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Dedico este livro a minha mde, que ndo apenas sobreviveu a algumas das
maiores dificuldades que a vida pode trazer como também é o exemplo
perfeito de alguém capaz de dar a volta por cima apesar de tudo. Ela é a luz
que guia minha vida.
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Introducéo

SOBRE MIM

Sou cientista na Universidade de Cambridge, onde, ha quase 10 anos, fago
pesquisas sobre o que leva as pessoas a terem sucesso na vida e a superarem
situagdes dificeis. Por meio das minhas TED Talks, dos meus seminarios e de
debates com centenas de pessoas, descobri que existem 10 tipos de padroes
de pensamento e sentimento — 10 “estados emocionais negativos” - que
impedem os individuos de atingirem seu pleno potencial. Esses estados
emocionais sao muito comuns, mas, se forem cultivados por muito tempo,
podem causar um impacto significativo no seu bem-estar e na sua felicidade.
Este livro vai ajudar vocé a identificar esses estados emocionais, supera-los e
dar a volta por cima.

SOBRE ESTE LIVRO

Bem-estar instantdneo nao ¢é apenas um livro; é um pacote de estratégias
baseadas na ciéncia e que abordam dreas-chave da vida: mentalidade, vida
social, trabalho e dificuldades pessoais. Para crid-lo, parti da minha pesquisa
e das interagdes com individuos que foram a meus semindrios e
apresentacgoes, e vocé pode coloca-lo em pratica a qualquer momento e em
qualquer lugar para se tornar uma pessoa mais otimista, decidida e confiante.

Conforme for avangando na leitura e aplicando essas dicas, vocé



comecara a se sentir mais relaxado e mais vibrante, como se uma forga
tivesse nascido dentro de vocé, como se a vida tivesse se tornado uma fonte
diaria de satisfacdo. Assim, encare este livro como uma receita médica que
lista alguns remédios para usar em momentos de crise e outros para tomar
em pequenas doses, mas que surtirdo um enorme efeito cumulativo.

Cada capitulo aborda um estado emocional diferente. Sdo curtos e levam
cerca de 20 minutos para serem lidos, mas, quando o panico bater, pode ser
uma boa ideia se concentrar apenas nos conselhos de curto prazo no comego
de cada um - a leitura ndo deve levar mais de 2 minutos. Use-os para mudar
seu estado emocional quando as coisas ficarem dificeis e vocé precisar de um
incentivo.

Quero ajudar vocé quando estiver se sentindo:

 Indeciso

e Desmotivado

e Descontrolado
 Estressado

« Sobrecarregado
e Ansioso

« Solitario

* Rejeitado

e Para baixo

Decepcionado

Todos os capitulos sao estruturados da seguinte forma:

Secdo 1: Leia em caso de emergéncia. Uma leitura rapida,
de no mdximo 2 minutos, que ajudard vocé a sair de um



momento dificil.

Secdo 2: Um pouco de ciéncia. As informacdes basicas por
tras da psicologia de humores, sentimentos e emogdes em
questao. Um breve resumo sobre o que acontece na sua mente
e sobre como outras pessoas também sao afetadas por essas
emocoes.

Secdo 3: Como lidar. Estratégias de longo prazo para
enfrentar determinado estado emocional. Este ¢ um plano de
desenvolvimento aprofundado para que vocé aumente seu
nivel de resiliéncia e aprenda a lidar melhor com as

dificuldades.

Qualisquer que sejam as circunstancias, vocée
encontrara solucoes criativas, testadas, aprovadas e
viaveis.

MINHA PROPRIA EXPERIENCIA

No verdo passado, quando o cancer da minha mae voltou, senti uma das
emogdes sobre as quais vou falar neste livro: sobrecarga. Eu ndo sabia para
onde ir. De repente, a vida pareceu ndo fazer mais sentido, e fiquei me
sentindo desconectada do mundo. Recorri as 10 estratégias curtas e passei a
pratica-las sempre que estava mal. Aos poucos, percebi minha for¢a interna
aumentar. A sensa¢do foi de que eu tinha sido reerguida por maos invisiveis e
que podia retomar as rédeas da minha vida. Escrevi este livro para mostrar
que ha formas simples e eficazes de lidar com estados emocionais
desafiadores e devolver a vocé o controle da sua vida.



CAPITULO 1
Sentindo-se indeciso?

Como tomar decisées

Este capitulo vai lhe ensinar a tomar decisdes com mais facilidade. Seja qual
for sua dificuldade - resolver a qual emprego se candidatar, para onde se
mudar ou qual sapato comprar —, vocé vai conseguir se livrar do medo que o
paralisa e parar de recorrer a outras pessoas para validar suas decisdes ou
para escolher por vocé. Tudo é uma questdo de como assumir o controle da
sua vida e viver com proposito.

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA

e Siga seu primeiro instinto diante de decisbes complexas.
Pesquisadores da Universidade de Amsterda mostraram que quanto
mais complexa a decisdo, mais as pessoas recorrem a sua primeira
reacdo instintiva. Se a escolha envolver algo simples, como a compra de
uma toalha, por exemplo, pesar os prés e contras pode ajudar. Mas,
paradoxalmente, quanto mais complexa a decisdo — Vale a pena mudar
de pais? E ter um filho? —, mais recomendavel é deixar seu inconsciente
guiar vocé. E confiar na sua intui¢do.!> 2



A CIENCIA DA TOMADA DE DECISOES

Tempo de leitura: @ 10 minutos

A indecisao deixa qualquer um frustrado. Se isso acontecer com vocé
regularmente, pode ser um obstaculo significativo na sua vida e um
empecilho em diversos aspectos.

As vezes, as pessoas levam horas e horas para tomar uma decisio:
tentando encontrar o melhor produto, deixando os e-mails perfeitos ou
decidindo o que comer. De vez em quando, mesmo depois de fazer a escolha
elas continuam insatisfeitas, perguntando-se se deveriam ter optado por
outra coisa.

A maneira como vocé toma decisdes pode causar um impacto
significativo na sua vida e determinar se vocé consegue realizar suas tarefas
ou se fica paralisado. Pode ser a diferenga entre aproveitar ou ndo uma
oportunidade. Este capitulo examina como nossa mente nos protege de
sofrer demais quando tomamos decisdes “ruins”. Se vocé se encontra ha
muito tempo em um estado de indecisdo, existem estratégias eficientes para
decidir com mais facilidade e desenvolver um senso de propdsito maior na
vida. Este capitulo mostrara como fazer isso.

M&S: maximizadores X satisfacientes

O psicdlogo Barry Schwartz agrupa as pessoas de duas maneiras no que diz
respeito aos estilos de tomada de decisdao: alguns individuos sao
maximizadores, enquanto outros sdo satisfacientes.’?

E provével que vocé jé tenha conhecido maximizadores, ou talvez
acredite ser um. Eles tomam decisdes depois de obter todas as informacoes e
analisar tudo que for possivel. Quando precisam comprar um casaco,
procuram em diversas lojas e experimentam todas as pegas que conseguem
antes de fazer uma escolha. Sio movidos pelo objetivo de encontrar “o
melhor”, seja um casaco, um computador ou até um parceiro. Se vocé ¢ um



maximizador e algo quebra na sua casa, talvez vocé chame um técnico. No
entanto, costuma ser dificil e demorado encontrar um: vocé pesquisa todos
os técnicos na sua regido, 1é todas as avaliagdes que pode e passa horas na
internet até tomar uma decisdo. Isso consome tempo e pode drenar sua
energia. Por terem uma natureza meticulosa, os maximizadores muitas vezes
adiam a tomada de decisdo e a acdo. Isso porque o processo de escolha e de
analise de todas as possibilidades é muito assustador. Sim, os maximizadores
topam com verdadeiros achados em suas pesquisas minuciosas, mas, quando
isso acontece, ja estdo exaustos e nem conseguem aproveitar aquilo, porque
sua energia se esgotou.

