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Durante o periodo de isolamento social, aumentam os relatos em redes sociais
de pessoas com emocoes nao tao frequentes, como raiva, medo, angustia,
ansiedade e tristeza.

O momento peculiar, de quebra de rotinas e projetos, além das incertezas,
geram muita ansiedade. Para a psicdloga e coordenadora de Satde Mental de
Olinda, Cintia Mota, duas palavras sao fundamentais para obter sucesso no
combate a essa angustia.

“Planejamento e investimentos em si sao fundamentais. Estar em casa tem de
ter uma proposta, mais organizada e minimamente estruturada, para dar conta
de localizar algo que agregue em varios aspectos da vida, que a pessoa nao
fique o tempo todo disponivel. Assim, varios pensamentos negativos nao vao
aparecer”, destacou a psicéloga.
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Confira outras dicas de Cintia Mota

- reduza a quantidade de informacoes que recebes diariamente. Passe a
consumir informagoes importantes para se manter bem. Seguir medidas de
prevencao e nao ficar o tempo todo exposto a noticias sem embasamento.
Reservar um periodo do dia para se alimentar de noticias confidveis e evitar o
exCesso;

- organizar uma rotina em casa dentro dessa nova perspectiva. O estar em
casa tem que ser organizado, principalmente para quem esta trabalhando
home office. E para quem nao estd em home office, aproveitar o tempo para se
estruturar, estudar, investir em si;

- cuidar de vocé, cuidar da casa, cuidar dos familiares da casa, fazer atividades
fisica, alimentagao equilibrada. Ler, ouvir musica também é importante. Curso
de linguas, artesanato, cozinhar. Aproveitar o tempo da melhor forma;

- 0s exercicios fisicos tém importancia muito grande nas nossas vidas. Eles
produzem substancias que deixam o nosso humor mais positivo, causam bem-
estar. Meditagao, respiracao também trazem equilibrio;

- mais sobre a alimentagao: importante diferenciar a fome com a vontade de
sentir prazer. Esse equilibrio e consciéncia sao fundamentais. Essa vontade de
comer o tempo todo é causada pela ociosidade e falta de planejamento em si.



