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A pandemia da covid-19 trouxe para nossa realidade a convivéncia ininterrupta com o
nosso amor sem as distracoes que as viagens de férias costumam proporcionar
amenizando a convivéncia diaria.

Ficarmos isolados fez emergir questionamentos que talvez, em tempos de maiores
distracdes, nao quiséssemos fazer: sera que, mesmo amando a pessoa,
conseguimos ter uma convivéncia agradavel narotina da vida, ficando lado a lado, dia
e noite?

Com tantas preocupacoes com o mundo la fora, como nao deixar que essa atmosfera
de tensao tome conta da casa e prejudique nosso relacionamento amoroso? Como
manter o interesse e 0 desejo?

Para discutir essas questoes, o meu marido, Nélio Bilate, e eu fizemos uma live
honesta e descontraida em que trocamos ideias, rotinas e acées que nos ajudam a
atravessar o tempo de isolamento. Neste guia despretensioso, trago dicas e
reflexdes para tornar essa convivéncia mais agradavel e prazerosa.

Vamos nessa?




E importante que o casal tome a decisao de tornar
a convivéncia legal.

Muitas vezes ndo exteriorizamos o que queremos de forma clara na
esperanca de que, por osmose, o outro descubra.

Tampouco fazemos os combinados que nos poderao trazer de volta a
harmonia durante a pandemia e no futuro.

Lembro que logo que iniciamos o isolamento simplesmente entramos
nele seguindo o fluxo do momento, meio perdidos, meio surpresos, e
com medo do virus.

A tensao era nitida pelo contexto da salde publica, dos nossos amados
em torno, dos nossos negocios cancelados e da situagao financeira em
que o Brasil ficaria.

Muitos elementos se misturando dentro do nosso mundo a dois para
ndo haver faiscas e atritos.

Foi nesse momento que nos sentamos e, com bom humor e seriedade
ao mesmo tempo, fizemos o acordo de nédo brigar.
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Estabeleca
c6digos de
convivéncia

Estar em casa ja traz uma intimidade
que, inevitavelmente, em época de
isolamento, invade o tempo que
dedicamos ao trabalho, s6 que sem o
ambiente que nos lembra que
estamos num local de trabalho.

Estar 24h por dia misturando
relacionamento, dindmica familiar e
trabalho confunde papéis e formas
de agir.

MOMISNEION
HUMANOS

Aos poucos, meu marido e eu fomos
criando cédigos para que essa
convivéncia intensa nao prejudicasse
ninguém.

Trabalho com anélise, pesquisa e texto;
ser interrompida para mim é algo capaz
de tirar meu humor.

Por isso, meio que por instinto, comecei
a levantar a mdo quando via o Nélio se
aproximar para falar. Ele entendeu e
passamos a usar esse gesto sempre que
estdvamos concentrados.

Desse cdédigo surgiu o de evitar ndo
aparecer por tras e abragar, tocar ou falar
muito préximo. Nenhum dos dois quer
que o outro morra, nem de covid-19
nem de susto._l
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Divida as tarefas,
mas sem que Isso
vire uma disputa

=

<

Em casa, o homem deve dividir as tarefas
domeésticas? Pergunto porque, sim, em
pleno 2020 esse tipo de participacao
masculina ainda é uma ilusao para varios
casais modernos.

Num relacionamento amoroso, seja este
heterossexual ou LGBTQ+, a intimidade
faz com que as pessoas dividam muitas
coisas.

Faz sentido que também dividam as
tarefas domésticas. E claro que a
disponibilidade para ajudar € sempre
bem-vinda e deve estar presente num
relacionamento.

MOMIISNEION
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(com e sem pandemia)

Ajudar uma pessoa numa situagao de
improviso (como ver alguém subindo
escadas carregado de coisas e oferecer
ajuda) é diferente de oferecer ajuda para
uma tarefa que na realidade vocé deveria
estar fazendo.

Durante a live o Nélio disse algo bem
interessante: “se € a minha casa, se eu
sou um dos donos, como assim nao sou
responsavel por ela?’. Entendendo que
responsabilidade passa por cuidado e
atencao, e que isso implica,
necessariamente, trabalho.

Numa relacdo sempre ha um mais folgado
que o outro, s6 que, em tempos de
isolamento e com a sobrecarga de
trabalho, a folga pode virar abuso. E, se
vocé ainda vive numa relacao em que as
tarefas sao divididas por género ou quem
traz o dinheiro para dentro de casa €
poupado de realiza-las sem que seja
combinado e confortavel para os dais,
entao volte 10 casas no jogo do amor.

_
@ behavior
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Donas e donos de casa,
horade ceder o espaco!

Algumas mulheres e homens que se sentem os donos da casa tém
dificuldade de dividir as tarefas domeésticas por acharem que € um
territério deles ou, quando deixam o outro contribuir, querem as coisas
feitas da forma como eles fariam.