Os satisfacientes sdo o contrario: se precisam comprar algo, olham
poucas opgdes e, quando encontram alguma que corresponde mais ou menos
ao que buscam, ficam com ela. Por ndo serem movidos pela necessidade de
perfei¢do, tendem a ter uma vida mais relaxada. Sdo guiados por uma regra
importante que os ajuda a tomar decisdes: bom o suficiente. Como nao
buscam o “perfeito’, nao ficam mal quando descobrem uma op¢ao melhor
depois de terem feito sua escolha. Os maximizadores, por outro lado,
costumam adiar decisoes, sobretudo quando sabem que ndo podem voltar
atrds e mudar de ideia - afinal, e se aparecer uma op¢do que supere as
disponiveis hoje? Dessa forma, estdo sempre procurando algo melhor. E isso
pode ser um obstaculo a felicidade.

O mundo das escolhas

Se vocé for um maximizador, pode ser dificil viver neste mundo materialista
e em constante mudanca. Hoje, temos mais escolhas que nunca. E s6 entrar
na internet para ver a profusdo de alimentos, programas de TV, jogos de
videogame e lugares para visitar. Como avaliar todas essas op¢des?

Isso nos traz a um ponto importante: diante de possibilidades em excesso,
as pessoas tendem a se sair pior. Em um experimento, participantes que
receberam uma gama menor de chocolates - seis tipos - tiveram mais
probabilidade de comprar algum do que quando receberam 30 op¢des.”
Quando as escolhas sdo limitadas, as pessoas também ficam mais satisfeitas
com 0 que compram.

Da mesma forma, vemos isso acontecer com o trabalho. Estudantes que
precisam escrever uma redagdo e recebem menos opgdes de temas tém notas



melhores do que aqueles que podem escolher entre mais assuntos.” Como
podemos perceber, menos é mais. Quando estamos cercados de menos
coisas, ¢ mais facil escolher. Ficamos mais satisfeitos com nossas escolhas.
Talvez isso tenha a ver com uma vida mais simples, com menos excessos,
uma existéncia mais feliz em que compramos apenas o necessirio e
aproveitamos mais o que temos.

E por isso que, nessa vida de compras on-line e uma infinidade de rostos
em aplicativos de relacionamento, talvez seja melhor seguir a regra do “bom
o suficiente”® Num mundo em constante transformacio, em que dispositivos
maiores e melhores surgem a cada momento e as pessoas terminam
relacionamentos com uma frequéncia cada vez maior, mirar no “perfeito” é
como correr rumo a uma linha de chegada inalcancavel, que se afasta a cada
passo dado. O produto “perfeito’, a casa “perfeita”, a carreira “perfeita’, etc.,
nio existem, porque algo novo e melhor pode surgir a qualquer momento. E
por isso que pensar em “bom o suficiente” pode nos salvar de uma vida de
busca constante por algo que nem sequer existe.

O sistema imune psicolégico

As vezes, as pessoas adiam decisdes por medo. Temem os riscos envolvidos
na escolha, especialmente se ela for definitiva. Ficam preocupadas com a
possibilidade de serem afetadas por muito tempo caso a decisdo ndo acarrete
o resultado esperado. Mas o que muitas vezes elas ndo percebem é que temos
uma tendéncia a superestimar nossos sentimentos negativos caso algo
contrarie nossas expectativas. Na verdade, nossa capacidade de recuperagdo é
maior do que imaginamos.

Por que nao temos como mensurar a intensidade do nosso sofrimento
futuro? Ha dois motivos.

O primeiro ¢ que, quando pensamos em quanto ficaremos chateados com
uma experiéncia negativa, nado nos ocorre que outros eventos acontecerao em
nossa vida ao mesmo tempo.” Esses eventos vao competir por nossa atencio e
nossas emogoes. Se, por exemplo, vocé tentar estimar quanto sofreria caso o
seu parceiro terminasse o namoro daqui a um més, pode ser que a sua
previsdo seja de muita tristeza. Se vocés estiverem juntos ha anos e viverem
um bom relacionamento, talvez vocé ache que vai passar um bom tempo sem
conseguir sorrir apds o término. Ou, se perder alguém proximo, vocé pode



achar que ficara deprimido e triste por anos a fio. Mas vamos supor que uma
destas coisas aconteca: seu relacionamento acaba ou vocé perde alguém. Nao
ha duvida de que passar por essas situagdes pode ser extremamente dificil,
mas pesquisas mostram que a intensidade das nossas emocoes nao é tao alta
quanto as vezes imaginamos.® Com frequéncia esperamos sentir emogoes
negativas mais fortes do que de fato sentimos quando enfrentamos
adversidades.
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Isso porque, durante o periodo dificil em questdo, acontecem muitas
outras coisas que podem nos fazer sorrir. Talvez vocé fale ao telefone com um
amigo, tome uma bebida refrescante em um dia quente de verdo, se prepare
para um evento de trabalho. Tudo isso ocupa seu espaco mental e, as vezes,
pode até proporcionar pequenas doses de alegria. Quando recebem a tarefa
de imaginar como se sentirdo em face de acontecimentos ruins, as pessoas
costumam prever estados mentais negativos duradouros. Elas nao consideram
todas as outras coisas que podem acontecer a0 mesmo tempo e que tém o
potencial de melhorar seu 4nimo. E uma falicia humana:
nos nos concentramos apenas no término ou na perda, bem como nos nossos
sentimentos a respeito disso, esquecendo todo o resto. Isso pode deixar vocé
paralisado e impedi-lo de tomar decisdes e arriscar.

Em segundo lugar, superestimamos o fracasso de um resultado porque o
nosso sistema imune psicoldgico estd em acdo.” Assim como temos um
sistema imune fisiolégico, que ajuda nosso corpo a combater infeccoes e
doencas, temos um mecanismo de defesa para a mente. Quando algo
negativo acontece, contamos com processos mentais que nos ajudam a aliviar
o impacto de catdstrofes.

Daniel Gilbert, da Universidade Harvard, mostrou que temos um
mecanismo de defesa interno que pode nos impedir de ficar muito mal se as
coisas ndo derem certo.!? Assim, se ndo conseguirmos a bolsa de estudos ou
o emprego dos sonhos, podemos pensar que “ndo era o que eu queria
mesmo~ para nos sentirmos melhor. Comecamos a encontrar falhas naquilo
que queriamos para que a nossa frustracdo seja menor. Isso é obra do nosso
sistema imune psicologico. Nossa mente pode se esfor¢car muito para
melhorar nosso humor, sendo capaz até de distorcer a realidade. O segredo ¢é
ndo prestar tanta atenc¢ao nesse sistema imune psicolégico. Como Gilbert diz,
precisamos deixar que ele trabalhe silenciosamente, por conta propria e sem
qualquer interferéncia da nossa parte.

Mas agora que sabemos desse sistema, como podemos aplicar esse
conhecimento a nosso favor? Da préxima vez que precisar tomar uma
decisio e estiver com medo de fazer a escolha errada, saiba que,
independentemente do que acontecer e do resultado da decisdo, vocé ficara
bem - muito melhor do que talvez imagine agora. A pesquisa de Gilbert
indica que somos mais capazes de suportar tempestades emocionais do que
pensamos,'! e devemos contar com esse aliado - nosso sistema imune



psicologico. Entdo, se voltarmos a tomada de decisdes, como fazer isso?
Em vez de basear as escolhas no medo e ficar sempre a margem, tente
decidir com base no que vocé de fato quer na vida. E nao olhe para tras.
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Se soubessem que ndo se sentiriam tdo mal quanto
imaginam em relacao as adversidades, as pessoas
talvez ndo se esforcassem tanto. O lado bom é
que podemos aproveitar esse conhecimento: se uma
decisdo nao surtir o resultado esperado, vocé nao
sofrera tanto quanto pensa.

