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A PANDEMIA

Em tempos de Pandemia da COVID-19, dormimos em um mundo e acordamos em
outro, onde o inesperado se fez presente e situacBes que, até entdo, pareciam controladas,
tornaram-se desafiadoras e passaram a nos exigir uma adaptacdo imediata. S&0 mudangas
rapidas e informacdes que nos alcancam, em sua maioria, sem filtro. Assim, nossa satide mental
estd diretamente afetada, principalmente por ndo sabermos quanto tempo o isolamento social,
fundamental para evitar a contaminacéo, devera durar.

Essas mudancas nos obrigam a fazer escolhas importantes, mas que ndo sao faceis. Por
exemplo, nos mantermos distantes de familiares e amigos que amamos para nos proteger
mutuamente. Podemos nos sentir perdidos, amedrontados e com sentimentos confusos,
principalmente porque é um momento novo, cheio de incertezas e perspectivas desafiadoras.

Sabemos que a criatividade e as forcas de carater nos ajudam a superar 0s problemas e
promovem a salde mental das pessoas em diferentes ambientes e situacGes, sendo entdo
importante que ela seja desenvolvida nestes momentos tdo criticos (Morais, Miranda, &
Wechsler, 2015).




CRIATIVIDADE E SAUDE MENTAL

Vamos entender um pouco sobre a criatividade

A criatividade esta presente em todos nos e se expressa na maneira como resolvemos os
problemas cotidianos (Wechsler, 2008). E uma das forcas que permitem que uma pessoa possa
melhorar a sua satde mental, podendo ser considerada como um fator de protecdo (Noronha &
Barbosa, 2016).

As situacOes de crise demandam respostas a
problemas que jamais pensamos que Viveriamos.
Certamente, estas sdo  possibilidades de
desenvolvimento do potencial criativo (Bragotto,
2009).

A criatividade possibilita:

e Vencer desafios

e Encontrar solucdes para problemas

e Buscar a autorrealizagao pessoal

e Fazer uso da intuicdo e imaginacéo

e Olhar um problema sob diferentes perspectivas

A importéncia das forcas de carater

Segundo a Psicologia Positiva, todos n6s podemos desenvolver seis virtudes, cada uma
delas sendo composta por quatro forgas pessoais correspondentes (Seligman, 2011).

As seis virtudes e suas respectivas forgas séo:

(a) a virtude da sabedoria, que engloba as forcas de criatividade, curiosidade, amor ao
aprendizado, mente aberta e perspectiva;

(b) a virtude da humanidade, que contém as forcas de generosidade, amor e inteligéncia
emocional;

(c) avirtude da justica, composta pelas forcas de justica, lideranca e trabalho em equipe;

(d) a virtude da moderacédo, dotada das forgas de perddo, humildade, prudéncia e
autocontrole;

(e) a virtude da coragem, compreendida pelas forcas de bravura, integridade,
perseveranca e vitalidade;

(f) a virtude da transcendéncia, que compreende as forgas de admiracdo de beleza e

exceléncia, gratidao, esperanca, humor e espiritualidade;




Estas virtudes devem ser cultivadas a cada dia para que possamos alcancar a felicidade

auténtica (Seligman, 2002).

Forcas pessoais

Nos momentos de crise, necessitamos exercer nossas for¢as pessoais. Ao exercitarmos

estas forcas podemos obter diversos beneficios, dentre os quais:

v

a nocao de participacdo genuina e de autenticidade, ou seja, a perspectiva de que
“este sou eu de fato”;

0 &nimo e o entusiasmo;

uma étima aprendizagem ao exercermos a forcgas, além da aprendizagem continua de
novas maneiras para se colocar as forcas em pratica;

0 interesse em buscar novas formas para utilizarmos as forgas;

o fortalecimento pessoal;

a elaboracéo e a busca por realizarmos projetos relacionados ao exercicio das forcas;

a animacdo, a alegria, o entusiasmo (Peterson & Seligman, 2004).

Portanto, exercer estas forcas pessoais nos ajudaré a vencer as situages de desanimo

frente as limitagcdes do periodo de quarentena.




A importéancia do otimismo

A criatividade e o otimismo sdo caracteristicas que potencializam os resultados e o
desempenho das pessoas em diferentes ambientes e situagdes (Santos, Gibim, & Wechsler,
2020).