H& um exercicio de poder nesse jogo e devemos ter cuidado. Ao agir
minimizando, ridicularizando ou modificando o que o outro faz, nao
permitimos uma relacao equitativa no espaco compartilhado. Talvez até a
outra pessoa faca pior, de fato, pela falta de pratica ou de conhecimento,
porém, em tempos de abertura para o novo, ensinar, aprender e se abrir
para formas diferentes de fazer as coisas é o caminho.

E importante ceder esse espaco, para que o outro entenda que a casa
também |he pertence, ou seja, também tem responsabilidade sobre o lar.

Se nao dermos esse passo tao necessario, nao teremos o direito de nos
queixar la na frente de sobrecarga de trabalho!
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Homens, desacomodem-se!

O homem carrega em si, e algumas
mulheres também, a crenca de que
ele tem um qué de majestade e
merece tratamento especial.

Assim, na convivéncia cotidiana dentro
do lar, age como se precisasse ser
atendido e, de certa forma, as
dinamicas girassem ao redor dele.

Por causa dessa pretensa majestade,
dificilmente vai dividir tarefas domeésticas
ou sequer “ajudar” com elas.

MOMIISNEION
HUMANOS

S0 posso dizer uma coisa:

saiam desse lugar!

Como disse antes, sentir-se dono do
lar € assumir responsabilidade sobre
ele e seus cuidados. Vamos dividir as
tarefas e aproveitar este momento de

isolamento social para “conhecer”

a nossa casa, a sua rotina e as
dificuldades de administra-la.

Pode ser interessante redescobrir a
propria casa. Aproveite.

0y



E os filhos nessa dinamica?

Nos nao temos filhos, mas acompanhei o dia a dia de amigas e clientes que
estavam sofrendo com a dificuldade de lidar também com os filhos em casa.

A primeira coisa que eu posso dizer € que talvez seja hora de pensar por que
essa geracao de pais ocupou tanto seus filhos que eles mal conseguem ficar
em casa simplesmente lendo, pintando, estudando, assistindo... Como isso €
um tema que merece uma live especifica, vamos para a situacao da
pandemia.

Neste momento, o que funciona é dividir e definir as
tarefas com clareza.

Criar um cronograma; por que nao?

Qutra dica é incluir os filhos nas tarefas domeésticas, distribuindo-as de
acordo com idade e responsabilidade.

Assim, toda a familia participa da manutencao da casa e 0s pais aproveitam
para ensinar o valor do trabalho domeéstico e de contribuir para o bem-estar
comum.

As criancas aprendem que também sao donas desse espaco e, como tais,
precisam dividir as responsabilidades.
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Mantenhaa
rotinado belo
e tragaleveza

Pode ser tentador relaxar os cuidados
com aaparéncia, ja que ficamos o dia todo
em casa.

Apesar daintimidade, evite que o desleixo
e a falta de higiene se instalem.

Umadica é cuidar para ficar arrumadinho/a,
de forma confortavel, mesmo em casa.

Nada de usar meia com buraco e pijama
rasgado. Traga esse cuidado também
para o ambiente.

MOMIMISNEION
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Durante as refeic6es busque, pelo menos
alguns dias, arrumar bem a mesa; use sua
louca especial, tacas de cristal e procure
decorar a casa com flores. O belo também
pode ajudar a acalmar, tirar da mesmice,
fazer com que a gente respire. Coloque
uma musica que vocés gostem e
aproveite essa pausa como escapismo da
rotina.

E ndo se concentre nas noticias ruins, na
tensdo; nao precisamos trazer toxina para
nossa casa.

O momento precisa de leveza, de mais
romantismo, mais beleza, mais poesia.
Recorra a arte que vocé gosta (seja ela
pintura, danca, musica) e traga essa arte
para sua rotina, se comprometa com ela.

A arte salva! E essalevezalevantaaalmae
0 espirito!

_
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Quando um hao estalegal,
o que fazer?

Se vocé disse 0 que nao devia ou a outra pessoa esta tensa ou irritada, vale
dar um tempo, se afastar, ir cada um para um canto se for possivel, pedir
desculpas... Aja com maturidade, percebendo e respeitando o limite do
outro.

Entenda que a distancia e o siléncio também sao importantes, assim como
ter momentos individuais. Aceite a irritacao do outro. Nao dé tanto peso.

Depois, no dia sequinte, vocé toca no assunto. Lembro que um dia eu estava
irritada e provocava meu marido o tempo inteiro até que ele parou na minha
frente e disse: “olha vocé esta buscando briga desde cedo e quero te dizer
que eu nao vou brigar. Se brigar, vou fazer o qué? Nao tem para onde ir”

- nao resisti e cai na gargalhada.