N N R A T

COMO LIDAR: 5 ESTRATEGIAS
PARA SUPERAR A INDECISAO

Tempo de leitura: (D 5 minutos

Vimos que nosso sistema imune psicoldgico pode nos proteger se tomarmos
uma decisdo “ruim” e que devemos nos arriscar em vez de reprimir nossas
escolhas. H4 outras estratégias que podem ajudar vocé a se tornar uma
pessoa mais decidida. Vamos examina-las:

1. Aprenda a tolerar o risco

Toda decisdo implica um risco. Mesmo ao decidir sobre algo aparentemente
simples, como que programa ver na TV, vocé se arrisca: talvez ndo goste da
escolha feita. Diante de uma decisdo mais importante, como se mudar para
outra cidade, ha possiveis riscos ainda maiores: serd que vocé conseguira
fazer amigos e encontrar um emprego? O essencial é ndo adiar nem deixar de
tomar decisdes, mas aprender a tolerar os riscos intrinsecos a elas.

Por que isso ¢ importante? Porque o seu nivel de decisao pode afetar sua



autoimagem. Pessoas com indecisdo cronica e que mudam de ideia com
frequéncia podem comecar a perder a confianga em si mesmas. Talvez elas
tenham resolvido que, amanhd, vao dar um telefonema. Mas, quando
amanha chega, decidem adiar essa tarefa e se concentrar em um prazo que
estd se esgotando. Mudar de ideia e voltar atras regularmente sdo duas ag¢des
que podem fazer com que vocé perca a confianga em si mesmo e ndo acredite
que vai cumprir o que falou.

Por isso é bom tomar decisdes e desenvolver a capacidade de tolerar os
riscos inerentes a elas. Aprenda a aceitar o fato de que a vida tem um
elemento de imprevisibilidade. Quanto mais rapido vocé aprender a conviver
com isso, mais facil sera.

e e e e et e it e et et e e e e e e A A A .

Fique feliz por ter conseguido se decidir, e ndo por ter
tomado a decisao correta.

2. Mude o foco - celebre a determinacao

Se quiser se tornar uma pessoa mais decidida, é importante que vocé treine
tomar decisbes mais rapidamente. Apds pesar suas opg¢des por tempo
suficiente — digamos que meia hora -, é crucial fazer uma escolha. E, depois
disso, é melhor ficar satisfeito por ter se decidido e nao por ter tomado a
decisdo “correta” Quando vocé celebra o fato de ter agido de forma resoluta,
isso pode alimentar sua motivacdo e incentivd-lo a agir assim de novo no
futuro.

3. O que lhe da energia?

Se estiver com dificuldade de decidir para qual emprego se candidatar ou que
direcdo tomar na carreira, pergunte-se o que faz vocé vibrar. Isso pode lhe
dar informagdes essenciais sobre o que vocé gosta de fazer, o que lhe da
satisfagdo e o que lhe parece gratificante.



4. "0 que eu faria se soubesse que nao posso falhar?”

Sempre que se sentir inseguro quanto a uma decisao - solicitar ou ndo férias
ao chefe, pedir que seu parceiro passe mais tempo com vocé, etc. —, faca essa
importante pergunta a si mesmo. A resposta talvez seja a chave para grandes
reflexdes que podem mudar sua vida.

5. Aperte o botao de reiniciar a sua vida

Gostaria de terminar este capitulo com uma reflexao: as vezes, quando nossas
decisdes ndo se mostram acertadas e nos criticamos por varios motivos,
vamos perdendo a energia até paralisarmos de vez. Paramos de tentar e de
correr riscos. Quando isso ocorre, algo que pode ajudar vocé a se sentir
melhor é simplesmente apertar o botdo de reiniciar a sua vida e recomegar do
zero.

Quando cometemos um erro, nossa tendéncia ¢ manter notas mentais
sobre o ocorrido - nio tiramos o evento da cabeca. Quanto mais atengio
prestamos em “escolhas ruins’, erros e arrependimentos, mais essas notas
mentais vao se acumulando. Tendemos a pensar que, se nos agarrarmos com
afinco a esses registros, podemos nos sair melhor da préxima vez. Mas nao é
o que acontece. Em vez disso, lembrar todos os momentos de indeciséo,
enganos e “fracassos” suga a nossa motivacao e nos faz sentir impotentes.

Entdo, precisamos fazer algo diferente: apertar o botdo de reiniciar a
nossa vida e comecar do zero. Temos que pegar uma esponja, limpar nosso
quadro mental e remover todas as notas. Abrir mao das coisas negativas.
Precisamos comegar do dia um, hoje, e, deste ponto em diante, adotar novos
habitos para iniciar nossa reconstru¢do. Outras oportunidades virdo,
encontraremos novas formas de obter sucesso.

Se a semana, 0 més ou o ano passados ndo sairam como o planejado e as
decisdes nao deram certo, apague toda a autocritica e parta do inicio. Aperte
o botdo de reiniciar e dé o primeiro passo a frente.

Resumindo

Muitas pessoas tém dificuldade para tomar decisdes. Geralmente isso se deve
ao medo - o medo de fazer a escolha errada, de nao atingir os objetivos. Mas,



paradoxalmente, quanto mais vocé se livrar desse medo e aprender a aceitar
que, as vezes, suas decisdes ndo surtirdo o efeito esperado, mais decidido
vocé pode se tornar. Quanto mais vocé praticar a tolerdncia aos riscos que
vém com as escolhas feitas, mais facil sera decidir.

Se vocé fosse testar agora uma das estratégias deste capitulo, qual delas
escolheria? Se comecasse a usar essa estratégia pelas proximas trés semanas
sempre que precisasse tomar uma decisdo, como ela mudaria sua
experiéncia? Como transformaria sua vida?

Anote a estratégia escolhida e marque toda vez que usa-la. Em seguida,
escreva como seu dia mudou por causa disso.

Anote a estratégia aqui

Dia Usou a estratégia? O seu dia mudou? Como vocé se sentiu depois de usé-la:
Caso tenha usado, mais feliz, mais no controle ou mais relaxado? Anote
marque aqui. quaisquer pensamentos que venham a mente.

Dia 1
Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5
Dia 6
Dia 7
Dia 8
Dia 9
Dia 10
Dia 11
Dia 12
Dia 13
Dia 14

Dia 15



Dia 16

Dia 17
Dia 18
Dia 19
Dia 20

Dia 21



CAPITULO 2
Sentindo-se desmotivado?

Como executar (mal) as tarefas

Vocé esta com dificuldade para comegar uma tarefa porque estd sem
vontade? Nao estd conseguindo iniciar um projeto? Sente que ndo estd
pronto para dar o pontapé inicial? Seja propor algo novo no trabalho,
cozinhar, fazer faxina ou ter uma conversa dificil, as pessoas em geral querem
executar bem - ou até perfeitamente — suas tarefas. Mas essa necessidade de
perfeicdo pode causar estresse e até paralisa-lo. Pode levar a adiamentos, e
talvez vocé nunca comece.

Se vocé precisa iniciar uma tarefa e sente que esta se atrasando, um jeito
certeiro de entrar no ritmo é executa-la mal. As se¢oes deste capitulo falam
sobre por que “fazer mal” funciona e como isso pode catapultar vocé rumo a
acdo. Este capitulo também ensina estratégias de longo prazo para vencer a
procrastinagdo e se motivar.

