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Durante o periodo de isolamento, passamos longos intervalos de tempo
dentro de nossas casas. Com isso, um relato bastante comum é de pessoas
que dizem estar assistindo a videos, filmes e até jogando jogos eletronicos
deitados em suas camas. Outro tipo de comentario bastante comum é que
as pessoas estdo se alimentando diariamente na frente do computador.
Além desses exemplos, varios outros podem ser citados exemplificando
a associacdo repetitiva de estimulos, causando condicionamentos que
podem ser prejudiciais ao nosso bem-estar. Vamos explicar isso de forma
mais simples.

Por exemplo, em casos nos quais a pessoa utiliza a cama para dormir,
mas também, frequentemente, para assistir a filmes, jogar jogos, alimentar-
Se ou conversar com 0S amigos, é bastante provavel que, ao deitar-se a
noite para descansar, a cama va ativar circuitos neuronais que passarao a
ocasionar uma serie de reflexos que podem variar desde estados de alerta
(reflexo comum quando assistimos a seriados e jogamos algo excitante) até o
estado de “desligamento”, que nos prepara para dormir.



De forma semelhante, quando ndo conseguimos voltar a dormir apos
despertarmos no meio da noite e passamos a nos debater com 0 sono,
movendo-nos na cama sem conseguir adormecer, ela passa a ficar associada
com o0 comportamento de “rolar na cama”, fazendo com que passe a despertar
em nos o reflexo que causa insonia ou até o medo de ir dormir.

Por outro lado, condicionamentos podem ser utilizados de forma positiva
em nosso cotidiano. Por exemplo, ao tirarmos 0 pijama e nos vestirmos
com roupas que estdo associadas a um dia de trabalho quando estamos
trabalhando em casa. Ou nos casos em que a pessoa assiste a um filme,
desenhos animados ou ouve musicas que conhece ha muitos anos como uma
forma de amenizar o estresse. Nesses casos, 0 condicionamento evoca um
estado de proatividade (no caso da roupa) ou o sentimento de tranquilidade
(no segundo caso) que foram se desenvolvendo ao longo de sua vida.

Conhecer sobre esse tipo de fendmeno comportamental pode ser
bastante Util para o nosso autocuidado.



A sequir algumas dicas positivas e para identificar
quando um condicionamento com consequéncias
potencialmente negativas comeca a se estabelecer
e como tentar evita-1o.

e Utilize a cama exclusivamente para dormir ou ter relagoes sexuais;
e Se perceber que ndo esta conseguindo pegar no sono, levante-se e
faca uma atividade monotona, so voltando a cama quando perceber
que esta com mais sono;

e Tente evitar se alimentar frequentemente na frente da televisao
ou do computador. Com 0 passar do tempo, vocé pode passar a se
condicionar a sentir fome nessas mesmas ocasioes;

e Estimulos intensos como a cafeina e a nicotina tendem a gerar
condicionamentos rapidamente e de grande intensidade, portanto,
tome cuidado;

e Musicas relaxantes podem ser Otimas para condicionar vocé
a pegar no sono ou ateé acordar de forma mais tranquila.
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