Seja otimista, mas também realista

. Adotar uma perspectiva otimista é altamente relevante frente as adversidades da

vida, pois corresponde a ter expectativas positivas quanto aos acontecimentos futuros.

. Ter pensamentos otimistas de que as coisas podem melhorar contribui com a

prevencao de sintomas de ansiedade e depresséo.

. Uma atitude otimista estd associada ao maior nivel de bem-estar, pois a pessoa

persiste em se cuidar e tem a¢des para uma rotina saudavel.

Além disso, a pessoa com maior tendéncia ao otimismo ndo nega que o COVID-19
possa atingi-la e, portanto, tem acfes frequentes ndo so para se proteger e cuidar da sua saude,

como também dos demais, sem perder a confianga de que esse momento dificil passara.

A importéncia das competéncias socioemocionais
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Em situacBes de crise, desenvolver nossas competéncias socioemocionais pode nos

ajudar a superar os desafios encontrados. Estas competéncias sdo caracteristicas ndo cognitivas,
gue tém se mostrado extremamente relevantes para o sucesso nas dimensdes pessoal,

interpessoal e social. Todas elas podem ser desenvolvidas por meio de programas especificos,

sendo, portanto, consideradas como essenciais no século que vivemos (Nakano, 2018).




As competéncias socioemocionais sdo:

o Criatividade e Auto Estima e Abertura as

¢ Inteligéncia e Empatia experiéncias
emocional e Humildade e Sensibilidade social

e Auto controle e Motivagio « Capacidade de

e Perseveranca e Confianca relacionamentos

Trabalhando com as emocoes:

A autorregulacdo das emogdes

A autorregulacdo emocional é um aspecto de relevancia para a adaptacao dos individuos
e exerce alta influéncia em seu desenvolvimento e saide mental. Ela € constituida por processos
internos e externos que sdo responsdveis por monitorar, avaliar e modificar as reagdes
emocionais, em particular nos aspectos de intensidade e tempo

A regulacdo emocional favorece o controle emocional, facilitando a adaptacdo, a

competéncia social, o desempenho académico e profissional




Qual é o significado das nossas emocdes?

Significa que me sinto desprotegido, fragil, em perigo,
ameacado, sem saida, inseguro e/ou exposto

Significa que eu me sinto ofendido, violado, injusticado,
desrespeitado, agredido e/ou indignado

Significa que eu me sinto perdendo algo, deixado de lado,
desprestigiado, desvalorizado, desprezado e/ou ndo aceito
pelas pessoas

Significa que eu me sinto repugnado, enjoado e/ou recusando
algo (antipatia, repulsa).

Significa que eu me sinto satisfeito, prestigiado, valorizado,
acolhido, aceito, adequado e/ou adaptado

Significa que eu me sinto protegido, amparado, acolhido,
aceito, querido e/ou gostado.

Sendo assim, a autorregulacdo emocional é de extrema importancia para que 0s

individuos consigam enfrentar a situacdo de pandemia de um modo mais saudavel. Ela é
constituida por processos internos e externos que sdo responsaveis por monitorar, avaliar e

modificar as reagcOes emocionais, em particular nos aspectos de intensidade e tempo.
O desenvolvimento do autoconceito

O Autoconceito é a percep¢do do individuo acerca de si préprio, do outro e do mundo
em que vivem. Essas representacfes sdo construidas desde a infancia e se desenvolve no
decorrer da vida.

Por que desenvolver o autoconceito?
A situagdo de quarentena é uma oportunidade para conversar com seus filhos e auxilia-

los no desenvolvimento do seu autoconceito.

*

X O desenvolvimento do autoconceito permite que a crianca atribua significados
as experiéncias cotidianas;

RS

X8 O desenvolvimento do autoconceito em criancgas é essencial pois estas recebem
informacdes acerca de si, e com base nas impressdes, desenvolvem uma imagem positiva ou
negativa sobre si mesmas, influenciando o adulto de amanha.

X O autoconceito construido em situacdes adversas ou ndo, ira influenciar como
éxito ou fracasso as intera¢cbes com o meio no qual estd inserido. Assim sendo, converse com

sua crianga sobre suas emocdes, no sentido de valorizar a sua autoestima e seu autoconceito

sobre seus comportamentos em diferentes situacoes.