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA

 Resista aos devaneios. Passamos mais de um ter¢o do dia pensando
em coisas que ndo tém nada a ver com a tarefa que precisamos
executar.! Os devaneios podem levar a ruminagéo e fazer com que vocé
comece a se concentrar nos objetivos que ainda ndo atingiu.? Portanto,
sempre que pegar sua mente vagando, redirecione-a ao que vocé precisa



fazer.

A PSICOLOGIA DA PROCRASTINACAO

Tempo de leitura: O 2 minutos

A palavra “procrastinacdo” vem do latim: pro significa “para a frente” e
crastinus, “amanha” E um atraso desnecessério, e o deixamos acontecer
mesmo sabendo que seria melhor agir agora.

Entdo se sabemos que isso é ruim para nds, por que adiamos as coisas?
Provavelmente por causa do nosso desejo por conforto e relaxamento. Nao
gostamos de ter sentimentos desagradaveis, como frustragdo ou irritagdo, por
causa de uma tarefa. Por isso, fazemos todo o possivel para evita-los. Embora
funcione a curto prazo, ja que nos traz alivio imediato, adiar ndo funciona
por muito tempo. O adiamento cronico pode ocasionar estresse,> o que,
por sua vez, pode enfraquecer o sistema imunoldgico. Também pode causar
arrependimento, porque nao estamos aproveitando todo o nosso potencial —
a vida se torna uma série de oportunidades perdidas.

A procrastinacio também estd ligada a baixa autoconfianca:> achamos
que nao damos conta do recado. O ex-treinador de ténis e escritor Tim
Gallwey® trabalhou com alguns dos melhores jogadores de ténis do mundo.
Ele afirma que nosso desempenho na vida é igual ao nosso potencial menos a
interferéncia que vem de pensamentos negativos e crengas limitantes. E uma
equacdo simples:

Desempenho = Potencial — Interferéncia

As pessoas tém mais potencial do que imaginam, mas a interferéncia
constante dos seus pensamentos negativos atrapalha. Elas inibem o préprio
crescimento por causa de crengas como “ndo sou capaz de fazer isso” ou “nao
vou conseguir aquele emprego”. Esses pensamentos sao tdo poderosos que



ndo apenas nos desmoralizam, como podem afetar nosso desempenho na
vida. No entanto, caso consiga minimizar a interferéncia dessas ideias
negativas, vocé sera capaz de virar o jogo.

O mito: vou estar mais disposto amanha

Este é um dos maiores mitos a respeito da procrastina¢do. Sempre pensamos
que teremos mais vontade de executar as tarefas depois, mesmo que a
experiéncia volta e meia nos prove que isso ndo é verdade. Isso acontece
porque a mente humana pode nos pregar pecas; achamos que conseguimos
prever nossas proprias emocoes. Acreditamos que teremos mais motivacao
para trabalhar depois, mas, quando o “depois” chega, continuamos tdo
desmotivados quanto antes.”

Quando vocé sabe que a mente humana tem essa falha - a dificuldade de
julgar como nos sentiremos no futuro -, fica mais facil comecar o trabalho.®
? Porque conhecimento é poder. Como vocé sabe que provavelmente nio se
sentira mais disposto ou feliz para executar suas tarefas depois, pode
comecar agora. Pode executd-las mal.

COMO LIDAR: 5 ESTRATEGIAS PARA VENCER
A PROCRASTINACAO E SE MOTIVAR

Tempo de leitura: ) 10 minutos

1. Faca mal

Depois de mergulhar fundo nas pesquisas, descobri o maior segredo para ter
mais motivacao: faga as coisas mal. Quando encarar uma tarefa assustadora e
ndo tiver a menor vontade de comeca-la, execute mal essa tarefa. Quando
estiver diante de um projeto estressante, em vez de adiar o pontapé inicial



esperando o momento e o local ideais, comece logo. Nao se preocupe em
tentar fazer um bom trabalho nem pense no resultado final. Ao fazé-lo mal,
vocé ndo apenas da o primeiro passo, mas também se coloca no caminho
certo para completar a tarefa. “Fazer mal” substitui a frustracdo por
empolgacdo e transforma seu estado emocional negativo em positivo.

As pessoas que comegaram a seguir esse lema me disseram que se
sentiram mais capazes e felizes. Passaram a conseguir completar suas tarefas
em vez de evitd-las. Uma das coisas que mais ougo é que as tentativas “ruins”
acabam funcionando. Aquilo que elas fizeram com pressa ou sem pensar
muito acabou ficando muito bom!

Como o escritor e poeta G. K. Chesterton dizia, “se vale a pena fazer uma
coisa, vale a pena fazé-la mal em uma primeira tentativa”. Portanto, faca mal
o que tiver que ser feito, e vocé pode muito bem voltar mais tarde para
aprimora-lo.

Em agosto de 2020, recebi um e-mail de Ben, que passou a usar a
estratégia de “fazer mal” apos conhecé-la em uma palestra minha. Ao se
referir a novas oportunidades, ele afirmou que era “o maior desperdicador de
tempo do mundo, era quase paralisante!”. Ele vinha testando meu conselho
desde a palestra e estava se sentindo menos ansioso: “Aquelas duas palavras
fizeram o que milhares de horas de livros de autoajuda, conversas comigo
mesmo e outras ferramentas ndo tinham conseguido. Li sobre ‘fracassar
rumo ao sucesso e todos os métodos para ‘superar’ meu ego, meu medo ou
minha ansiedade, mas a mensagem s6 ressoou em mim quando a ouvi do
jeito que vocé falou”, escreveu ele.

2. Conviva com o desconforto

Depois de comecar, vocé pode desenvolver o habito de agir. Fazer mal as
coisas nos ajuda a dar o pontapé inicial, e isso é um passo-chave. Mas
existem outras estratégias que vocé pode usar para executar suas tarefas com
mais facilidade, como veremos neste capitulo.

Por exemplo: treine sua tolerancia a sentimentos desconfortaveis ao se
sentar para trabalhar. Vocé provavelmente adia uma tarefa porque ela estd
provocando emog¢des incomodas: aversao ou frustracdo, por exemplo. E,
como nao gosta de se sentir assim, vocé quer fugir dessas emog¢des. Mas isso
tem um custo, sobretudo se a busca pelo prazer se tornar mais importante



que a busca por seus sonhos e objetivos.!% 11 Entao, em vez de fugir dos seus
sentimentos, treine a tolerancia ao desconforto que vem quando vocé se
senta para trabalhar. Os sentimentos passardo, porque sdo transitorios.

3. Mude o foco

Na faculdade, eu tinha que ler diversos artigos cientificos, muitos deles
densos e complexos. No primeiro ano, eu relutava em ler as pilhas de papel
que iam se acumulando na minha mesa - eu as enxergava como leitura
obrigatéria para obter meu diploma, algo dificil de engolir. Foi s6 quando
passei a conversar com algumas pessoas e saber sobre as dificuldades e os
problemas de saude mental delas que comecei a ver o significado por tras
daquilo tudo. Minha perspectiva s6 mudou quando comecei a perceber o
impacto que a ansiedade e a depressao podem ter na vida de alguém e como
as estratégias para lidar com elas podem ser poderosas. Eu enfim percebi que
os artigos cientificos ndo eram meros pré-requisitos para o meu trabalho.
Eles tinham a chave para o bem-estar, para a busca de um propésito e para
uma vida boa.

Fiquei totalmente envolvida no assunto. Percebi que as respostas nao
estavam na internet. Ndo estavam nos sites criados por gente com pouca ou
nenhuma especializagdo em saude mental, nem nos videos que prometiam
eliminar a ansiedade com “apenas trés truques”. A resposta estava na ciéncia.
Nas muitas horas que pesquisadores dedicaram a descobrir como podemos
retomar o controle de nossa vida, nos milhares e milhares de participantes de
estudos em todo o mundo. Entdo fui l4 e li os artigos.



