proximos dia sobre isso, respeite e
fique em casa;

13) Fale, exponha seus pensamento e emocdes - se
houver qualquer alteracdo emocional ndo guarde s6 para
VOCE converse, organize seus pensamentos para se sentir
melhor;
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14) Mantenha-se informado — atualize-se sobre o
gue esta acontecendo no Brasil e no mundo, mas cuidado
para ndo passar o dia interior ‘“desgovernadamente”
atualizando-se, afinal, isso gera mais estresse do que
protecéo;

15) Evite viajar — faga turismo em breve, agora
fique em casa, se possivel,

16) Desafios — mantenha sua mente ativa, tenha
atividades de desafios, sejam nas areas de estudos, jogos
ou praticas esportivas em casa;

17) Rotina — procure, dentro do possivel, re-
estabelecer sua rotina adaptada ao ficar em casa.

18) “Largadao” sem banho no sofa, ndo — cuide
bem de vocé! Ndo é momento para desleixo.

Crie sua maneira de se manter bem. Lembre-se
que isso é um momento, pois vai passar. Se agora todos
escolherem estar fisicamente distantes um dos outros isso
contribuira para que rapidamente possamos se unir com
guem amamos num longo abrago, muito em breve. Faca
sua parte, fique em casa!
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Cap. 14 — Conheco pessoas com
coronavirus / perdi pessoas queridas
pela doenca / eu estou com coronavirus
e agora?

Esse capitulo é muito delicado, que desejo
conseguir passar acolhimento e profundo respeito.
Importante ressaltar, em primeiro lugar, que quem se
identifica com uma, duas ou até mesmo, infelizmente, com
as trés opcBes ndo pode ser visto jamais apenas como um
namero registrado pelo governo e contabilizado
mundialmente, como mais um dado para a OMS, muito
pelo contrério, é bom lembrar que estamos tratando de
pessoas, seres humanos, individuos recheados de historias,
vivéncias e interagdes com o mundo.

Se vocé conhece alguém que contraiu 0
coronavirus, mantenha-se sempre atualizado a quais
praticas de contato pode ter ou que ndo deve ter. Mas
acima de tudo, seja humano, acolha, respeite, escute e
ajude se a pessoa precisar. Existem muitas maneiras de ser
presente com alguém sem precisar do contato fisico. Vocé
ajudar ligando, mandando mensagem, mandando entregar
algum item importante de higiene pessoal, remédios ou
comida. Se vocé é uma pessoa empatica, ponha em pratica
a gentiliza da empatia. Se vocé é uma pessoa com
caracteristicas mais egoistas e narcisicas, invista seu
tempo no desenvolvimento de se pér no lugar do outro
(sem se perder na dor do outro).

Se vocé, infelizmente, perdeu alguém proximo
pela doenca coronavirus, meus sinceros sentimos a vocé s
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sua familia. No Brasil, ontem, tivemos o primeiro (por
enguanto, Unico) caso registrado de morte pelo
coronavirus, mas muitos outros falecimentos registrados
pelo mundo todo ao longo desses 3 meses (tempo de
divulgacdo do primeiro caso na China da doenga). Lidar
com a perda, com o luto nunca foi tarefa facil, ainda mais
somado ao medo, preconceito e tensdo do momento atual.
Aceitar a morte de alguém é um processo, leva um tempo
e deve ser inteiramente respeitado.

Se vocé, infelizmente, contraiu coronavirus,
desejo-lhe rapida recuperagdo e cura plena. Siga o
protocolo recomendado de cuidados pessoais, ndo se auto
medique, mas tenha orientacdo de profissionais da salde
para saber como deve conduzir para ficar bem. Tome todo
cuidado adequado a vocé e tenha consciéncia do cuidado
com outros e por fim, respeite a quarentena.

Os meus mais sinceros votos de que tudo dé certo.
E para que isso ocorra, faga sua parte. Seja consciente das
suas escolhas. Seja protetor de vocé e dos outros. Agora
ndo é hora para negar a gravidade da situagdo. Desejo-lhe
coeréncia emocional para que possa fazer boas escolhas.

Até breve, Adriana de Aradjo

www.adrianadearaujo.com.br
www.curadalma.com.br
www.facebook.com/ideaa.l
Instagram: Coeréncia Emocional
www.oltrelapaura.it
www.facebook.com/adrioltrelapaura

54



