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Introdug&o

Autocuidado é uma palavra que meio
que se autoexplica. Mas como tudo que
parece muito simples, néio é bem assim
na realidade. Isso acontece porque so-
mos programados apenas para repetir
uma rotina, como se féssemos robos.

Entramos no modo automdtico e nossa
vida se repete em um looping: acordar,
ir ao trabalho, trabalhar, voltar pra casa,
jantar, assistir TV, ir dormir e no dia se-
guinte, tudo igual.

Achamos que nesse meio tempo esta-
mos produzindo bem no trabalho, sendo
legais com a familia e cuidando de nés
mMesmos, mas hem sempre isso é ver-
dade.

Se vocé caiu ho modo automatico, estd
bem perto de ter se tornado um robé e
sabe o que a palavra, de origem tcheca,
significa? Trabalho forgado. N&o dd para
ter prazer na vida neste formato e, sem
prazer, sinto muito, a sua produtividade
vai ld para baixo.




Além disso, trazer o autocuidado para o seu dia a
dia em casa e no trabalho diminui as chances do
temido Burnout, sindrome de fadiga extrema que
vem atingindo cada vez mais pessoas.

Produzimos este e-book levando em consideracéo
o momento atual, de pandemia, um pouco de flex-
ibilizag&o em algumas cidades, alguns setores, o
que gera um outro tipo de medo e ansiedade e a
certeza de que a incerteza é a Unica certeza que
temos.

Temos que lidar com isso em nossas vidas e no
nosso trabalho, cuidar do corpo e da cabeca. A
gente sabe que ndo é facil pra ninguém, mas tam-
bém ndo é impossivel.

E para te dar uma maéozinha, seja vocé funciondrio
de empresa ou chefe do RH que estd cuidando de
tantas vidas (inclusive a sua), que criamos este

e-book com algumas pequenas dicas de auto-

cuidado - porque é nas pequenas mudadngas que
se escondem os maiores resultados — que a gente
aqui da TotalPass criou este book. Aproveitem!

Vamos la?




Comececom
pequenos passos

Essa € a Unica dica deste e-book que vocé precisa
ler na ordem em que estd, ou seja, em primeiro lugar.
N6s vamos explicar: o autocuidado s6 funciona se
voceé ir colocando as novas prdticas na sua vida aos
poucos, ha ordem em que for mais importante para
vocé neste momento.

Além disso, o autocuidado estd nas pequenas coisas
que VOCE decidir que é importante para vocé. Néo
tem nada a ver com as exigéncias da moda, com o
que aquele colega do trabalho disse que vocé tem
que fazer, nada que venha do OUTRO.

Autocuidado, olha ai a palavra se explicando de
Novo, é coisa sua e somente sua.

Entéilo comece aos poucos. Uma dica é, ao final da
leitura, imprimir este e-book e numerar o que é mais
importante para vocé neste momento e comecgar
por ai.

Vocé também pode ler na ordem em
que quiser.
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Fisico
Cuidar do corpo

Atividade Fisica

Alimentacdo

Sono

Descanso

Emocional

@ @ Cuidar dos sentimentos.
@ © Autoconhecimento.

Autoperddo.

Social

Saiba que cuidar de si mesmo ndo
tem nada a ver com egoismo.

Mantenha familia e amigos ao seu redor.

Vocé pode ter seus momentos de introspecc¢do
e solitude (ficar bem em sua prépria companhia)
mas cuidado com o isolamento sociall.

Tenha empatia e solidariedade.



Financeiro

® Fazer seu planejamento financeiro

® Nd&o gastar mais do que pode

e Ter sempre uma pequenad
poupanga para imprevistos

Mental

® Cuide da meméria

@ ® Aprenda sempre algo novo
® Estimule a criatividade
® Meditacéio efou oracéo

® Se notar algo errado em relagdo aos
seus pensamentos ou sentimentos,
procure ajuda (terapia)



Menos € mais

Sabe quando a casa da gente ou a mesa do escritorio
se tornam um amontoado de coisas?