Ireine a
tolerancia ao
desconforto
quando vocé
Sse sentar para

trabalhar.



Quis compartilhar essa histéria por um motivo: quando enfrentamos
uma tarefa e simplesmente enxergamos as pilhas de paginas que precisamos
ler ou as tabelas de Excel que temos que preencher, nos colocamos em um
beco sem saida. Impomos limites ao que somos capazes de fazer. No entanto,
quando comecamos a pensar nas outras emoc¢des que podemos sentir ao
mesmo tempo, as coisas comegam a mudar. Quando tiramos o foco do tédio
e da relutancia em relagdo a tarefa e nos concentramos em um sentimento
diferente — talvez o desejo de aprender algo novo ou de evoluir na carreira -,
isso pode ter uma influéncia significativa na nossa motivagdo. Em vez de
focar nas emocgdes desagradaveis, concentre-se naquelas de que vocé gosta.

Eu e vocé temos uma ampla gama de emocgdes as quais podemos recorrer
a qualquer momento. Ela contém ndo s6 emogdes negativas, mas também
positivas, alimentadas por desejos e curiosidades.!”? Quando escolhemos
explorar o lado positivo, passamos a nadar com a corrente, e ndo contra ela.

Quando passei a me concentrar nos beneficios de fazer meu trabalho, nas
pessoas que eu queria ajudar, as coisas logo comecaram a melhorar. Ainda
assim, havia dias em que eu achava o trabalho dificil. Mesmo que eu tivesse
um proposito, ler a respeito do mesmo assunto por semanas a fio as vezes me
deixava bem frustrada. Nos dias mais complicados, eu fazia uma pausa e lia
trechos de livros inspiradores. Isso reacendia a chama dentro de mim, me
fazia lembrar o significado daquilo que estava fazendo, o prazer de avancar
nas pesquisas e a alegria de descobrir algo novo. Entdo, eu voltava ao
trabalho com uma mentalidade diferente: de curiosidade.

4. Desenvolva uma mentalidade de crescimento

Outra coisa que vocé pode fazer para se motivar e se aproximar da vida que
deseja é desenvolver uma “mentalidade de crescimento” A psicéloga Carol
Dweck estudou esse aspecto e descobriu que pessoas com esse tipo de
mentalidade tendem a se dar particularmente bem na vida. Elas veem
contratempos como oportunidades.’> Nio fogem dos problemas. Pelo
contrario: ficam mais motivadas quando deparam com algo que néio
conseguem resolver de imediato.

Quando essas pessoas iniciam uma tarefa, sua autossatisfacdo nao
depende tanto do resultado — obter ou ndo sucesso na tarefa ou executa-la
com perfei¢io -, e sim da jornada empreendida. As vezes, quanto mais dificil



a jornada, maior o prazer,'* maior a satisfacdo em persistir quando teria sido
mais fdcil jogar a toalha e maior o orgulho em ter seguido em frente, mesmo
que ndo tenha dado certo.

Vocé ja se perguntou o que traz satisfacdo as pessoas que resolvem escalar
o Everest e correr o risco de morrerem congeladas? Ou correr maratonas que
as deixam com vontade de vomitar? Elas querem ter uma sensa¢do de
orgulho, de conquista. Porque, mesmo que nao ganhem a maratona nem
cheguem ao topo da montanha, elas podem se sentir bem por terem tentado.

Por seguirem rumo a linha de chegada apesar do cansaco, da dor e da
dificuldade.

e e e e et e it e et et e e e e e e A A A .

As pessoas com uma mentalidade de crescimento
acreditam que o sucesso € resultado direto do
esforco, e nao da inteligéncia.

it

A mentalidade de crescimento é motivadora e pode servir de combustivel
para a acdo. Com ela, falhas ndo parecem mais tdo importantes — sdo apenas
uma estratégia entre varias que ndo deram certo. Agir com base em tentativa
e erro é mais importante que tentar atingir a perfeicao.

5. Faca meia hora de exercicios aerébicos

Exercicios aerdbicos podem aumentar significativamente o nivel de
felicidade. Pesquisas mostram que, quando estamos mais felizes, ficamos
mais motivados, e entdo trabalhar para atingir nossos objetivos se torna mais
facil.!> Portanto, vd fazer uma caminhada, dance na cozinha, assista a um
video de treino ou pratique o exercicio aerdbico que preferir. Pode ser um
6timo jeito de conseguir motivacao.

Resumindo

Sempre que se sentir desmotivado, vocé pode usar as estratégias deste



capitulo para se impulsionar de volta a acdo. Procure desenvolver uma
mentalidade de crescimento e se concentre no seu objetivo: o que vocé quer
alcancar? Quem deseja ser hoje? Se uma estratégia ndo funcionar, tente
outra. Em vez de mirar na perfei¢do, execute mal suas tarefas.



CAPITULO 3
Sentindo-se descontrolado?

Como fortalecer o autocontrole

O que ¢ autocontrole? Sempre que se esfor¢a para pensar, agir ou se sentir de
forma diferente daquela com a qual estd acostumado, vocé esta exercendo
autocontrole. Sempre que inibe seus impulsos e direciona seu
comportamento de modo intencional (como, por exemplo, ndo se render a
distragdo e continuar trabalhando em uma tarefa), vocé esta exercendo
autocontrole. E isso é importante quando nos dedicamos a objetivos de longo
prazo, porque nos mantém concentrados.

As vezes, estamos sem vontade de trabalhar por mais uma hora ou
queremos ceder a tentagdo, mas niao nos rendemos. Seguimos em frente mais
um pouquinho ou nos contemos, porque nio queremos tomar decisdes
precipitadas nem agir por impulso. Os humanos nao funcionam no piloto
automatico. Temos a capacidade de nos controlar, e esse grau de autocontrole
é um dos fatores cruciais que nos diferenciam uns dos outros. E também o
que nos da flexibilidade. Quando ndo agimos por impulso, aprendemos a
contornar nossos pensamentos e sentimentos.

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA

« Espere 10 minutos antes de ceder. Se sentir a tentacdo de tomar mais
uma xicara de café, fumar mais um cigarro ou entrar na internet, espere



10 minutos. Isso comeca a aumentar sua “forca de vontade”, e o “fruto
proibido” vai parecendo cada vez menos tentador. Ele perde o apelo.

A CIENCIA DO AUTOCONTROLE

Tempo de leitura: () 10 minutos

Embora existam muitas coisas na vida que estdo além do nosso controle, este
capitulo mostrard como controlar aquilo que estd ao nosso alcance. Vocé vai
aprender a manter seus impulsos sob controle. Isso é importante porque
pode ajudé-lo a regular emog¢des e pensamentos.! Pesquisas indicam que ser
capaz de exercer controle na infancia é um indicio de sucesso futuro na vida.
Criangas em idade pré-escolar que adiam a gratificagdo sdo mais
autoconfiantes e competentes, além de lidar melhor com o estresse na
adolescéncia.” Criancas com nivel alto de autocontrole economizam mais
dinheiro quando chegam a casa dos 30 anos.> * Vocé sai ganhando se
aprender a se controlar — tanto no sentido figurado quanto no literal.

A boa noticia é que sua predisposi¢do na infancia ndo precisa defini-lo.
Seu desejo de aprimorar o autocontrole é um passo na dire¢do certa.
Portanto, continue lendo para aprender atitudes que vocé pode tomar a fim
de exercer seu autocontrole.

Vocé explora o autocontrole sempre que tenta resistir a tentacdo ou adia
uma gratificagio. E uma forca que lhe permite fazer coisas que nio sdo faceis
para vocé. E provavel que evitar a recompensa instantdnea seja um pouco
desconfortavel, razao pela qual muitos de nds tém dificuldade de fazer isso.

