[image: Resultado de imagem para ie ul]


Licenciatura em Educação e Formação – Ano Letivo 2019/2020 
Competências Emocionais [Opção]

Docente: Ana Paula Caetano 
Discente: António Ribeiro
UC: Competências Emocionais [Opção]

Quarentena: 

Atualmente, a sociedade vive um problema global com a pandemia Covid19. Após ter sido decretado "Estado de Emergência", em Portugal, a fim de evitar a transmissão e proliferação do vírus, fecharam as instituições de ensino e foi-nos pedido que, pelo bem-comum, ficássemos em casa de quarentena. Eu, enquanto cidadão, cumpri o meu dever cívico e desde o dia 6\03\2020 que estou em casa, em isolamento. Hoje, dia 26\03\2020 é o meu vigésimo dia em isolação. 
Inicialmente, tudo o que estava a acontecer, ao meu redor, emanava em mim uma grande angústia, pois, apesar de, também, ter os meus momentos de retiro, os motivos pelos quais tinha que, obrigatoriamente, fazê-lo é que me afligiam mais, talvez por ser uma situação que fugia ao meu controle. 
Nas primeiras semanas andava sempre atento às notícias transmitidas pelos média, apesar de saber que era algo “autodestrutivo”, sentia a necessidade de me informar para saber como proteger-me e a quem me rodeia, pois tinha familiares e amigos que não podiam ficar de quarentena, devido ao facto de terem que ir trabalhar. 
Posteriormente, num processo reflexivo, ao perceber que já tinha arrecadado informação suficiente, decidi parar de ver notícias, pois estava a ser bastante prejudicial, no sentido em que o meu foco diário concentrava-se em aspetos negativos constantemente. Nesse sentido, procurei criar uma rotina que não me desligasse, mas que me afastasse do problema que a sociedade vive até ao momento. Então, não saindo muito da minha zona de conforto, optei por dividir o meu dia entre atividades lúdicas, que me fizessem distrair como, por exemplo, ver filmes, séries, ouvir música, jogar videogames e, mais recentemente, meditar. Depois, além das atividades lúdicas, tenho o tempo ao qual me dedico a ser mais produtivo focando-me nos trabalhos da faculdade. Durante estes dias, tenho, também, procurado manter, diariamente, o contacto social através das redes sociais a fim de não me render a um possível desencadear da solidão.  
[bookmark: _GoBack]Em suma, a minha sugestão, em contexto de isolamento, a quem sofre de ansiedade e não está a saber lidar com ela, passa por desligarem-se dos média, distraírem-se com atividades lúdicas, focarem-se em criar rotinas e tarefas onde possam ser produtivos diariamente, manter o contacto social através dos meios que as tecnologias nos fornecem e, por fim, encarar com um pensamento otimista o problema, pois tudo já passa, e não será o fim do mundo. 
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