Estd certo de que muitas pessoas criativas precisam
de um pouco de caos para sobreviver, mas veja se é
este 0 seu caso ou se vocé — suas ideias e sentimentos,
lemlbrangas e emocgdes — ndio estdio soterrados por um
monte de coisas das quais, na maioria das vezes, vocé
nem precisa.

Talvez seja a hora de fazer uma boa faxina e doar o que
sobrar para quem precisa — acredite, vocé vai se sentir
melhor.

H& um movimento atual chamado minimalismo, que
prega que ‘menos € mais”. Se quiser saber mais a re-
speito, recomendamos o documentdrio “Minimalism”,
dublado em portugués e disponivel em plataformas de
streaming e no You Tube.

E transformador.
Vocé ndio precisa se tornar um minimalista, mas as di-

cas estdo la e, basicamente: livre-se do que vocé ndo
precisa.




Escolha uma atividade fisica
para chamar de sua

“Ah, mas eu ndo gosto..”
Jd experimentou?

Atividade fisica pode ser ir & academia, mas
também pode ser nadar, fazer pilates, cross-
fit, correr, caminhar. O que importa mesmo é
se mexer.

Fazer uma atividade fisica ndo sé vai au-
mentar a sua produtividade no trabalho,
mas vai melhorar o seu humor em casa e
aumentar a sua imunidade nestes tempos
de pandemia.

Tudo isso porque ao mover o corpo por pelo
menos 20 minutos, no minimo 3 vezes por
semana, vocé vai liberar hormdnios natu-
rais do seu corpo que estimulam o melhor
funcionamento do seu cérebro e do corpo
como um todo.

O Brasil € o segundo pais com mais aco-
demias no mundo, perdendo apenas
para os Estados Unidos, mas, acredite

ou ndo, é também o quinto mais sed-
entdrio. E sedentarismo leva & obe-
sidade, diabetes, problemas cardia-

cos, AVC e muitos outros problemas
cronicos de saude.




Aqui, 60% dos brasileiros estéio acima do peso,inclu-
indo adolescentes e criangas, e isso € muito sério.

Dica? Experimente vdrios tipos de atividades até
achar uma que goste. Forme uma turma para irem
juntos a uma academia, clube ou caminhada por-
que um dd for¢a para o outro.

Envolva a familia na atividade fisica como se ela
fosse uma brincadeira, com jogos de bola, ping-
pong (o que der para fazer em casa nesses tempos
de quarentend). Use e abuse dos treinos online. Co-
mece devagar.

Se estiver muito preocupado com os quilinhos que
ganhou na quarentena, lembre-se de duas coisas
bdsicas: quase todo mundo que tem um pouco de
tendéncia para engordar ganhou uns quilinhos e
agora &€ dar um jeito de perder com atividade fisica
(nada de remédios).

Por outro lado, quem teve a felicidade de engordar
(sim, felicidade mesmo!) é porque estd trabalhan-
do em home office, com a geladeira cheia, cha-
mando comida por aplicativo e assistindo Netflix.
Milhdes de outras pessoas ndo estdo nesta si-
tuacdo.

Os quilinhos a maiis vocé vai perder facil. Mas a fome
|& fora vai demorar a passar. Divida a sua comida
com quem precisa e alimente-se de empatia. N&o
emagrece, mas faz um bem para a alma...




Alimentacdo

Junto com o sono, outro aspecto da vida que ba-
gungou um pouco com o isolamento social foi a
alimentacdo.

Quem cozinha ainda conseguiu manter uma ali-
mentacdo sauddvel e, quando falamos em ali-
mentacdo sauddvel, néo tem nada a ver com die-
ta, mas com equilibrio.

Um pouco de tudo em quantidades corretas: car-
boidratos, frutas, verduras, proteina, tudo o que
NOSSO corpo precisa para funcionar bem.

Basicamente, é tomar cuidado com excessos. N&o
da pra viver de hamburguer ou pizza todos os dias.
Da mesma forma, ndo pule refeicbes s6 porque
estd em home office e néo tem “hora do almogo”
ou a “paradinha do café”. Tem sim e sdo importan-
tes para seu equilibrio.

Lembre-se sempre: lazer é importante

Nada de errado em maratonar séries, mas se sud
ideia de divers@o parou em comer pizza e assistir
séries em streaming, estd na hora de diversificar
um pouco, principalmente se vive em familia.

