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Familia: sera que ja estdo todos cansados uns dos outros?

O ser humano precisa de contacto. Sabe-se que todas as rela¢des vividas digitalmente tém essa falha.
Sao uma solucdo, mas ndo sao a escolha preferencial.

Ivone Patrao

Quase um ano passado na gestdo do impacto de uma pandemia e é bem visivel que se esta a viver
uma sindemia. S3o bem conhecidos os varios impactos a nivel laboral, socioeconémico e na saude.
N3o se pode olhar sé para a necessidade de uma resposta imediata do sistema de saude, uma vez
gue a pandemia trouxe um desafio a resisténcia fisica e psicoldgica do individuo e das familias.

E tempo de valorizar a capacidade humana na adaptacdo a adversidade — a pandemia pds em causa
a sobrevivéncia e todas as rotinas individuais e de grupo.

Os recentes estudos na area da saide mental indicam que o impacto negativo tem sido muito
significativo. Os individuos estdo mais deprimidos, mais ansiosos e mais stressados. Em parte, porque
estdo no processo natural de ajustamento e na procura de estratégias que lhes permitam manter a
sua homeostase.

Alguns ficam em dificuldade, porque ndo tém nem recursos internos, nem externos. Outros sentem-
se cansados do impacto da covid-19 nas suas vidas. Estdo, a grande maioria dos individuos, em fadiga
pandémica.

J4a ndo aguentam ver as noticias sobre a pandemia (fadiga da informacdo), sentem-se desmotivados
para levar a cabo as rotinas do dia a dia (fadiga fisica), tristes e ansiosos com o impacto da fadiga em
si e nos outros (e.g. amigos e familiares) (fadiga emocional), cansados para aderir e cumprir as
medidas preventivas (fadiga comportamental), esgotados com a imprevisibilidade associada a
pandemia e com o impacto da mesma na concretizagdo de projetos a curto e médio prazo (e.g.
trabalho, férias, mudanca de casa, casamento, ter um filho) (fadiga da durabilidade). E ainda,
sentem-se cansados de conviver sempre com o mesmo grupo de pessoas (sobretudo, a familia
nuclear), ou da auséncia desse convivio (fadiga relacional).

A socializagdo vista por uma lupa, atualmente, é dificil de ver! Todas as medidas preventivas em
saude publica indicam que o individuo tem de se distanciar, ndo pode tocar, ndo pode abracar, ndo
pode cheirar, ndo pode beijar. Quem? Todos aqueles que ndo vivam na sua bolha, ou mesmo aqueles
que lhe sdo préximos. Quando esses estdo em medida de isolamento profilatico e/ou quarentena,
ndo podem ser préximos.

A rede social de cada individuo esta a ser abalada por uma experiéncia social, que, a luz da ciéncia, se
fosse induzida, ndo passava na avaliacdo de uma comissdo de ética. Ndo se pode colocar pessoas
isoladas, sem socializagdo, sem a proximidade do calor humano? Ndo. Mas num estado de
emergéncia, sim.

A durabilidade desta condicdo ofusca a mente e a tomada de decisdo. Por isso, torna-se mais dificil
estar préximo digitalmente dos entes queridos (familiares e amigos) e resistir ao desejo de ndo estar
fisicamente presente. O ser humano precisa de contacto. Sabe-se que todas as relagdes vividas
digitalmente tém essa falha. Sdo uma solu¢do, mas ndo sao a escolha preferencial.



A familia nuclear, a tal bolha com quem se pode estar, por decreto, é a salvacdo para esta
necessidade de estar préximo do outro. Sabe-se que se acentuaram os conflitos familiares em
periodo de confinamento total, ou mesmo parcial. Como se retirou a maior parte das técnicas de
descompressao que cada um tinha como recurso para gerir situacdes de conflito e de dilema, que
permitiam desfrutar de um saudavel time out das relagdes, é natural que com maior proximidade
existam mais interagdes e mais problemas para resolver.

Estes sdo tempos também desafiantes para as relagGes: de casal, maternas, paternas, fraternas.
Todos na mesma bolha, a desempenhar trés ou mais papéis. Sdo pais e maes, a desempenhar uma
profissdo, com a carga das tarefas domésticas e multiplas refei¢des, e alguns ainda sdo professores
dos filhos — tudo isto ao mesmo tempo, sem intervalos, no mesmo espaco e sem a salutar conversa
do café. Sdo também irmaos a ajudar a cuidar uns dos outros e a gerir deveres académicos num
espaco que era muitas vezes sé de lazer.

