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Ponto de vista

Em tempos de Covid-19 a norma é: fique em casa para nao se contaminar, mesmo que vocé tenha grande
chance de ser assintomatico. Hd muitas pessoas sem risco de morrer, mas que sdo transmissoras para outras
que morrerao. Portanto, cuidar do outro é cuidar de si e cuidar de si é cuidar do outro, é ter respeito com os
idosos e os demais do grupo de risco, é entender que estamos diante de um momento perigoso, de grande
impacto e dificil, embora invisivel, é saber que nosso papel como cidadaos é agir com responsabilidade, que
incluiu seguir as orientacoes necessdrias para o cuidado individual e coletivo.

No cenario atual, locais de encontro e troca podem se transformar em locais de contagio, o ser humano
é agora uma fonte potencial de perigo, abrimos mao de relagdes e situacoes que estavamos habituados,
porque afinal ndo podemos e nem devemos entrar em negacao e fugir da realidade, mantendo o mesmo
estilo de vida do “antes coronavirus”.

Além disso, grande parte das pessoas ja relaciona o coronavirus com o medo, a pandemia nao é s6 de
gripe, é também de panico. O bloqueio, o estar fechado em casa, o medo que estamos experimentando, nos
convida a sobreviver ndo s6 ao virus, mas também ao estresse e as doencas psiquicas a curto e longo prazo
decorrentes da era do Covid-19.

O medo é uma resposta saudavel, um fator de protecdo do sujeito que permite mapear e delimitar o
perigo que o ronda, e afinal de contas, todos nés estamos receosos. Nesse sentido, ndo podemos extirpar
totalmente o medo e angustia de nossas vidas, mas podemos nos reposicionar frente a isso e extrair ou criar
algo a partir disso. Portanto, é importante entender que a quarentena durara pelo menos por um tempo, e
que nao basta apenas nos imunizar fisicamente, precisamos também nos imunizar emocionalmente.

Longe de querer estabelecer um manual comportamental de prescri¢coes como um roteiro do que fazer,
ou deixar uma impressao reducionista sobre a situagao, gostaria de tecer algumas “dicas” simples para que
a gente possa dar e encontrar significado para a quarentena, e se articular a algo da realidade. Talvez isso
nos possibilite criar uma maior “imunidade psiquica” nesse momento de caos. E é claro, sem a intencao de
deixar de lado a necessidade de sair de visoes individualistas para também optar pelo compartilhamento e
solidariedade, civil e social.

Enquanto é necessdrio informar-se, muita exposicdo e especialmente fontes ndo confiaveis podem
aumentar o estresse. Entao, informe-se, preocupe-se, higienize-se, mas se o excesso de informacgoes,
conteudos e noticias ruins ja chegaram em um ponto que a preocupacdo e o desespero estdo te
consumindo, entenda e ouca os seus limites, repense sua relagao com os seus consumos de informacoes
e perceba a hora de parar.

E momento de (re)inventar e se (re)adaptar: se tiverem em familia aproveitem esse momento para se
unirem mais e para resgatarem valores talvez perdidos. Além de tentar dormir bem e comer o mais saudavel
possivel, assista filmes, séries, documentarios, faca sua receita predileta, meditacao, yoga, atividade fisica
(em ambiente doméstico), ouca musica, dance, leia um livro, escreva sua dissertacao, artigo, tese, poema.

Ibn Sina, também conhecido como Avicena, médico e polimata persa, considerado um dos pais da
medicina moderna, escreveu tradados sobre varios assuntos, no qual alguns se concentram em medicina e
psicologia. Avicena nos deixou um importante ensinamento ao proferir uma frase que achei interessante e
oportuna para o momento: “A imaginacao é a metade da doenca; a tranquilidade é a metade do remédio; a
paciéncia é o primeiro passo para cura”. Cuide-se!
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