Lazer s6 é lazer de verdade quando vocé faz as coi-
sas que gosta: ler um livro, ouvir mudsica, dancar,
brincar com as criangas, ter um hobby e - por que
ndo? — maratonar séries também.




Mantenha-se no
momento presente

Este € um dos principais lemas do budismo que nads,
ocidentais, estamos absorvendo aos poucos nos ul-
timos anos com prdticas como meditagdo, mindful-
ness etc. Mas ndio € preciso ser um iogue das mon-
tanhas para alcangar esta faganha.

Nestes momentos de incerteza, com pandemia,
quarentena, uma vacina que esperamos ansioso-
mente, uma crise econdmica que ndo queremos, fi-
car pensando no que vem por ai é receita certa para
a ansiedade e a depressdo.

E, pior, n&o resolve nada.

S6 paralisa vocé, atinge sua saude fisica e mental e,
claro, interrompe qualquer possibilidade de produ-
tividade.

Acorde, faca a sua pequena lista e tarefas para o dia
e concentre-se nela. SO por hoje, dé-se ao direito de
estar presente no aqui e agora.

Higiene “noticiosa”

Claro que é importante saber o que estd acontecendo
no Brasil e no mundo, mas cuidado: ndo va ficar ligado
nas redes de radio e TV de noticias o dia inteiro, enquan-
to trabalha em seu home office.

Vocé ndo vai perder nada de importante se der uma ol-
hada no noticidrio na hora em que acordar e a tarde ou
d noite.

Duas vezes por dia estd bom demais para saber o que
estd rolando (e que, normalmente, ndo é Id muito bom).
E importante estar bem informado, mas néo vé se in-
toxicar com as noticias.




Sono

Provavelmente o sono, assim como a alimentacdo, foi
um dos aspectos da vida mais afetados pela quarente-
na e por um motivo muito simples: a gente de repente
ndo tinha mais aquela rotina pré-definida de ter um
hordrio pra acordar, se trocar e sair correndo para o tra-
balho.

Em home office, dd até para trabalhar de pijama ou faz-
er um Google Meet sé com a parte de cima da roupa
arrumada, mas ainda com a calga do pijoma.

Isso bagungou o hordrio de muita gente: “ah, sé mais um
pouquinho na cama’...

Acontece que hd uma enorme relagdo entre produtivi-
dade e a qualidade do sono. Veja bem, qualidade e ndo
quantidade.

Basicamente, quando vocé dorme mal, a habilidade de
concentracdo e foco diminuem. O mesmo acontece
com a capacidade de aprender e reter informacoes. E
isso vale tanto para os tempos de escritério quanto para
o home office.

A menos que vocé realmente tenha doencas relaciona-
das ao sono como apneia (engasgos e interrupgées do
sono que podem se repetir até cinco vezes em apenas
60 minutos e estdo diretamente ligadas a problemas
cardiacos e AVC), uma forma de dormir com qualidade
é estabelecer uma rotina de sono.

N&o é tdo dificil: desligue a TV e livre-se do celular. Leia
algumas pdginas de um livro ou ouga uma musica tran-
quila. Escureca o ambiente aos poucos.

Pronto.

Ah, e tenha sempre o mesmo hordrio para ir para a
camal




Largue seu celular

N&o é para ‘largar o celular’ s6 na hora de dormir
para se livrar da luz e da distragéo (noticias, redes
sociais, joguinhos...).

O celular talvez sejoa uma das mais incriveis in-
vencgodes dos dltimos tempos, mas ndo vai aju-
dar em nada vocé receber, antes de dormir, um
whatsapp do seu chefe sobre algo que vocé tem
que entregar no dia seguinte..

Joguinhos s@o um &6timo passatempo no trans-
porte publico, mas ndo na hora do almogo, quando
vocé tem de prestar aten¢do ao que estd comen-
do e ndo a quantos carrinhos o Mario estd ultro-
passando.

As redes socidis te colocom em contato com
amigos, mas podem disseminar noticias avassal-
adoras, para acabar com qualguer um que tenha
um minimo de empatia e vai se sentir pior ainda
por se sentir incapaz de ajudar.

