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As emocdes sao extremamente necessarias para nossa
sobrevivéncia e adaptacao a novas situacoes e cenarios.
Deste ponto de vista, nds estamos cada vez mais
conscientes da importancia das emocdes para nossa
sobrevivéncia enquanto individuos e espécie. Emocoes
como tristeza, ansiedade e medo sao normais dentro
de uma situacdao como a que vivemos e elas podem
afetar toda a familia. Se uma pessoa esta ansiosa, por
exemplo, isso pode levar os demais membros daquele
lar a também se estressarem. E um efeito cascata,
que tende a estar ainda mais exacerbado durante o
periodo de confinamento que todos estamos sendo
obrigados a enfrentar.

Nossas emocdes sao diretamente influenciadas
pelos nossos pensamentos e pela maneira como
representamos nas nossas mentes os acontecimentos.
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COMPORTAMENTO

Deste modo, é importante entendermos que nao sao
os problemas em si que fazem com que soframos,
mas sim a representacao mental que fizemos deles.
Algo que pode ser um grande problema para mim,
pode nao ser para voceé. Isso precisa ser levado em
consideracao quando falamos sobre convivéncia
familiar e relacionamentos interpessoais.
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Um aspecto importante a destacarmos é que nos-
sas emocdes Nao sao nossas inimigas, mas sim, elas
nos ajudam a lermos adequadamente as situacgoes.
Aprender a lidar com elas é fundamental para que
possamos utiliza-las a nosso favor. Precisamos
nar particularmente problematicas

se tentarmos suprimi-las. ’

Elas crescem!

fim de que possa-

mos ter uma

interpretacao mais realistica das situacoes que fazem
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com que soframos. Também é nosso objetivo ajuda-
-los a desenvolver habilidades para como lidar com
as emocdes e fazer coisas que ajudem a se sentirem
melhor. Toda a familia vai se beneficiar deste trabalho
de autocuidado!

Considerar os pensamentos como hipoteses ao invés
de fatos & uma excelente forma de nos protegermos
de interpretacdes distorcidas dos eventos que nos
angustiam. Chamamos isso de checagem de fatos.
Olhar a realidade como ela é! Isso significa melhorar
nossas capacidades de interpretar os eventos com
menos distorcdes. Uma verdade do ser humano é que
distorcemos os fatos uma vez que nossa mente é um
processador de informacdes. Isso acontece, comigo,
com vocé e com sua familia!

Outra habilidade muito util para aprendermos a lidar
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melhor com o sofrimento é trabalharmos a aceitacao
dos fatos. Aceitar nao significa concordar ou achar
bom! Aceitar significa tomar as coisas como elas sao
postas. Para isso, toda a familia precisa aprender a
aceitar aquelas coisas que nao tém o poder de mo-
dificar. Isso significa aceitar o momento exatamente
como &, sem rejeitar a realidade e se envolver em ten-
tativas futeis de exercer controle sobre ela. Aceitacao
dessas emocdes negativas e praticas de mindfulness
estdo bastante indicadas. Aprenda a fazer uma coisa
de cada vez!

A familia precisa aprender a ser efetiva em lidar com
as situacdes dificeis. Ser efetivo significa fazer aquilo
que funciona. Um comportamento verdadeiramente
habil significa saber quando as coisas nao podem ser
mudadas (aceitacdo) e agir quando puderem (solucdo
de problemas).
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ESTRATEGIA DE SOLUCAO DE PROBLEMAS

Por outro lado...
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Outra ferramenta fundamental para o com convivio
e relacionamento familiar é a capacidade de validar
as emocoOes do outro. Precisamos também validar as
emocdes das pessoas as quais amamos, especialmente
dentro da familia. Tendemos a ser mais criticos com
aquelas pessoas mais proximas de nés mesmos como
companheiros e familiares. Neste momento, mais do
que nunca, é importante ouvirmos uns aos outros.
Precisamos também ajudar aqueles que necessitam,
especialmente aqueles com menores condicdes de
conforto, pois isso também nos fara bem e melhores.

Por fim, algumas dicas para a familia que pode me-
lhorar a qualidade de vida, com acdes simples e efe-
tivas. E fundamental destacarmos a importancia do
sono. Descansar quando possivel. Privacao do sono
tem efeitos colaterais graves, a curto e a longo prazo.
Pergunte a si mesmo: “E realmente necessario que eu
esteja perdendo o sono para fazer isso?”. Acumule
eventos positivos no seu dia-a-dia e ajude os seis fa-
miliares a fazer o mesmo. Inicie um novo hobby em
casa. Crie maestria, dominio em alguma area, de modo
que isso traga uma sensacao de realizacao. Pegue
algo que realmente o levara a fazer o seu melhor e
ajude os seus familiares a fazerem o mesmo. Cuide
da saude fisica! Pratique atividades fisicas dentro das
suas possibilidades atuais. Tente incluir seus familia-
res nesta proposta. Evite o uso de alcool em excesso
e outras drogas que alterem o humor. Procure ali-
mentar-se adequadamente. Aprenda a conviver com



opinides contrarias, especialmente se as pessoas que
discordam de vocé sao proximas ou da sua familia. A
dialética nos ensina a encontrar o nucleo da verdade
na perspectiva dos outros. Lembre-se sempre de que a
familia € o nicleo da nossa sociedade e que devemos
cuidar muito bem dela!
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