A inteligéncia emocional

Acredita-se que além das habilidades cognitivas, faz-se necessario desenvolvermos
nossa inteligéncia emocional.

Aprender a lidar com um “mundo disruptivo” requer mais que +
conhecimento intelectual, exige: autoconsciéncia (autoconhecimento),
autocontrole (administracdo das emocdes), automotivacado, empatia,
habilidade de gerenciar relacionamentos, resiliéncia, criatividade e
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cooperacdo. Uma das fung@es da inteligéncia emocional € a habilidade ..
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para gerenciar as emocdes, desenvolvé-la torna-se importante no

contexto atual.

Mas, como podemos desenvolver estas caracteristicas e manter a nossa

saude mental durante o isolamento social?

Sem duvida, precisamos da criatividade para identificar, aceitar, compreender e regular

as nossas emog0des. Porém, como posso ser criativo durante o isolamento social?

Sugerindo

X Descubra as suas habilidades, o que Ihe da maior prazer. Esta pode ser uma

oportunidade de vocé fazer algo para o qual nunca tinha tido tempo para se dedicar.

Lembre-se de que a criatividade existe em todos nds, nas mais diferentes

areas, basta apenas desenvolvé-la.

X Tente perceber os talentos, as caracteristicas positivas das pessoas ao seu
redor. Esta € uma oportunidade para vocé diminuir o seu sentido critico e exercer as

virtudes da humanidade, do amor, da generosidade e do elogio.
Lembre-se de que a critica mata toda as ideias!!!

X Perceba a situagédo atual como uma possibilidade para desenvolvimento de
suas competéncias socioemocionais, tais como a responsabilidade social, a humildade e

a empatia.

Lembre-se de perguntar: Como posso utilizar as minhas habilidades para

auxiliar a sociedade neste momento de crise?




Aproveite o tempo agora

. Descubra algum talento que vocé néo tinha tido tempo para desenvolver;
. Aprenda novas receitas;

. Desenvolva a fotografia para pequenos objetos ao redor;

o Desenhe o que pode ver através de sua janela sob diferentes perspectivas;
o Escreva uma redacao sobre as emocOes de personagens de uma fotografia;
o Tente fazer uma musica com objetos ao seu redor;

. Aprenda um novo idioma;

. Teste novos programas e aplicativos de informatica.
Usando a imaginacao

A imaginacdo guiada ou visualizacdo € um modo
eficiente de entender e se conectar com nossas emocdes e
significados que atribuimos aos acontecimentos ao nosso
redor. A imaginacdo também nos leva para mundos ainda néo

vividos, e nos desperta também a esperanca em dias melhores.

Como desenvolver minha imaginacao?

Por exemplo, tente resolver criativamente um problema futuro
usando a visualizacéo.
- Pense em um problema que vocé tem agora e, depois, em varias

solucdes possiveis. Feche os olhos, acalme-se e centre-se. Sinta como

¢ real a sua necessidade de resolvé-lo.

- Pense na primeira solucdo. Visualize-a ou sinta-a. Imagine que vocé esta vivendo
essa solug@o. Entre no “filme” ¢ observe como seu corpo sente a situa¢do. Vocé
percebe tensdo em algum ponto? Sente expansao?

- Em seguida, projete essa situacdo no futuro, seis meses depois. Observe as
primeiras reacGes de seu corpo. Como essa opcao Ihe parece agora? Tem alguma

sensacdo de que as coisas mudaram? E saudavel para vocé?

- Agora, projete essa situacdo num futuro mais distante, daqui a um ano.




- Observe as primeiras reacdes de seu corpo. Como essa opcao lhe parece agora?
Tem alguma sensacdo de que as coisas mudaram? E saudavel para vocé? Ha
tensdo em alguma parte de seu corpo?

- Limpe o espaco a sua frente, fique neutro de novo e pense no segundo curso de
acdo possivel. Repita 0s mesmos passos (Abrantes & San Martin, 2017).

Escreva uma redacao futurista

- Pense que agora vocé estd no ano de 2030. Daqui ha 10 anos, no dia do seu
aniversario.

=<+  Descreva como é a sua vida, quais atividades vocé faz, como vocé trabalha ou passa
0 seu dia?

- Conte agora como vivem as pessoas ao seu redor? Quais 0s meios de comunicagado
mais importantes? Meios de transporte? Tipos de trabalho?

