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® Como manter o equilibrio e
um relacionamento saudavel
no isolamento?

Com o isolamento social muitos casais que
compartilhavam sua rotina apenas no turno da noite,
se veem hoje juntos, por um tempo muito maior.
Mas, como manter o equilibrio e um relacionamento
saudavel? O professor da Escola de Ciéncia da
Informacao da Universidade Federal de Minas Gerais
(UFMG) e doutor em Psicologia Social, Claudio
Paixao, explica: “Gosto de comparar o isolamento
social com um reality show como, por exemplo, Big
Brother Brasil, onde pessoas sao obrigadas a conviver
em ambiente restrito. A tendéncia, como acontece
nos realyties, é tentar evitar que as situacdes se
agravem. E como criar uma espécie de programa
onde colocamos muitos ratinhos em uma mesma
gaiola. Assim, comeca a disputa por espaco”. Durante
a construcao da cartilha, entrevistamos virtualmente
alguns casais que compartilharam seus desafios
durante o isolamento social. “Nao lembro de termos
passado tanto tempo juntos. Acordamos quase
sempre no mesmo horario, tomamos café juntos.
Depois nos dividimos para as tarefas diarias.
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® Como manter o equilibrio e
um relacionamento saudavel
no isolamento?

A principal dificuldade foi em conciliar o trabalho em
home office, aulas remotas da faculdade, cuidados
com a casa, e com as criancas e ainda ter tempo para
da atencdao ao marido, pois estar em casa nao
significa estar disponivel um para o outro. Nao
estdvamos conseguindo entender a demanda de
atividades um do outro e isso estava nos matando”,
disse a jovem que, aos poucos, tem conseguido levar
com tranquilidade o momento ao lado do marido.
Uma situacao complicada nao somente para o casal,
mas para varios casais gerando conflitos. Para tentar
garantir um relacionamento saudavel, se faz
necessario, manter seu lado emocional equilibrado.
Entre os problemas que mais afetam o individuo
estao a ansiedade, o medo e a incerteza, e isso vem
dificultando muitas relacdes, pois as cobrancas
aumentam dentro de casa. Filtre as informacdes dos
noticiarios e nas redes sociais, visto que podera
ajudar no autocontrole. Valorizar seu parceiro
também pode ser uma boa estratégia para superacao
desta crise do isolamento.
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® Hiper convivéncia

Uma coisa é passar alguns dias em casa com o par ou
combinarem de nao sair aos fins de semana para
economizar. Outra, bem diferente, é ficar num isolamento a
dois praticamente obrigatério por meses. As incertezas em
relacdo ao futuro e o momento inédito que estamos
atravessando faz com que os sentimentos fiquem
exacerbados, transformando pequenos atritos e crises da
vida a dois numa discussao calorosa. O que antes era
motivo para bronca ou reclamacao rotineira, hoje pode ser
a razao para ligar o modo tolerancia zero. Fica a impressao
de que tudo esta fora do lugar e qualquer deslize causa
irritacdo. As mudancas provocadas com o atual contexto,
gue envolvem desde ameacas de saude até instabilidade
financeira, exigem demais do nosso emocional. Assim,
ficamos sobrecarregados e vulneraveis a reagOes
exacerbadas, que variam entre nervosismo, impaciéncia e
intolerancia. Estamos vivendo um momento bastante dificil
e repleto de perdas, no qual é preciso respeitar os limites
de si mesmo e do outro, ser flexivel e nao hesitar em pedir
ajuda. Nada mais é do que investir no autocuidado e na
qgualidade das relagdes. Internalizar que estamos fazendo o
melhor que podemos com o0s recursos disponiveis no
momento.




“Eu acho que nesse momento, os
casais tém que saber lidar com as
diferengas e ndo fugir de didlogos
e reconciliagdes [(até porque ndo

tem pra onde fugir).’

K

Stephanie Caroline, 25 anos, casada com
Rauler Fernandes, consultora de beleza.

“Gracas a Deus estou trabalhando
meio periodo, mas nao € facil
aguentar o marido 24: horas em
casa ele € muito enjoado tem horas
que da vontade de mandar ele pra
ponte que caiu. Ndo estou
acostumada com marido em casa

todos os
dias.”

Sonia Oanas do Rosdrio 54 anos, casada com
Joao Pimentel, profissdo recepcionista.

“O resgate de momentos marcantes
. /

por meio de fotos e videos, a

. . o s o
procura por atividades didrias a
serem desempenhadas de forma
conjunta e o cuidado reciproco nas
mais diversas situagoes sdo algumas
formas de manter o equilibrio no
relacionamento conjugal, além de
fortalecer a relagdo diaria..”

Aline Thielen Raiol Martins, 32 anos,
Pedagoga/Coordenadora Pedagdgica,
casada com Rodrigo Pimenta Martins.