Uma pessoa comum recebe cerca de 50 notifi-
cacodes por dia, entre whatsapp, messenger e out-
ros.

Acaba se distraindo do que estava fazendo e pode
levar minutos para voltar a se concentrar. Mas,
atencdo: bloquear as redes sociais nas empresas
ja se tornou prdtica antiquada e extremamente
mal vista pelos funciondrios, até porque boa parte
deles conversa com seus clientes desta forma.

O problema ndo sdo as redes sociais, € a forma
como sdo usadas.

N&o seja escravo do celular. Ele € seu escravo.
Use-o para o trabalho, divers@o, nunca na cama
antes de dormir ou comendo. Uma das cenas mais
tristes da vida moderna s@o as familias em volta
de uma mesa, jantando, cada um com seu celular.




Meditagdo

A meditacdo é a busca pelo aprofundamento de atitudes
e pensamentos. A técnica te levar diversos beneficios,
como ajudar a lidar melhor com o estresse e a ansiedade
no dia a dia.

Por ser um exercicio que envolve a parte fisica e mental,

a pessoa que pratica a meditacdo com frequéncia pode
encontrar uma verdadeira sensacdo de bem-estar. Confi-
ra mais beneficios da prdtica regular da meditagéo:

- Reforgo do sistema imunolégico: O diretor de pesquisa
do centro de Mindfulness da Universidade de Yale, Judson
A. Brewer, dfirma que o aumento da atividade cerebral rel-
acionada a pensamentos positivos tem influéncia direta
na maior producdo de anticorpos.

- Meméria turbinada: A meditacdo ajuda pode melhorar a
sua atencdo, raciocinio e memoria.

- Coracdo mais sauddvel: Uma pesquisa realizada pelo

especialista em medicina preventiva Robert Schneider

(publicada pela Associagé@o Americana do Coragéo),

comprova que um dos beneficios da meditacéo é are- a
ducdo dos problemas cardiacos.

e Melhora emocional: Por ser uma pratica de controle da
respiragdo e organizagdo de pensamentos, a meditagdo
também melhora questdes relacionadas a sadde mental.
Por isso, também é bastante efetiva no combate & de-
pressdo e ansiedade.




Tipos de meditacéo

Assim como a maioria das coisas na vida, ninguém
comeca a meditagdo e faz 30 minutos com perfeigdo.
Precisa de prdtica. Quanto mais focada a mente, mais
profundo o seu estado de meditacdo.

Conheca alguns tipos de meditagdo para comecgar a
praticar!

 Meditagéio Budista: Essa técnica é conhecida como
‘meditacdo completa’. Ela foca no aqui e agora, fazendo
com gue sua mente se concentre no momento presente.
Como resultado, a meditagdo budista visa o poder de ser
dono da sua prépria mente, néio se permitindo abalar por
coisas externas e voldteis.

« Meditacgédo Vipassana: Também conhecida como
“‘meditacdo penetrante’, essa técnica se baseia na intro-
speccdo, que dizer, a pessoa tem que se observar de for-
ma individualizada e conectar-se com a propria mente,
aprendendo a eliminar pensamentos negativos.

 Meditagédo Zazen: A Meditagdio Zen ou Meditagdio Zazen é
a meditagcdo pensada para pessoas que jé possuem al-
guma experiéncia na prdtica pois exige bastante concen-
tracdo. Ela oferece maior controle das emocgodes e pensa-
mentos e conexdo com o seu interior.

 Meditacgéo Transcendental: Com essa técnica vocé
mergulha sua mente no campo transcendental. Nada de
passado, presente ou futuro, € uma experiéncia para con-
hecer a simesmo. Vocé ndo precisa focar na respiracdo,
por exemplo, apenas mergulhar na sua consciéncia.



- Meditagéo + Yoga:

Enquanto a meditagdo estd mais ligada & mente, o
yoga trabalha tanto a mente quanto o corpo. Para
quem deseja ter mais qualidade de vida, as duas
praticas alinhadas s@o fundamentais.

E um momento para se desligar dos problemas e af-
azeres e levar mais relaxamento para o corpo € d
mente.

