TLETAS

M NOVO PO...
*Novoséﬁd«ﬁ;i, o

MUDANCAS SEMPRE ACONTECEM.
QUANDO EXIGEM ISOLAMENTO SO IAL
T

4

S

FEF / UNICAMP




/ivemos um momento unico ao redor de todo planeta, nossas
rotinas diarias foram totalmente transformadas, nosso dia a
dia formou novas configuragdes. Também novas formas de
trabalho, relagbes sociais, consumo e muitas outras estao
sendo transformadas. Estamos nos adaptando a nova
realidade, redesenhando nosso viver para que de forma mais
saudavel e plena passemos por este periodo tao delicado.

Com isso, atletas estdo sendo afetados de forma profunda e
radical. Ao redor do mundo todos atletas passam pela mesma
situacao de adaptacao e ajustes, sem poder realizar seus
treinamentos em pistas, piscinas, ginasios, quadras etc. Sem
contato direto com seus colegas de equipe e suas comissoes
técnicas. Competicdes adiadas sem previsdo de novas datas
e Jogos Olimpicos e Paralimpicos adiados para 2021.

Tempos dificeis para o esporte mundial, sabemos disto e
estamos com vocés neste momento. Por isso te convido a
perceber as oportunidades deste novo tempo.




3¢ FOQUE NAQUILO QUE PODE SER CONTROLADO: seu corpo,
sua rotina, sua mente;

PRATIQUE O AUTOCUIDADO: cuide-se de forma integral -
corpo, mente, emocoes, relacionamentos, sonhos, e projetos
que nao devem ser esquecidos ou paralisados;

I ORGANIZE nova rotina diaria, usando sua CRIATIVIDADE;
- DESENVOLVA A RESILIENCIA: enfrentando a situacéo de

frente da melhor forma que puder e com todos 0s recursos
pessoais que tiver.



. o Medo. Ele € uma emocao basica, fundamental presente em
todas as idades, culturas, racas ou espécies, ativado quando
estamos diante de situacoes de ameaca ou perigo real. Pode nos
paralisar ou nos mover para a agao.

Entao o que fazer diante do medo real que sentimos nestes dias?

Primeiramente aceitarmos que temos medo! Ele é fundamental
para nossa protecao, neste momento. Sem ele estariamos a
mercé dos perigos reais que hoje nos cercam. Tentar manter a
calma, € fundamental, por exemplo exercitando a respiracao
abdominal ou respiracao profunda. Aceitar que nao temos
controle sobre as circunstancias ao nosso redor e procurar nos
concentrar naquilo que podemos e conseguimos fazer. Agir no
aqui e agora pensando no coletivo. No que € importante para
mim, para a minha familia, para as pessoas que amo, para a
minha comunidade, para o meu pais e para o mundo. Afinal
somos uma grande familia mundial!



—ENGAJAMENTO

Engajar-se significa participar de modo voluntario para algum
trabalho ou atividade. Temos muitas formas de nos engajarmos
comecando por ajudar nas tarefas diarias da casa, auxiliar
pessoas ao nosso redor, sejam eles parentes, vizinhos e amigos.
Também auxiliando a comunidade em que vivemos com empatia
e responsabilidade social e por ai vai.

Essa participacao no ajudara a ter controle ao menos do que diz
respeito a nosso cotidiano. Nos poe em movimento e passamos a
ter solidariedade com a dor e sofrimento alheios. Quando
entramos em contato com os dilemas e dores daqueles que nos
cercam, conseguimos nos engajar para transformar.



Traz desanimo, falta de vontade no desempenho de tarefas
profissionais, rotineiras e de convivio tdo esséncias neste
momento. Traz falta de interesse até para atividades realizadas
virtualmente.

E uma emocdo genuina, todos padecemos e poderemos nos
sentir tristes em algum momento de nossas vidas. Faz parte do
nosso arcabouco de emocgdes. Mas, assim como o medo, é
necessario que busquemos aceita-la entedendo as causas e
buscando formas de lidar, nestes momentos dificeis.

Falar sobre o que se sente é fundamental para conseguir
elaborar estados de profunda tristeza.



. ESPERANCA .

Vivemos um momento histérico extremamente dificil sim, porém
€ uma fase e ira passar. Assim como todos os outros momentos
da vida e de nossa historia, que vem e vao.

Alicercar nossa mente na esperanca de que somos capazes de
passar por dificuldades, supera-las, aprender com elas e o
melhor de tudo, crescermos individual e coletivamente, é
fundamental.

Com esperanca passamos a acreditar em dias melhores,
sabendo que nossos sonhos e projetos ainda habitam em nés e
em algum momento poderao ser realizados.



Cada situacao ou crise abala nossas estruturas psiquicas,
emocionais e fisicas. Mas nos possibilitam usar os nossos
recursos sociais, emocionais e psiquicos para seguirmos em
frente.

Quando conseguimos crescer nas adversidades, nos tornamos
mais resilientes. Olhar essas situacoes como possibilidades de
crescimento, € fundamental.



Falar sobre esse sentimento é importante e nao é fraqueza se
sentir assim. Nesse processo, recrutar toda a capacidade
emocional de enfrentamento, pode ser fundamental. Ouvir sua
voz interna sobre essa sensacao pode auxiliar a diminuir o vazio
existencial.

O autoconhecimento, autopercepcao, a reflexao podem ser
grandes aliados. Se sentir s6 incomoda e € doloroso. Por isso
falar com alguém sobre essa sensacao € importante. Pode ser
um familiar, amigo ou profissional da area de saude. Exercer a
autocompaixao € nao se punir quando se sentir sozinho, mas
acolher as suas dores emocionais.



ao seu lado, ou distanciados fisicamente.
Novos tempos nos trazem novos desafios e também novas

oportunidades de crescimento e amadurecimento emocional e
mental.
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UM NOVO TEMPO...
NOVOS DESAFIOS
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