® Dicas para enfrentar
esse periodo

12, Comunicagao: Invistam na
comunicacgao, pois € a base de uma vida
sauddvel a dois. Portanto, ndao deixe
nada para depois, se algo incomodar
durante esse periodo de confinamento,
seja clara e objetiva e resolva com o
parceiro por meio de um diadlogo
empatico em um momento oportuno.
Nao é fase ideal para acumular magoas,
nem ressentimentos nesse periodo.

22, Evitar implicancias por pequenas
coisas e cobrangcas excessivas: O

parceiro teve uma postura que ndo a
agradou? Na hora pode até dar vontade
de brigar e ficar de cara amarrada o
resto do dia, mas a troco de qué?
Releve bobagens que nao levam a lugar
algum e evite criar conflitos a toa.




32, Conexao fisica: Se conecte com
seu parceiro, e isso nao tem a ver
com fazer sexo, nao. Aproveitem
esse tempo de confinamento para
beijar, abragar, dar as maos, ver TV
juntinho, tudo isso é fundamental
para aumentar o vinculo entre os
dois.

“Jd passdvamos muito tempo
juntos, por isso, ndo sentimos tanto/!
Na verdade, a unica coisa que
aumentou, foi o cuidado dele
comigo, pois devido a pandemia ele
ndo me deixar sair de casa, mas nao
fico chateada, pois vejo isso, como
cuidado. Procuramos encontrar um
tempinho para falar dos nossos
projetos, sem deixar o trabalho ir
com a gente prd cama. Tenho
percebido ele mais estressado
devido a falta do contato social, mas
ele ndo interfere no nosso
relacionamento.”

Vanessa Lima 31 anos, casada com
Alexandre Nunes, profissdo promotora de
vendas.

® Dicas para enfrentar

esse periodo

42 Organizar a rotina: é importante
estruturar bem o dia e fazer um
planejamento de atividades a dois e
individuais. Muitas pessoas tém feito
home office, por isso é importante
determinar, por exemplo, um horario para
comecar e terminar as demandas
profissionais.  Apds esse  periodo,
desliguem do trabalho e foguem nas
atividades e assuntos do casal. E mais: ao
iniciar um novo dia, tomem banho,
troguem de roupa, definam o cardapio e
combinem o que fardao no tempo livre
naquele dia. Uma organizagdo minima
torna a rotina mais produtiva e promove
uma certa sensacao de estabilidade
diante de um cendrio movido a
incertezas.
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“Nosso relacionamento td otimo!
Trabalhamos juntos, namoramos
muito, muito love.”

Waneide Almeida, 45 anos, casada com
Anderson Almeida, auxiliar financeiro e
administrativo.

“Nosso relacionamento tem passado
por momentos dificeis, pois ndo
aguentei ver meu marido em casa/
Mandei ele ir para casa da mae
dele! Me dava um desespero,
vontade de sair correndo.”

Marcelle Pinheiro 35 anos, unido estavel,
com Tiago Seabra, técnica de enfermagem.

“Exercito a paciéncia. E canalizo as
energias p atividade diversas,
construindo uma rotina que
contemple toda a familia.”

Ana Tercia Dias, 45 anos , Professora, casada
com Jairo Monteiro.

® Dicas para enfrentar

esse periodo

52 Praticar o dcio criativo: A sensacdo de
confinamento pode mobilizar
sentimentos desconfortaveis, ser
monodtona e desestabilizar as pessoas
emocionalmente. Se nao quiserem fazer
nada, tudo bem. Curtam o 6cio e facam
as coisas tranquilamente, sem correria
nem olhar no reldégio. Nao se culpem por
nao estarem produzindo o tempo todo,
criando, consumindo informacao.
Desconectem-se. Utilizem ferramentas
gue ajudem a desligar do mundo externo,
olhem para dentro de si mesmo e um
para o outro sem pressa. A aromoterapia
pode ser uma grande aliada nesse
momento, por se tratar de uma técnica
natural que utiliza o aroma e as particulas
liberadas por diversos oleos esséncias
para estimular indmeras partes do
cérebro promovendo bem-estar e

ajudando a aliviar sintomas que estao
aflorados em meio a pandemia como:
ansiedade, insdnia, depressao.




® E por fim...

Que o periodo de isolamento social seja de renovacao
no seu relacionamento afetivo. Que um novo
sentimento aflore durante esse periodo. Que com essa
aproximacao seja nutrido mais amor, carinho, didlogo e
respeito. O novo cenario nos mostra um momento cheio
de possibilidades, de reconstrucao de lacos que sofriam
rompimentos pelo excesso de demanda, de afazeres.
Procurem lidar com a situacdao de forma positiva,
busquem suportes psicoldgicos. Cuidem de si e do outro.
Retribuam um novo significado diante de tudo que
estamos vivendo e colham o que ha de melhor.
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