A meditagdo é um dos degraus do yoga. Juntos, eles
tém sido cada vez mais usados tanto para prevenir
quanto para tratar a ansiedade, o estresse e seus
sintomas, além de diminuir a ocorréncia de outras
doencas.




Se perdoe e agradeca

Aprenda a se perdoar.

Encare seus erros como aprendizados e lembre-se: vocé
fez o melhor que pdéde naquela circunstdncia e tudo
bem.

Pratiqgue também o hdbito de agradecer mais.

A gratiddo muda a forma com olhamos a vida, causan-
do um impacto positivo no nosso bem-estar emocional
e mental.

Saiba dizer ndo

Parece fdacil falando assim, ndio é? Ah, é sé dizer ndo e
pronto.

Bom, ndio é facil.

Agora que o home office estd mais do que normal e pode
ter vindo para ficar, é preciso dizer n&o para aquele ser
dentro de vocé que diz que tudo bem n&o almocgar e fi-
car o dia inteiro trabalhando.

Ou ndo dizer ndo para um prazo que vocé sabe que é
impossivel cumprir.

Ou ndo dizer ndo para as exigéncias da familia, que v&o
interromper o seu trabalho ou mesmo o seu momento
de descanso individual.

Acredite: quando vocé dominar a nobre arte de dizer
NAO, vai sentir dentro de si um poder imenso.

E este ndo deve ser um doce ndo, cheio de bom sen-
so, légica e empatia, sem raiva ou ressentimento: “Sin-
to muito, mas este prazo é impossivel de cumprir. Posso

entregar amanhd?”. “Criangas, papdi precisa trabalhar.
Por favor, véo para a sala”.

E mais simples do que parece, mas tem que se tornar
hdbito.



Se quiser, pratique uma religi@o

Se voceé se sentir bem, pratique uma religicio.

Independente de qual religi@o vocé escolher, faca isso
de coragdio aberto e somente estiver se sentindo con-
fortavel.

Aproxime-se da hatureza

A conexdo com a natureza ajuda na redugdo do estres-
se e ansiedade, melhora o humor e aumenta os niveis
de energia.

Porisso, tenha plantas em casa. Se ndo tiver espago para
um jardim, tente jardins verticais ou vasos menores.

Além das plantas, crie o hdbito de tomar sol por 15 a 30
minutos por dia.

Ah! Mas atente-se ao hordrio para se expor ao sol: sem-
pre antes das 10h ou depois das 16h.




Uma coisa de cada vez

oncentre-se em uma coisa de cada vez, assim vocé ndo
se sentird sobrecarregado e esgotado. Com planeja-
mento e organizacdo € possivel.

N&o faz muito tempo, o maior elogio que vocé podia faz-
er a uma pessoa é que ela era multitasking (assim mes-
mo, em inglés, para ficar mais chique).

Basicamente, estava dizendo que aquela pessoa era téo
fenomenal que conseguia fazer varias coisas ao mesmo
tempo, o que é.. uma tremenda besteira.

Muitos livros de “autoajuda empresarial” foram escritos
sobre o assunto e teve gente que levou a sério (aliés,
cuidado com livros de autoajuda empresarial que ndo
levam em conta o que € natural no ser humano. Atual-
mente, todos contém uma palavra que comega com a
letra “F*’, mas vd vocé repetir a tal palavra ou ter essa
atitude na vida com a familia ou no trabalho pra ver o
que)dcontece... Mas bem, esse ndo € nosso assunto ag-
ora).

O cérebro humano ndo é multitarefa. Quando vocé ex-
ige isso dele, estd sobrecarregando uma mdquina no-
bre. Use-a de forma mais inteligente: faca uma coisa de
cada vez.

Desligue o modo automatico

Na maioria das vezes, levamos nossos dias no piloto
automadtico e n@o conseguimos sair de NOSsAs preocu-
pacoes.

Por isso, permita-se: escutar mais, prestar mais atencdo
ao seu redor, saborear mais o que come, enfim, aprove-
ite mais e ndo deixe sua vida inteira passar no modo au-
tomadatico.



