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Decidi escrever, agora que estamos a voltar ao normal aos poucos, como ¢ que tem sido a
minha experiéncia em relagdo ao desconfinamento e como ¢ que a minha ansiedade se tem
comportado nestes ultimos meses. Posto isto, € por ser um pessoa que pensa muito nas coisas,
e se preocupa bastante no geral, com tudo, o continuamente nao foi a coisa mais facil pela
qual tive de passar, uma vez que tive de aprender de uma maneira quase como obrigatdria a
estar mais sozinha e a saber aproveitar a minha companhia, porque acho que as vezes estamos
tao habituados a estarmos rodeados pelos nossos amigos e familia, e tentamos evitar fazer
certo tipo de coisas sozinhos, que nos esquecemos que conseguimos, muitas vezes, ser a
nossa melhor companhia. Mas a minha grande questdo durante estes dois meses de
quarentena era “como ¢ que eu vou conseguir controlar a minha ansiedade estando fechada
em casa, sem um terrago ¢ muito menos uma varanda para apanhar ar puro?”, pois bem,
depois das primeiras duas semanas de quarentena, que foram um bocado catastréficas no que
diz respeito a minha ansiedade, e por sermos bombardeados constantemente com noticias no

telejornal, decidi mudar o rumo da minha rotina e fazer algo por mim.

Com as aulas a distancia, os trabalhos para entregar, apresentagdes orais, € a minha sanidade
mental, vi-me obrigada a criar uma rotina de trabalho e a dividir o meu espaco de trabalho e
de lazer, comecei a fazer exercicio fisico porque no més de margo ja me tinha ido inscrever
no gindsio (mau timing), e comecei a procurar pequenas atividades que me deixassem
distraida do facto do mundo estar de pernas para o ar. A verdade ¢ que, por incrivel que
parega, porque ndo costumo acreditar muito nas minhas capacidades, consegui. Consegui
criar essa rotina, comer coisas mais sauddveis, beber mais 4gua, pintar, e pude realmente
perceber o significado de “ndés somos a nossa melhor companhia”; sinto que cresci mais
nestes ultimos trés meses do que num ano inteiro, porque me foquei nas coisas que eu gosto

de fazer, trabalhei para mim e esforcei me para me sentir bem.

Agora que as coisas estdo a voltar aos poucos ao normal, ¢ assustador, porque para mim ¢

muito dificil abstrair me do medo que tenho do virus, visto que, moro com uma pessoa que



pertence a um grupo de risco, e sinto que ainda vai demorar muito tempo para que consiga
descontrair um bocado e ndo estar sempre preocupada com tudo... no entanto, aos poucos sei
que as coisas vao melhorar, ¢ vamos ter a nossa vida de volta. Mas uma coisa ¢ certa, saio
desta experiéncia uma pessoa muito mais crescida, com a cabeca bem assente nos terra € com
mais objetivos para o futuro. Preocupo-me mais comigo € com o meu bem estar, por isso,

nem tudo nesta situacao foi mau.