- Descreva agora sobre as relagdes interpessoais. Como as pessoas estdo vivendo?
Sua parte emocional? Seus vinculos?

- Compare a situagdo deste dia de 2030 com o ano de 2020, aquele ano em que
houve uma pandemia de um virus que ninguém conhecia.

- O que mudou no modo de vida das pessoas? No modo de se relacionar e trabalhar?

Como vocé descreveria estas mudangas?




Exercicio das trés béncaos

4 Vocé deverd todos os dias,
durante pelo menos uma semana, antes de se
deitar, escrever trés coisas que foram boas para ' '
vocé em cada dia. ’

4 Podem ser coisas simples
mesmo, desde que tenham sido boas para voce.

E interessante que vVOCé possa pensar em coisas

boas que ocorreram devido a quarentena, por
exemplo.

v Talvez vocé tenha conseguido descansar mais, esteja em maior contato
com as pessoas que moram com Vocé, ou ainda esteja agora valorizando mais algumas
coisas gue vocé nao valorizava até entéo.

v Em seguida, para cada evento bom, vocé devera responder também: “por
que isso aconteceu?” “E quais das minhas forgas pessoais eu pude utilizar para que isso

pudesse acontecer?

E bem provavel que no término da semana vocé sera muito mais grato pela vida

gue vocé tem hoje e estara também se se sentindo muito melhor (Seligman, 2011).
Faca um diario das Emocdes

Esta € uma ferramenta visual e flexivel, que objetiva auxiliar pessoas a
expressarem suas emogOes de forma criativa, permitindo analisar e gerenciar seus
comportamentos.

Esta estratégia pode ser utilizada nas mais diversas faixas etarias. S0 momentos
importantes que podem lhe trazer inspiracdes para futuras redagdes, poemas, desenhos,
intuicdes para resolucéo de problemas ainda néo resolvidos.

O diario das emocgdes com as criangas

O Diario das Emogdes pode ser utilizado por criangas (a partir dos cinco anos),
adolescentes, adultos e idosos.

Material: Calendario impresso, caderno ou papel A4, cola branca, lapis de cor ou

giz de cera, papel colorido ou post-it.




Colar ou desenhar o calendario mensal no caderno ou em folha de papel A4. Caso
decida pela folha A4, pode-se criar uma capa para o Diario, com folha de cartolina, EVA
ou pasta para arquivo.
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E interessante, ao final de cada més, observar as emogdes que marcaram os dias,
analisando a que mais se destacou no seu calendario. Tente lembrar-se de como estava
seu humor durante esse més, 0s pensamentos que surgiram com a emogao e como VOcé
se comportou. Faca uma reflexdo sobre como foi senti-la e de que forma vocé pode
melhor administra-la. Adultos podem auxiliar as crian¢as, que ainda ndo dominam a
escrita, a relatarem sobre suas emocgGes (como se sentem e porque acreditam que se
sentem desta forma).

Imprima ou desenhe um calendario do més atual. Identifique a emoc¢&o que esta
sentindo. Escolha o emoji ou o animal que a representa e desenhe-o no quadrado do

calendario, correspondente ao dia. Ao final dessa atividade, vocé pode escrever sobre suas
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emocdes (como e porque se sente assim) ou conversar com alguém sobre o que esta
sentido nesse momento, isso poderda Ihe fazer bem.

Pode-se criar uma legenda com outros emojis de sua preferéncia.
Outro exercicio possivel é:

Desenhe um calendario utilizando a imagem de um objeto (caneca,

pipa, ldmpada), animal (Borboleta, centopeia, passaro), planta (flores, Y
arvores) ou figura abstrata. Transforme essa imagem em um quebra- i /i ; J
cabeca, em que cada peca representa um dia do més. N&o se esqueca de ‘\\ | & ]

colocar o nimero referente ao dia!

Crie uma legenda com cores que correspondam a uma emogao ou Alegre
sentimento. Pinte cada dia de acordo com a cor da emogao que esta Ansioes
sentindo. Ao final dessa atividade, vocé pode escrever sobre suas emoc¢oes T,:"n'ffu?,o
(como e porgue se sente assim) ou conversar com alguém sobre o que esta Esperanca

sentido nesse momento, isso podera Ihe ajudar a se sentir bem.