Escreva um didrio

N&o é preciso muito tempo, 5 minutinhos dedicados a
escrever pequenas coisas do seu dia ja s@o o suficiente.

Vocé pode escrever,de manhdé ou de noite, sobre apren-
dizados, coisas a melhorar, momentos bons... Criar esse
hdbito é 6timo para escutar seus sentimentos e cultivar
a criatividade.

“Ah, ndio, isso é coisa de adolescente!”. E € mesmo, e que
bom que é.

Na adolescéncia, vivemos momentos de solidéo, inqui-
etude e incompreensdo e o didrio muitas vezes s@o a
saida para essas angustias. Eles séo mais comuns entre
as mulheres, mas muitos garotos também tiveram seus
didrios, ainda que muito bem escondidos.

Retome o hdbito. Ndo precisa escrever todo dia. E escre-
va o que bem entender: o que aconteceu no dia, o que
te deu raiva, o que te fez feliz, o seu planejomento, suas
metas, uma poesia, ndio existe limite.

Mas por que escrever? O ato de escrever, principalmente
a mdo, sedimenta desejos e planos.

Enquanto vocé estd escrevendo, que € algo mais lento
do que apenas pensar sobre o mesmo assunto, estd fa-
zendo seu cérebro se aprofundar mais e novas duividas
e respostas podem surgir. Uma boa dica é escrever um
pouquinho antes de dormir. Algumas duvidas e dores
podem se resolver em forma de sonhos, mesmo que
vocé ndo se lembre deles.




Entrevista com a Especialista

N6s fomos conversar com a psicologa Carla Pilon,
que estd atendendo varios pacientes online nesta
quarentena para saber quais s@o as principais an-
gustias das pessoas que estdo em home office ou j&
estdo voltando ao trabalho.

Qual sua principal dica para quem estd
trabalhando em home office?

Carla Pilon: O principal é ter uma rotina. Hordrrio para
acordar, trabalhar, para almogar, para tomar café, para
parar de trabalhar. E trabalhar o mesmo periodo que
trabalhava no escritério. Ninguém é 24 X 7. Os dias de
semana tém que ser encarados da mesma forma como
se vocé estivesse indo ao escritério.

Claro, se tiver filhos, essa rotina muda um pouco porque
haverd interrupgdes a mais, dependendo da idade de-
les, mas tudo tem que ser bem conversado com os mais
velhos e, no caso dos mais novinhos, dividir as tarefas
com o marido.

E muita coisa para administrar e é por isso que é preciso,
tanto para o marido quanto para a mulher e os filhos,
logo estabelecer as parcerias da casa: quem faz o qué,
quando, como.

Outra coisa importante é diferenciar dia de semana de
final de semana, quando temos que ter nossas horas
ludicas, sozinhos ou em familia.

Curta suas séries e filmes, leia um livro, brinque com as
criangas, mas estabelega limites — néo é porque é final
de semana de quarentena que a crianga pode dormir
as duas da manhd. O casal pode ficar, claro, até mais
tarde, curtindo um filme, namorando.




:J& dd pra sair de casa?

Carla Pilon: Agora com a flexibilizag&o € possivel levar o
cachorro pra passear, sair com as criangas, caminhar,
mas sempre com mascara, com toda seguranga. Isso €
muito importante para nossa sadde mental.

: Muita gente tentou lidar com a ansiedade
comendo fast food, e agora?

Carla Pilon: E a pior forma de lidar com a ansiedade
porque uma boa alimentagdo ndo mantém somente o
corpo equilibrado, mas a cabeg¢a também. Eu sempre
recomendo o velho e bom PF brasileiro.

Se vocé ndio sabe cozinhar, tem muita gente vendendo
marmita a um bom prego, o mesmo que vocé gastar-
ia se fosse comprar comida para fazer. Inclua frutas e
verduras e também um dia de farra, com a sua pizza
preferida, seu hamburguer, nédo tem problema.

: Cada pessoa estd lidando de uma forma dif-
erente com a quarentena, o isolamento, a volta ao tro-
balho, as incertezas. Como estd a cabeca das pessoas?
O que elas podem fazer se ndo estéio se sentindo bem?

