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“Ndo importa o que fizeram com vocé.
O que importa é o que vocé faz com
aquilo que fizeram com vocé”

Jean Paul Sartre




Apresentacao

Em tempos de incerteza é dificil ndo se preocupar. A preo-
cupacao é uma forma de pensar antecipadamente e que na
maioria das vezes nos deixa apreensivos, por imaginarmos
os piores cenarios e nos levar a pensamentos sobre a propria
incapacidade de enfrentar os desafios que estamos viven-
ciando nesta pandemia.

Desta forma, considerando a necessidade de levarinformacao
a sociedade sobre as consequéncias do isolamento social em
tempos de pandemia, a presente cartilha educativa digital
apresenta o tema “Preocupacao Produtiva e Improdutiva”.

Sendo a cartilha um instrumento diddtico que se apresenta
com uma linguagem de facil compreensao, a ideia da pro-
ducdo deste material é contribuir com aquelas pessoas que
sentem a preocupacao como algo incontrolavel.



Isolamento social
e a preocupacao nas Familias

O isolamento social é uma estratégia defendida pela Orga-
nizacdo Mundial de Saude (OMS) no sentido de diminuir a
curva de crescimento de contaminacao pelo novo corona-
virus, evitando que a populacao figue infectada ao mesmo
tempo e sobrecarregue os sistemas de sadde. O prazo do
isolamento é incerto, o que leva ao aumento do nivel de
preocupacao nas familias.
B
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Preocupac¢ao é uma cadeia de pensamentos e imagens in-
controlaveis e duradouros na tentativa de obter uma solucao
para um problema cujo resultado é incerto. A preocupacao
tem estreita relacao com o medo e a ansiedade.




Preocupacao e incertezas

Sendo a preocupac¢ao uma experiéncia humana, quando se
torna crénica, excessiva e invasiva, pode estar associada a
uma ansiedade patoldgica. Por estarem mais ansiosas, as
pessoas tém pensamentos frequentes de que algo terrivel
poderd acontecer, sentem-se mais tensas, distraidas, inquie-
tas e com dificuldade para dormir. Esses sintomas podem
interferir, de forma significativa, no seu cotidiano.

A preocupacao baseia-se, principal-
mente, naintolerancia a incerteza.
Em tempos de isolamento social,

certa quantidade de preocupa-
cdo é normal e depende da for-
ma de se pensar. ‘

Ao se responder exageradamente
aos pensamentos sobre as incerte-
zas, o nivel de aflicao pode tornar-se
insuportavel.



As preocupacoes podem ser
produtivas e improdutivas

S3o preocupacoes produtivas aquelas que contribuem para
aresolucdo de problemas e conduz a uma acao que se pode
realizar no momento. Ja as improdutivas sao preocupacoes
que geram os pensamentos “e se”, pois pode ter pouca pos-
sibilidade de ocorrer e ndo se tem o controle da situacao
para resolver.

Preocupagoes Preocupagoes
Produtivas Comuns : Improdutivas comuns
A sua seguranca alimentar; Se vai se contaminar com o virus;
Manter o distanciamento social; : Até quando vai o isolamento social;
Usar as mascaras de protecao; :  Como sera suavida depois da pandemia;
Ter boas praticas de higiene. -
: Preocupagoes que
Preocupagdes que : n3o se tém controle
setém controle p € na maiora
e s30 Gteis. as vezes S3do Inuteils.



Fique atento:

Durante o isolamento social tais pensamentos preocupantes
podem acontecer:

Pensamentos de que o pior provavelmente
pode acontecer e deve-se estar sempre
preparado;

Pensamentos sobre a propria incapacidade
de enfrentar os desfechos dessa pandemia;

Pensamentos de que pode controlar os eventos
Futuros.

Aprenda 3 se preocupar:

Transforme a preo-
cupacao produti-

2 va em solucdo do
problema tao logo
seja possivel.

Procure diferen-
ciar as preocupa-
¢oes produtivas

das improdutivas;




Como pOSSO superar a preocupacao?

Determinar se a preocupacao é com um problema real ou com
uma situacdo que nao sei se vai ou ndo acontecer (“e se”).




Falando para vocé:

Toda vez que se preocupa, vocé estd no mundo do pensamen-
to, sem entrar em contato com os seus sentimentos, e essa
nao é uma relacdo saudavel de se ter com as nossas emocoes.
O isolamento social pode trazer emocoes desagradaveis e
a melhor forma de maneja-la é aceitando-a. Abandone o
sentido de urgéncia e aceite a incerteza.
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