Quando comegou a estudar o autocontrole, a pesquisadora Angela
Duckworth, da Universidade da Pensilvania, descobriu que ele é um
indicador melhor do desempenho escolar do que a inteligéncia inata.”> Ser
inteligente significa ser capaz de adquirir novas habilidades e aprender com
os proprios erros,® mas o autocontrole é diferente. Com ele, moldamos
ativamente a vida da forma que queremos, somos capazes de regular a



atencdo e abdicar de prazeres imediatos na busca por objetivos de longo
prazo.’

O autocontrole pode ser um melhor indicador do
sucesso que a inteligéncia.

Pessoas com alto nivel de autocontrole também tendem a ser grandes
realizadoras. Quando as observamos e notamos sua facilidade em fazer tudo,
pode parecer que elas ndo estdo se esforcando tanto e estdo até gostando
daquilo. No entanto, muitas vezes isso ndo é verdade. Estudos psicoldgicos
com “superdotados” na escola® ° mostraram que alunos disciplinados nio
necessariamente se sentiam bem no momento de contencdo. Pelo contrario:
muitas vezes era o resultado final - tirar notas boas — que os motivava. Se
vocé ndo for um aluno ou funciondrio naturalmente concentrado, pode ser
reconfortante saber disso. Na verdade, a maioria de nés nao gosta do esfor¢o
diario, mesmo que lancemos mao dele. Quem persiste por mais tempo
ganha.

O autocontrole tem a ver com cultivar uma visdo e se manter fiel a ela
diante dos obstaculos. E os resultados comprovam: nas pesquisas, alunos que
passam mais tempo fazendo as coisas mais dificeis, como estudar, sdo aqueles
que tém mais autocontrole, e sdo essas criangas que obtém mais sucesso na
vida — e nem sempre aquelas com o maior QI.

Na nossa pesquisa na Universidade de Cambridge,!” baseada em um
estudo com mais de 20 mil pessoas, descobrimos que ter autocontrole
também ¢ benéfico para a satide mental. Sentir-se no controle de si mesmo e
da propria vida pode ajuda-lo a compreender um mundo cadtico e em
constante transformacdo. Analisamos dados baseados em mulheres com um
forte “senso de coeréncia” - mulheres que encontravam significado no
mundo a sua volta e viam as provacdes como algo gerencidvel, que
acreditavam que valia a pena se esforcar diante de desafios. Essas mulheres
tinham niveis menores de ansiedade mesmo quando enfrentavam
dificuldades - mesmo que passassem por periodos complicados e vivessem



em areas onde a maioria das pessoas morava em casas lotadas ou nao tinha
carro. Essas mulheres com um forte “senso de coeréncia” estavam protegidas
de cair em uma espiral descendente quando as coisas ficavam dificeis.

Também observamos um segundo grupo de mulheres — aquelas com um
“senso de coeréncia” mais fraco. Elas também enfrentavam dificuldades, mas,
ao contrario das integrantes do primeiro grupo, ndo encontravam sentido no
mundo a sua volta nem encaravam as provagdes como algo gerenciavel.
Pareciam nao ter o senso de controle do primeiro grupo. Por isso, sofriam
com altos niveis de ansiedade quando passavam por momentos complicados.

Mas voltemos ao autocontrole. Em seguida, veremos exemplos de pessoas
que tiveram dificuldades com o autocontrole e como as superaram.

Todos nés passamos por isso

Deixe-me compartilhar um exemplo com vocé:

Nick, 25 anos, sempre teve dificuldade com autocontrole. Desde os tempos
de faculdade, passou a viver ciclos em que comecava a se alimentar de
forma mais sauddvel e prometia a si mesmo que cortaria todas as porcarias
“‘dali em diante”. Mas, quando ficava com fome, toda essa resolugdo ia por
dgua abaixo. Ele dizia a si mesmo que devia praticar mais exercicios,
renovava a matricula na academia, ia a duas aulas e sentia que finalmente
estava fazendo algo pela sua saude. No entanto, depois do entusiasmo
inicial, a vida se complicava e ele voltava a ter dificuldade de manter a
rotina de exercicios. Entdo, largava a academia, até que, alguns meses
depois, ficava com a consciéncia pesada porque precisava ser mais ativo.
Toda vez que ele decidia fazer algo, aquilo sé funcionava por alguns dias
até o plano fracassar. O problema ndo era a disposicdo de Nick para fazer
as coisas ou cuidar melhor do corpo; era o fato de ele estabelecer objetivos
rigidos demais, dificeis demais de se manterem. “Ou eu malho duas ou trés
vezes por semana, ou ndo malho”, dizia. Ou ele comia apenas coisas
sauddveis e cortava todas as frituras e doces, ou mantinha uma dieta sem
qualquer controle. Assim que ele se sentia cansado ou seu humor piorava, o
autocontrole de Nick desaparecia: a dieta acabava e a rotina de exercicios
cessava.

O outro problema era que, nos primeiros dias que tentava algo novo, ele



comegava a se sentir um pouco esgotado pelo esforco. Ele ficava assim por
usar seus “musculos do autocontrole” para fazer as coisas que ndo eram
naturais para ele.

Esse “esgotamento” do autocontrole pode acontecer com todos nds. Ja
percebeu que, ao fazer algo novo ou ir na contramao dos seus habitos, vocé
acha dificil no come¢o? Sempre que vocé usa os musculos do autocontrole
para fazer uma coisa nova ou evitar agir por impulso, suas reservas de
autocontrole se esvaziam um pouco. Mas por que isso acontece?

Quando Martin Seligman, da Universidade da Pensilvania, pesquisou
mais de 100 mil pessoas de 54 paises a respeito de seus pontos fortes, muitos
individuos demonstraram ter dificuldades com o “autocontrole’!! Os
participantes afirmavam que bondade e justi¢a eram seus principais pontos
fortes, enquanto o autocontrole estava bem no fim da lista. Pelo visto, o
planeta inteiro tem dificuldade de evitar tentacdes. Saber disso pode ser
reconfortante, e espero que o ajude a ser mais gentil consigo mesmo quando
vocé ponderar sobre seus habitos atuais e a medida que se esforcar para
muda-los.

O custo do autocontrole

Toda vez que usa o autocontrole, vocé paga um preco. Trata-se de um
recurso limitado. Quando vocé se esforca para se comportar ou pensar de
determinado jeito ou para ndo comer aquele bolo de chocolate no almoco,
seu nivel de autocontrole se esgota.!? Estudos mostraram que pessoas que se
forcaram a nao comer chocolate desistiram com mais facilidade de um
quebra-cabeca dificil do que aquelas que se deleitaram com o doce.!? Abster-
se de sua bebida alcodlica preferida pode minar seu autocontrole e fazer vocé
ter mais dificuldade de se esforcar depois.'* O pesquisador canadense Mark
Muraven testou essa questdo em um estudo sobre individuos que bebem
socialmente, conduzido com participantes entre 21 e 45 anos que tomam ao
menos uma dose de bebida alcodlica por semana.!> Ele deu as seguintes
instrugdes a algumas dessas pessoas: manter por perto a bebida que
costumavam tomar e sentir o cheiro do alcool, mas sem beber. Se quisessem
muito, poderiam tomar um gole, mas deveriam tentar evitar. Em seguida, os



participantes foram instruidos a realizar tarefas. No entanto, como ja tinham
gastado parte do seu autocontrole ao nao beber, eles tiveram mais dificuldade
em executar as tarefas.