Carla Pilon: E preciso ficar muito atento ds emocgéoes,
como irritacdo, depressdo, ansiedade... E é preciso bus-
car ajuda, sim! O que pouca gente ndo sabe — ou hem
quer saber — é que existe muita gente trabalhando de
gracga nestes tempos de pandemia.

Sdo psicblogos, nutricionistas, clinicas.. Existem canais
de escuta. Pergunte ao seu plano de saude. Busque na
internet essas pessodas e grupos.



: A gente sabe que atividade fisica ajuda o corpo.
E a cabeca?

Carla Pilon: N&o dd para ficar parado. Se eu ndo gosto de
puxar peso, vou Id caminhar, andar de bike, sempre de mds-
cara, claro. Etem tanto aplicativo e plataforma na web com
tantas variagdes para todos os gostos, é s procurar: aula
de gindstica, de danga, alongamento, yoga.. Ndo tem des-
culpa..

: Além da atividade fisica, o que mais ajuda a gen-
te a passar por este momento?

Carla Pilon: Na verdade, o que vou falar agora serve para
qualguer momento da vida. Procurar novos interesses,
como aprender linguas, fazer artesanato, cozinhar, tudo é
possivel, até porque dd para comprar todos 0s insumos on-
line.

Tenho um amigo que aproveitou a pandemia para pintar o
apartamento. Vocé pode fazer uma horta e, se tiver crianga
em casa, fica ainda mais divertido plantar um tomatinho
cereja com ela e depois de uns meses fazer uma pizzinha
com o que brotou da horta, um tomate, um manjericdo.

E hora de usar a nossa criatividade porque com ela tudo
fica divertido.



: As pessoas estdio sabendo lidar com o dia a
dia?

Carla Pilon: N&o dd para generalizar. Alguns casais bri-
gam um pouco, e € normal, mas se as brigas aumentam,
se tornam rotineiras e, pior, se hd agressdo fisica, saia de
casa, e pronto, ndo tem conversa.

Tem gente que estd enlouquecendo por causa da fax-
ina, mas é fdacil de resolver: saia de casa por umas 4
horas e combine este tempo de limpeza bdsica com sua
faxineira que, alids, estd precisando de dinheiro.

Sai todo mundo ganhando. Ou, se vocé & estiver tro-
balhando em sistema hibrido, chame a faxineira no dia
em gque estd no escritorio.

Outra coisa: ndo se largue. Arrume o cabelo, faca as
unhas, tome banho todos os dias. Isso vale principal-
mente para quem mora sozinho. E fécil cair no desma-
zelo, mas isso € danoso.

Tem dias em que vocé ndo € téo produtivo, isso é nor-
mal, mesmo nos dias de escritorio ndo rola, tem dias de
dor de cabecga, menstruagéo, se permita ser humano,
tem dias de saco cheio, isso é téo normal..

: Como estd a cabeca das pessoas? Vocé
deve ouvir muito a respeito nestes dias..

Carla Pilon: O importante € néio perder a paciéncia. Estd
todo mundo nervoso, hinguém sabe o que vai aconte-
cer, se vai continuar no home office, se vai ter emprego,
se os filhos véo perder o ano na escola.. Procure ajuda,
faca terapia e envolva a familia também. Sempre tem
um jeito de ter privacidade para aquela hora que € sé
sua com seu terapeuta.



: D& para imaginar como vai ser a volta?

Carla Pilon: Compreensivelmente repleta de medos e os
RHs véo ter que trabalhar muito bem isso com protoco-
los rigidos de segurancga, mas bem claros.

As pessoas estéio com medo do transporte publico, néo
sabem como vai ser a alimentacgdo, se véio poder es-
quentar a marmita no lugar de sempre, como vai ser a
distribuico das mdscaras e de quanto tempo véo ter
que trocd-las, ndo sabem nem se o cafezinho de sem-
pre vai estar 14.

Os funciondrios que sdo pais estardio preocupados com
suas criangas porque a gente ndo sabe quando as es-
colas v&o abrir e com quem eles v@o deixar essas cri-
ancgas se ndo tiver creche ou escola.

E um momento delicado e as empresas tém que estar
muito bem preparados. Ndo basta sé abrir as portas.
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