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QUARENTENA OU FERIADQO?

Por Sergio Oliveira

Estamos completando um ano
de novidades na vida de praticamente
todos nos. E indescritivel o nivel de
novas experiéncias a que todos fomos
submetidos neste tempo. E hoje
somos gratos a Deus por podermos
estar aqui lendo este texto. Acredito
que O motivo desse sentimento é
Obvio para todos.

Os dias se passaram e muitas
conversas ja tivemos neste periodo,
muitas coisas ja estdo diferentes,
porém algumas nao mudaram e
outras ndo devem mudar.

Ouvimos durante o Ultimo ano
muitas pessoas, muitos especialistas,
muitos leigos, muitos palpiteiros. De
alguma forma, foi despertado em
muitos de nos o0 senso de coletividade,
empatia, irmandade, compaixdo,
generosidade, esforco e tantos outros.

Percebemos  também  que
alguns cidaddos ndo levaram em
consideracao a seriedade e gravidade
do momento vivido por toda a
humanidade. E ainda neste caminho,
foi  “enxertado” em  muitos @ a
inseguranca, medo, panico,
desespero, desesperanca, violéncia e
tantos  outros  sentimentos e
comportamentos Nocivos a vida.

As perdas e 0s prejuizos atingi-

ram um numero inestimavel de
pessoas em toda a terra. E impossivel
mensurar a dor e o sofrimento por
traz dos relatos ouvidos e muito
menos da realidade que cada um
viveu.

Talvez vocé, querido leitor, esteja
inserido em um dos dois cenarios que
descrevi: ou foi impactado por perdas,
dores e sofrimento, ou talvez tenha
sido  despertado em vocé a
compaixao, a solidariedade, 0 amor ao
proximo, a generosidade e, por conta
disso, vocé serviu aos que tinham
algum tipo de necessidade, sem se
deixar abater, apesar das suas
proprias questodes.

Hoje nos vemos em meio a um
cenario semelhante ao que nos
encontramos no inicio do ano
passado.

Mas, apesar das semelhancas
daqguele e deste tempo, ndo podemos
deixar de considerar que ja temos um
ano de experiéncia acumulada.

Podemos perceber que algumas
Coisas ndo mudaram. A ameaca a
populacdo, causada por um virus que
causou (e tem causado) tanta dor,
continua presente. As infeccdes e
mortes continuam assustando pesso-
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as, familias, medicos, governantes,
empresarios, enfim, todos.

As orientacBes de distancia-
mento social, uso de mascaras de
protecao, lavagem das maos, uso do
alcool em gel, continuam em vigor.

As  Ultimas  decisbes  das
autoridades determinaram a aplica¢ao
do “feriadao” antecipado. Seria o
Mesmo nome que ouvimos No ano
passado? E a decretacdo de
quarentena? Isso, na verdade, ndo
importa agora.

Gostaria de falar o que nao
mudou e ndo deve mudar na sua e na
minha vida.

No inicio da pandemia eu trouxe
a publico o depoimento de alguns
especialistas  em comportamento,
educacdo, negocios e familia, a fim de
divulgar informac¢8es que fossem Uteis
para auxiliar as familias a passarem
pela pandemia da melhor maneira
possivel (entramos numa era de
duracao imprevisivel).

Lembro de ter comentado que
havia diante das familias uma
excelente oportunidade de
fortalecimento e crescimento. Mas, as
noticias ao longo do tempo ndo foram
as mais promissoras.

As informac8es desencontradas,
as questdes politicas e as fake News
nao contribufram para que eu e vocé
conseguissemos vencer os desafios a
que estavamos expostos.
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Para assistir as entrevistas que
fiz, visite o Instagram da Familia em
Foco (@familia_em foco ) e confira la
no IGTV.

Entdo o que fez diferenca entre
umas pessoas e outras? Entre umas
familias e outras?

Ndo existem formulas magicas.
Ndo existe um caminho magico no
qual podemos estar protegidos por
uma auréola invisivel.

Nesta edicdo quero concentrar
nossa atencao nesta situacao que
estamos vivendo a partir do dia
26/03/2021, conforme decreto da
Prefeitura Municipal da Cidade do Rio
de Janeiro, publicada no diario oficial
de 22/03/2021. (Feriaddo, Quarentena
ou Lockdown?). Segue o artigo 1°.

Art. 1° Este Decreto instituj, em carater
excepcional e  temporario,  mediaas
emergencials de natureza restritiva ao
funcionamento de atividades economicas e a
permanéncia de pessoas nas dreas publicas
do Municipio, a vigorar a partir de 00h00min
do dia 26 de marco de 20217 até 04 de abril
de 2021, exceto o que especificamente
disposto de forma diversa.

Nao importa o nome que a
sociedade esta atribuindo a este
periodo, mas sim o efeito dele sobre a
populacdo em geral.

Para que possamos atravessar
mais  este  periodo  restritivo
precisamos  contar com  varios
recursos indispensaveis.
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E acredito que o mais
importante deles ¢ a fé e a
estabilidade emocional.