Vocé consegue adivinhar o que aconteceu quando o experimento foi feito
com o restante dos participantes, com uma bebida diferente? Eles receberam
as mesmas instrucoes, s6 que, em vez de bebida alcoolica, receberam agua.
Entdo, pediu-se que executassem as mesmas tarefas que o primeiro grupo.
Como resultado, as pessoas que precisaram resistir a tentacdo do dlcool
tiveram mais dificuldade em realizar as tarefas do que aquelas que apenas
cheiraram a agua.

O que isso significa? Toda vez que vemos, cheiramos ou imaginamos algo
de que gostamos, mas ndo o aproveitamos, isso pode desencadear um
conflito interno — queremos o fruto proibido, mas sabemos que ndo devemos
ceder. Sempre que usa os musculos do autocontrole para superar esse conflito
interno, vocé se cansa um pouco mais e tem um desempenho pior em
qualquer tarefa que precise realizar depois. Vocé entra em uma espécie de
divida de autocontrole.

Mas a boa noticia é que existe um jeito de proteger o autocontrole para
reter um pouco mais de estoque de energia e ndo se cansar tao rapido. Isso é
particularmente util quando tentamos resistir a tentagdes. Simplifica a vida
para que vocé possa economizar aqueles preciosos estoques de
autorregulacdo. E a estratégia é: mude seu ambiente. Esta é uma das cinco
técnicas de longo prazo para melhorar o autocontrole, que detalharei a
seguir.

COMO LIDAR: 5 ESTRATEGIAS PARA MELHORAR O
AUTOCONTROLE

Tempo de leitura: () 10 minutos



1. Mude seu ambiente

Quando bater um impulso e vocé sentir dificuldade de se controlar, em vez
de se abster de algo ou se restringir, remova do seu ambiente o objeto de
tentacdo. Por exemplo, se quiser parar de beber, tire as bebidas alcoolicas de
casa, para ndo té-las por perto da proxima vez que a vontade bater.

Se ndo quiser verificar as mensagens no celular enquanto trabalha, deixe
o telefone em outro comodo. Ja fiz isso varias vezes e funciona. Antes, eu
trabalhava com o celular perto do computador, sobretudo durante o
mestrado - muitos de nos faziamos isso. E percebi que, assim que encontrava
um pequeno problema ou empacava em algo, eu pegava o celular para obter
um pouco de alivio e diversdo. S6 um rapido intervalo. Mas, as vezes, umas
poucas mensagens viravam horas rolando a tela sem parar, e, antes que me
desse conta, tanto minha concentra¢do quanto minha motivacdo haviam
desaparecido. Entdo, depois de ler sobre essa estratégia de mudar o objeto de
ambiente,'® comecei a deixar o celular em outro comodo ou guardé-lo em
uma gaveta para ndo vé-lo. E, como o aparelho estava fora de vista, eu
acabava me esquecendo dele. Fiquei bem mais produtiva, e se tornou mais
facil trabalhar por longos periodos sem todas aquelas pequenas interrupgdes.
Essa foi a coisa mais eficaz (e facil!) que fiz para me livrar do vicio pelo
celular que muitos de nds temos.

Essa estratégia funciona por um motivo simples: muitas vezes, o que os
olhos nao veem o cora¢do realmente ndo sente. Quando mudamos nossa
situacdo de maneira ativa, é mais facil manter o autocontrole. Sem duvida, as
pessoas que nos cercam vao nos influenciar. Mas isso também vale para os
objetos que ficam a vista todo dia. Mude aquilo que esta criando distragdes
ou tentagdes: esconda o celular, desative as notificagdes na area de trabalho
do computador, elimine os salgadinhos de casa. Assim, vocé tera um
ambiente que o apoie, em vez de drenar todos os seus esforcos para evitar as
tentacdes que existem nele.

2. Exercite os musculos do autocontrole

Eis o segredo: quanto mais vocé exercitar e usar os musculos do
autocontrole, mais ele se fortalecerd.!” Um estudo definitivo publicado por
Muraven oferece provas disso. Nessa pesquisa, 69 universitarios tiveram que



realizar tarefas que exigiam autocontrole.'® Uma dessas era ndo pensar em
urso-polar por cinco minutos. Reprimir pensamentos indesejados exige a
regulacdo da mente. Entao, se as pessoas tém problemas com tarefas assim,
isso significa que elas tém dificuldade de autocontrole.

Em seguida, os pesquisadores tentaram outra coisa, e é aqui que a
histéria da uma guinada inesperada. Eles pediram que todos fizessem varios
exercicios regularmente por duas semanas. Alguns participantes tiveram que
endireitar a postura por 14 dias: alinhar a coluna enquanto sentados ou
andar com as costas retas 0 maximo de tempo possivel. Outros precisaram
tentar voltar a um estado emocional positivo sempre que se sentissem para
baixo. E outros tiveram que anotar detalhadamente tudo que comiam o dia
inteiro.

it

As coisas que entram em nossa linha de visdo nos
influenciam. Aquilo em que nos concentramos, em
que pensamos e, enfim, que queremos.

Depois de duas semanas, os pesquisadores chamaram os participantes de
volta e pediram que realizassem tarefas de autocontrole do comego do
experimento, como ndo pensar em urso-polar.

Mas dessa vez houve uma diferenga: em geral, a for¢a das pessoas tinha
aumentado - elas ndo tiveram tanta dificuldade com as tarefas de
autocontrole. Ficaram menos cansadas ao fazer coisas que demandavam
esforco. Esse vigor também se refletia em outras dreas da vida. Esse estudo
mostra que, quando empreendemos algo que exige autocontrole — manter
uma rotina de exercicios ou trabalhar em um projeto pessoal a noite, por
exemplo -, no comego ¢ dificil. No entanto, se persistirmos e tentarmos
aumentar nossa for¢a interior, mesmo que por meio de outra atividade
qualquer, como fazer caminhadas regulares por duas semanas, isso pode ter
um efeito positivo em todas as areas da vida.

A principal conclusio é que, para aumentar sua capacidade de
autorregulacdo e autocontrole, é preciso exercitar esses musculos. Quando



treinamos a persisténcia em uma tarefa, mesmo que fosse mais facil desistir,
fortalecemos nosso autocontrole. Aumentamos nossos recursos internos e
alimentamos nossa forca interior por muito tempo.

3. Tome uma dose de emocao positiva

Digamos que vocé tenha vdrias coisas para fazer em um dia. Mesmo que
consiga se regular melhor e exercitar seus musculos com mais frequéncia, seu
estado emocional pode piorar quando vocé tiver muitas tarefas ou se forem
longas demais, sentindo-se cansado fisica ou mentalmente. Nesses
momentos, vocé talvez precise de um remédio instantaneo para o humor:
uma dose de positividade - algo que lhe proporcione sentimentos positivos.
Quando comecar a sentir aquela leseira da tarde, talvez vocé fique tentado a
continuar o que esta fazendo. Mas, em vez disso, a ciéncia sugere que o
melhor a fazer talvez seja dar uma breve parada, de 5 a 10 minutos, para que
vocé receba uma recompensa rapida. Uma pesquisa da psicologa Dianne Tice
mostra que pessoas que experimentam uma melhora no humor entre tarefas
persistem por mais tempo e conseguem se controlar melhor que aquelas que
ndo tém essa dose de positividade.!®

Mas o que é essa dose de emocdo positiva? Pode ser assistir a algo
engracado e divertido (no estudo de Tice, os participantes viram videos de
Robin Williams e Eddie Murphy ou receberam um presente surpresa).?
Também pode ser uma conversa com um grande amigo, uma musica
inspiradora ou um momento para dangar.