Bom humor e leveza. Tudo ja esta pesado demais. E, se a pessoa nao
consequir sair da vibe do mau humor, exercite a capacidade de entendé-la,
mas sem se deixar levar. Tome a decisao de nao se contagiar com esse mau
humor. E importante abstrair e se ocupar com outras coisas, pois talvez a
pessoa precise de um tempo sozinha para resolver isso.

MOVIMENTOS
@ HUMANOS @ behavior 10
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Recorra ao
RASPA™!

<

Nélio, meu marido, ha alguns anos criou o
RASPA para ajudar as pessoas dentro da
corporacao a lidar com o dia a dia, que
nem sempre € facil.

Por isso ele trouxe esse conceito para
nossa live; anote ai:

Respirar, Ancorar, Sentir,
Pensar e Agir.

MOMISNEION
HUMANOS

As pausas com respiracoes profundas e
demoradas sao fundamentais em tempos
tensos como os que estamos vivendo.

Faca uso da meditacao, respiracao
profunda, presenca plena e conexao com
a espiritualidade, seja daforma como vocé
se conecta com ela.J
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Avaliando arelacao

Uma dica fundamental € separar amor e relacao. Pode ser que vocé ame a
pessoa que esta com vocé, mas nao aguenta ficar junto por muito tempo ou
ficar com ela te fazmal. O que fazer? Ficar por amor, por mais que isso te faca
infeliz e te magoe? A menos que vocé acredite que ser martir farg de vocé
uma pessoa iluminada, acho que vale a pena pensar em dizer adeus.

Relacionamento exige troca justa. Nao precisa ser igual, mas justa.

Arelacao se constroi e exige esforco de ambos os lados. Além de se amar, um
casal deve valorizar a conversa dos dois, 0 siléncio, a divisao das tarefas, a
ajuda mutua, os planos sobre o futuro... Devemos ter em conta gque vamos
mudando com 0s anos e as experiéncias davida, o que pode nos separar sem
mesmo notarmos.

Por isso o tempo de isolamento pode ser uma boa oportunidade para avaliar
quais sao 0s sonhos novos, quais valores irao guiar o casal e, se necessario
for, fazer um novo contrato. Lembre sempre que relacionamentos
necessitam de recontratos’ periddicos.
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E 0 sexo,
como fica?

Alguns perguntam como é possivel ficar
fazendo sexo em meio a toda essa tensao
ou sem ter nada de novo na vida do casal.

As dicas que demos foram usar a
criatividade e baixar as expectativas.
Simples assim.

Para quem gosta de novidade, filmes e
livros erdticos podem ajudar. Outra dica é
cada um se cuidar, se preparar, colocar
uma roupa bonita, criar um ambiente mais
envolvente e erotizar.

MOVIMENTOS
HUMANOS

(com e sem pandemia)

Vai de acordo com o gosto do casal.

Comfilhos isso fica mais dificil, e depende
de como vocé aborda com eles a questao
do sexo, mas criar um momento so para
papai e mamae, mesmo sem dizer o
motivo, para manter a privacidade e
intimidade do casal pode ser uma boa

licdo que eles levarao para sua vida adulta.

_
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Como combinara
volta da pandemia?

Vamos precisar criar novos habitos. Todos, no mundo inteiro.

Portanto, o casal precisarefletir sobre o que foibom nesse tempo, o que quer
manter e 0 que nao quer levar adiante. Vale considerar se 0s novos habitos
vao fazer bem arelacao ou ngo.

E uma recontratacao da relacdo num mundo que ainda ndo sabemos ao certo
como ira fluir. Por isso, tambéem tenha muita calma e cuidado com deixar 0s
assuntos fechados.

Fluidez e flexibilidade sao dois conceitos fundamentais para a
nossa saida para o novo tempo.
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E arelagcao com
o trabalho no
pos-pandemia?

<

Talvez muitos estejam percebendo que é
possivel ser produtivo e fazer um bom
trabalho mesmo de casa.

Qutros talvez tenham descoberto que
ficar em casa nao é para eles. Seja qual for
0 Seu caso, esta pandemia veio consolidar
a transformacao digital.

MOMIISNEION
HUMANOS

Continuaremos com as interacoes fisicas
com colegas, clientes e parceiros
profissionais, mas uma boa parte ira
migrar para o virtual.

A questdo estara em saber escolher e
decidir quando a presenca fisica sera
necessaria ou quando vocé pode resolver
as coisas por meios digitais.

Essatomadade decisao € importante e, se

vocé tem chefe, vale negociar isso com
ele.

E o novo normal.

] @ behavior
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E finalmente...

E momento de reaprendermos muita coisa, de
exercitarmos a flexibilidade, adaptabilidade,
resiliéncia e paciéncia.

Sobretudo com vocé mesmo.

Porgque, se vocé tem paciéncia com vocé, tera
com o outro também. Respeite o outro. Faca do
seu ambiente o melhor ambiente possivel. Tome
muito um bom vinho (ou outra coisa) e seja feliz!

Ah, e quem puder fique em casa!
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