O resultado ndo é linear, mas em algum momento ou relativamente a um destes papéis que
desempenha agora na sua vida, cada individuo ja desejou voltar ao pré-covid da sua existéncia. E, na
sequéncia disso, ja se sentiu cansado de estar na sua bolha, s6 com a sua familia nuclear, ou até o
cansaco de estar isolado, sozinho, sem a sua familia.

Neste tempo de confinamento total, as familias, nas suas diversas formas e estruturas, podem sentir
a sua socializacdo presencial pouco entusiasmante e rapidamente navegarem para uma socializacao
digital abusiva, que, apesar de fornecer mais interagdes, ndo satisfaz plenamente a necessidade de
sentir o outro presente.

Para que as dindmicas familiares sejam o mais possivel positivas é importante o apelo a criatividade,
a diversidade, ao humor e a partilha de interesses. Isto pode passar pela arte em conjunto, pelo jogo
(online e offline) entre pais e filhos, pela leitura partilha de um mesmo livro e até pela descoberta de
parcerias na realizacdo das famosas tarefas domésticas rotineiras.

Fazer equipa é estar presente, num equilibrio entre aquilo de que se pode desfrutar do mundo
presencial e também do mundo online. Sem nunca esquecer a necessidade de tempo para si préoprio,
enquanto individuo. Tudo isto permite contribuir para o bem-estar geral e para o aumento da
percepcdo de controlo sobre a adversidade. Assim, vao-se fortalecendo lagos com os mais
significativos, dentro e fora da bolha familiar, tdo relevantes em tempos de sindemia.

1. Discussao do texto

2. Recolha as ideias centrais que o texto de opinidao nos propde.

3. No texto referem-se diferentes tipos de fadiga que podemos comecar a sentir neste periodo
que vivemos.

4. Recolha o vocabuldrio no texto inerente a este periodo de pandemia que atravessamos.

5. Traduza para portugués:

1. Na dodrZovani vladnich omezeni pohybu mezi okresy bude dohlizet 26 tisic policistid. Od
pondéli budou na vSech hlavnich tazich véetné dalnic. Kontroldm se nevyhnou ani vlaky ci
autobusy. Policisté je budou provadét namatkové, uved| policejni prezident Jan Svejdar.



2. PrestoZe nepatfi mezi rizikové skupiny, epidemie koronaviru mlze mit na ceské déti
dopad. Uz nyni nékteré trpi izkostmi nebo depresi. Skody na jejich zdravi se ale mohou
scitat jeSté dlouho po navratu do lavic.

6. Complete com as preposi¢cdes que achar mais adequadas:

e Ser positivo é o caminho nesta pandemia

Estar muito mais tempo em casa, trabalhar partir de casa, sair apenas
emergéncias ou compra de alimentos,... sdo agora condi¢cdes que nao podemos controlar
logo devemos aceita-las.

Quanto mais cedo nos “deixarmos levar pela maré” menos stressados e ansiosos ficaremos.

Mantém o foco no que podes controlar: os teus horarios, alimentagao, treino, ambiente
familiar, etc.

E altura também de aumentar os niveis de empatia a familia, colegas de
trabalho, vizinhos que poderdo estar situacoes ainda piores do que a nossa.

Torna o teu ambiente casa agradavel e positivo e ndo esquecas que esta situacado
terd um fim.

e Praticar exercicio liberta a mente sermos inovadores

Os beneficios da pratica desportiva nivel fisico e mental sdo sobejamente
conhecidos.

Assim como um artista tem ideias gualquer momento dia (normalmente
guando ndo se esforga para as ter) também praticarmos desporto desbloqueamos a

nossa mente dos padrdes didrios de pensamento.

7. Composicao:
Dé também algumas dicas de como melhor ultrapassar de uma forma positiva este tempo
de pandemia / confinamento.
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Uma conversa com a professora Laura Guimaraes sobre o glossdrio relacionado com a
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Como se cria um glossario
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9. Faga uma pesquisa/ recolha de léxico relacionado com o tema da pandemia. Enviar antes
da préoxima aula
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