Ndo teremos condi¢bes de
avaliar as situagbes a que
estivermos envolvidos e escolher
pelas decisdes mais adequadas se
agirmos de forma impulsiva ou
guiados apenas pelas informacdes
que estdo no “ar’, sem recorrer a
nossa experiéncia passada, nossa
percepc¢do dos fatos e uma intensa
dose de autoconfianca.

O isolamento social e as
medidas restritivas tém uma acgdo
intensa sobre os individuos. Uma
das suas consequéncias mais
devastadoras é a depressdo, que
inicia com o medo, ansiedade,
podendo também causar panico.
Ela age paralisando as pessoas e
impedindo-as de viver normal-
mente.

Um importante estudo,
publicado em janeiro de 2021 pelo
International Journal of Clinical and
Health Psychology - Spain (Jornal
Internacional de Psicologia Clinica e
da Saude - Espanha), que analisou
12 pesquisas sobre depressdo,
mostra que sua incidéncia durante a
pandemia provocada pelo Covid-19
pode ser até 7 (sete) vezes maior do
que nos periodos sem pandemia.
Informa ainda que os altos niveis de
depressao atingidos, por exemplo
no Canada, foram alcancados devi-
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do aos niveis elevados de incerteza
causados pelos blogueios implanta-
dos no pails.

Relata ainda que diante de fatos
incontrolaveis como estes, a sensacao
de desamparo e consequente falta de
motivacdo aumentam  significativa-
mente. As pessoas, portanto, quando
sdo afetadas emocionalmente ficam
Mmais resistentes a procurar apoio, seja
para as demandas fisicas ou
psicolégicas. Desta forma a depressao,
uma vez instalada, pode se converter
em importante obstaculo para os
individuos procurarem a ajuda de
profissionais da saude mental durante
periodos de pandemias.

Além disso pode gerar graves
problemas de ordem familiar, tais
como separacoes.

Seguem algumas sugestdes que
podem ser adotadas por vocé e por
sua familia durante este periodo para
evitar estes sintomas:

e Procure, sempre que possivel
organizar o seu dia levando em
consideracao as necessidades dos
demais membros da familia. Um
bom entendimento é saudavel;

e Fvite tempos de trabalho
ininterruptos. O ideal é fazer um
intervalo de 10 a 15 minutos entre
cada periodo de 2 horas. Descanse
sua mente;

e Faca atividades fisicas diariamente.
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Intercale exercicios leves e
moderados, de acordo com sua
condicdo pessoal. Muitos professores
online tém orientado a melhor
maneira de realiza-los e os cuidados a
serem adotados.

e Mantenha dialogo aberto com seus
familiares. Procure ouvir e refletir
sobre o que esta sendo dito
evitando julgamentos. Lembre-se
que todos estdo sujeitos a mesma
condi¢ao.

e Compartilhe as atividades
domésticas  dentro da  sua
realidade. Sempre que possivel
ofereca ajuda aos membros da
familia, sejam adultos ou criancas.

e Lvite usar a comunicacao
“negativa”. Opte por elogiar algo
bom ao invés de reclamar de algo
que nao esta bem. E quando tratar
0s assuntos mais conflitantes, faca-
0 com respeito e empatia. O nivel
da conversa pode definir o final
dela.

e Seja  confiante.  Crises  sdo
caracterizadas por inicio, meio e
fim. Sempre passam, mesmo que
umas demorem mais do que
outras.

e Ndo se cobre em excesso. Vocé,
como qualquer pessoa, tem limites
que precisam ser respeitados.
Principalmente por vocé mesmo.
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e NOs primeiros sintomas de
ansiedade,  compartilne  com
pessoas de sua confianca. Nao
guarde preocupacBes somente
para voce.

e (Caso se sinta desanimado,
excessivamente cansado, com
dificuldade para dormir ou outros
incomodos que te impecam de agir
normalmente, procure imediata-
mente um profissional
especializado para receber ajuda
adequada.

e Ndo deixe de colocar sua fé em
acdo. Podemos ndo conseguir
enxergar  tudo que esta
acontecendo e que podera
acontecer, mas Deus conhece as
coisas e, certamente, quer O
melhor para vocé e para sua
familia.

Ficaremos felizes com sua visita Nosso
Instagram  (@7amilia_em_foco) e
aproveite para deixar seus comen-
tarios.

Um forte abraco.

Sergio Oliveira
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Sergio Oliveira

P&s Graduado em Transtornos Comportamentais Escolares (CBI of Miami).

Ha mais de 20 nos pastoreando familias e jovens.
Mestrando em Educacdo, Gestdo e Difusdo em Biociéncias (UFR)).

Conferencista e Palestrante na area de Desenvolvimento Humano

Siga-nos no Instagram

@ @familia_em_foco_

Acesse os demais exemplares clicando no link abaixo:

http://930metros.com.br/encontre-seu-exemplar/
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