Como desenvolver a autorregulagdo emocional em criangas no

ambiente familiar?

v Praticar relaxamento todos os dias, por 5 minutos, sem TV ou computador.
Relaxar sem uma tela de TV ou videogame descansa os olhos e o cérebro, ajudando a
crianca a perceber outras coisas maravilhosas no mundo ao seu redor. O relaxamento é
bom para a mente e para o corpo, auxiliando a crianca a se sentir mais calma e tranquila.

v Durante o jantar, peca a cada pessoa que diga algo que a deixou feliz
durante o dia. Compartilhar coisas boas sempre faz bem.

v Procure incentivar a coragem das criancas todos os dias. Atitudes a serem
trabalhadas como: olhar os olhos das pessoas e sorrir, usar voz firme e confiante, e dar o
seu melhor e tentar.

v Jogo dos sentimentos da familia: Uma pessoa interpreta um sentimento e
0s outros tentam adivinhar o sentimento. Cada um também pode inventar uma histéria
para acompanhar o sentimento.

v Estimule seu filho a continuar a identificar sentimentos em si mesmo e nos
outros. Seja o exemplo.

v Converse com seu filho sobre o que ele pode fazer para se sentir melhor

quando ele tiver sentimentos desagradaveis. Isto se chama autocontrole. Dé exemplos:



“se voce estiver triste peca um abrago, fale com quem vocé ama, brinque com um animal

de estimacdo”. Elogie sempre que a crianga contar sobre sentimentos e expressa-los.

N
vy <

o ot

4 Peca a crianca para tentar descobrir 0 que outras pessoas podem estar

sentindo, observando com atenc¢do seus rostos e corpos, podendo ajudar uma pessoa a se
sentir melhor. Mesmo que seja buscando um copo de &gua ou Ihe dando um abraco.

v Treine brincadeiras de relaxamento com seu filho: bolhas de sab&o,
canudinho na agua. Ensine seu filho a relaxar por meio da respiracédo: é preciso respirar
pelo nariz e soltar pela boca, assim como quando se brinca com bolhas de sabdo e com
um canudo. Desta forma, ele associa a respiracéo a essas atividades. Elogie a crianga por
usar essas técnicas (Caminha, 2014).

Convide as criancas para descobrir os entes familiares

Faca copia de uma foto familiar importante para vocé. Recorte em vérias partes
como pecas de um quebra-cabecgas. Aproveite esse momento para partilhar alguma
lembranca gostosa de infancia com eles.

Cante

Cante o que e como quiser. Pense nas cancdes da infancia e modifique a letra
para compor novas can¢fes com seus filhos.
Dance

Improvise uma fantasia ou figurino. Invente uma danga, movimente seu corpo
(movimentar-se € importante para produzir neurotransmissores, que fazem com que a
gente se sinta bem).

Com as criancas, invente uma danca para os bichos. Se vocé fosse um urso, como

seriam seus movimentos em uma danga? E se fosse uma girafa? Ou uma raposa?

Desenvolva brincadeiras que promovam a autonomia da crianca




. Elogie a crianca pelo seu esforco e ndo pelo seu resultado.

. Ensine a crianca a aprender com os erros de forma positiva.
. Demonstre que vocé se importa, ouca suas emocdes sem criticar
o Faca reunides entre familia, e proporcione espaco para que a crianga

possa falar sua opiniéo.

Aprendendo com a quarentena:
Uma oportunidade para desenvolvimento da criatividade

O desenvolvimento do potencial criativo € possivel de ser realizado em um espaco
limitado, como em um periodo de quarentena.

Isto pode ocorrer ndo s6 em nivel pessoal, como interpessoal.

A possibilidade de passar mais tempo consigo mesmo, para refletir e buscar novas
estratégias para a autorrealizacdo pessoal, encontrando novos hobbies, atividades ou
tarefas que Ihe tragam satisfacdo ou desafios, € uma forma saudavel de lidar com este
periodo no seu lar.

A oportunidade de estar mais junto dos filhos e demais familiares, podendo ter
mais tempo para escutar e compreender as suas emocdes, podera trazer descobertas das

caracteristicas positivas das pessoas ao redor e de que a criatividade existe em todos nos.

E nao se esqueca: TUDO VAI FICAR BEM!I!!
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