4. Concentre-se no custo de ceder a tentacao

Quando pensamos em uma recompensa instantanea, nossa tendéncia é focar
nos beneficios de matar essas vontades imediatas. Uma estratégia muito mais
eficiente é pensar nos custos que precisaremos pagar se nos rendermos.
Sempre que tentamos nos controlar ou nos “forcamos” a agir de determinada
forma, estamos lutando para ndo ceder a recompensa instantinea. E nossa
dificuldade em resistir se deve ao fato de nos concentrarmos na delicia que é
o “fruto proibido”, nos prazeres de curto prazo. Em vez disso, concentre-se
nos beneficios de evitd-lo. Portanto, se quiser beber menos café, em vez de
pensar no prazer que ele pode oferecer, foque na agitacdo e na ansiedade que



pode trazer, ou nas noites maldormidas.

it
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Nossa reagdo a quaisquer situa¢des depende de como as percebemos. E
nossa percep¢do depende, em grande medida, daquilo em que escolhemos
nos concentrar. Se vocé refletir sobre os custos duradouros de se render a
algo que deseja no momento, a tentagdo vai diminuir.

5. Corte a tentacao pela raiz

E bem mais fécil cortar algo logo no comeco do que deixar essa coisa crescer
e depois lidar com ela. Tomemos a raiva como exemplo: é mais facil lidar com
a raiva quando ela esta comecando a surgir, afastando-se e tirando um
momento para esfriar a cabeca, do que deixa-la crescer para sé entdo tentar
controld-la.?!

Resumindo

O autocontrole ¢ algo que pode ser praticado e melhorado. Vocé pode
comecar do zero usando as estratégias deste capitulo. Mesmo que, neste exato
momento, vocé sinta que ndo tem muito controle sobre si mesmo, é possivel
mudar isso por meio das suas a¢des. Quando dois carros dao a partida em
uma estrada e estdo muito proximos, ndo notamos a diferenca entre os
rumos de cada um no inicio. No entanto, se um deles fizer pequenas e
recorrentes alteragdes em sua trajetéria, ao longo do tempo uma grande
distancia entre os dois ficara evidente. No comeco, vocé talvez nao perceba
qualquer mudanga. Mas, apds algumas semanas de pratica, vocé comega a se
afastar cada vez mais do seu antigo eu e passa a vislumbrar um novo futuro.
Vocé esta trabalhando em algum projeto ou objetivo agora? Se a resposta
for sim, tente documentar seu progresso didrio ao longo de duas semanas
usando a tabela da pagina seguinte. Quanto mais vocé trabalhar em seu



projeto ou objetivo, mais fortalecerd seu autocontrole. Um autocontrole mais
forte vai tomando forma quando a tarefa comeca a parecer menos dificil e
seu estado emocional melhora.

Fortalecendo seu autocontrole

Anote na tabela a seguir a tarefa que deseja realizar. Entdo, todo dia, dé uma
nota para a dificuldade dessa tarefa, de 1 (facil) a 5 (dificil). Na udltima
coluna, dé uma nota para o seu humor, de 1 (ruim) a 5 (6timo). Quanto mais
vocé se dedicar a tarefa, mais facil ela parecera e mais seu humor vai
melhorar - isso é um indicio de que seu autocontrole esta se fortalecendo.

Tarefa:

(Por exemplo, dar 10 mil passos por dia; trabalhar em um projeto criativo, etc.)

Dificuldade Humor
1 = facil 1 =ruim
2= 2=
3= 3=
4= 4=
5 = dificil 5 = étimo
Dia 1
Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5
Dia 6
Dia 7
Dia 8
Dia 9
Dia 10
Dia 11

Dia 12



Dia 13
Dia 14

Avaliacao



CAPITULO 4
Sentindo-se estressado?

Usando o humor para se recuperar

Praticamente todos nds lidamos com o estresse no dia a dia. Embora em
pequenas doses o estresse seja bom para nos motivar a realizar as tarefas,
nossa saude acaba ficando comprometida quando ele se torna cronico. Esse
estado pode trazer consequéncias fisicas e mentais significativas, causar
exaustdo, aumentar o risco de depressdo, enfraquecer o sistema imunolédgico
e até levar a ataques cardiacos. Algumas pessoas lidam bem com o estresse e
preservam a saude mental, enquanto outras ficam sobrecarregadas, nao
conseguem dormir a noite e “pifam”.

O humor pode ser um 6timo trunfo para lidar com o estresse, entdo neste
capitulo examinaremos formas de usa-lo para vocé se recuperar. A se¢ido “A
ciéncia do estresse” oferece um resumo do que ocorre no cérebro e no corpo
quando o estresse ataca. Por fim, analisaremos cinco estratégias para supera-
lo.

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA

« Concentre-se na respiragdo por cinco minutos. Inspire e expire
lentamente. Ao fazer isso, deixe seus pensamentos voarem para longe.
Se eles voltarem, ndo va atrds deles nem os alimente com energia. Com
calma, traga a atencdo de volta a respiracdo. Isso tranquilizara vocé em



momentos de tensio.

+ Use o “lado engracado” da imaginacao. Este é o meu truque preferido
quando tenho dificuldades com alguém que estd me estressando. Ao
usar o lado engracado da imaginacdo, vocé come¢a a enxergar
problemas estressantes sob uma nova luz, e eles passam a parecer menos
ameacgadores. Vocé muda o ponto de vista. Tente seguir este roteiro:

Repita mentalmente uma conversa que teve com alguém que o estressa.
Perceba como se sente — vocé fica desconfortdvel e talvez até com um
embrulho no estomago. Agora, imagine essa pessoa usando uma fantasia
muito engragada, falando com a voz esganicada e solugcando sem parar.
Entdo pense na mesma conversa estressante, mas com tudo isto: a
fantasia, a voz engragada, os solugos. Como vocé se sente? Fazer este
exercicio elimina parte dos sentimentos negativos que vocé teve ao pensar
pela primeira vez naquele individuo. E diminui os niveis de estresse.

* Encontre ou ligue para alguém que tenha uma postura positiva,
porque as emoc¢des sdo contagiantes. Se estiver se sentindo no limite,
pense em alguém cujo senso de humor o faga rir e dé uma caminhada
com essa pessoa (se ndo puder encontra-la pessoalmente, ligue para ela
enquanto estiver caminhando). De acordo com pesquisas, quando nos
cercamos de gente feliz, temos mais probabilidade de ficarmos felizes

também.!

A CIENCIA DO ESTRESSE

Tempo de leitura: O 2 minutos

Quando vocé se depara com um estressor, seu hipotalamo — a parte do seu
cérebro que controla fun¢des-chave do corpo - se envolve em varias vias que
acionam as glandulas suprarrenais. Essas glandulas estao localizadas acima
dos rins e liberam hormonios envolvidos na rea¢do ao estresse, como a



adrenalina e o cortisol. Esses hormonios o preparam para a a¢do quando
vocé encara o perigo e estdo envolvidos na reagdo de “luta ou fuga™: sua
frequéncia cardiaca acelera, sua pressdo arterial aumenta e seus niveis de
glicose no sangue sobem. Essa reacdo fisica pode ajuda-lo
momentaneamente, porque vocé fica mais alerta e preparado para lidar com
o estresse. O problema é quando o estresse se torna crdnico e seu corpo fica
em um estado permanente de “luta ou fuga” Se vocé se sentir o tempo todo
tenso ou no limite e tiver uma superexposi¢do a hormdnios como o cortisol,
podem surgir problemas como depressdo e doenca cardiaca. Além disso, sua
memoria pode ser prejudicada.

No entanto, quando recorremos ao humor e comeg¢amos a rir, nossa
reacdo ao estresse pode se abrandar. O cortisol e a adrenalina vao baixando
aos poucos, e substincias quimicas, como a endorfina, sdo liberadas. As
endorfinas sdo o analgésico natural do corpo e ajudam a gerar uma sensagao
de bem-estar.

Essas estratégias sdo baseadas na ciéncia e podem ser usadas para
combater o estresse. O importante é aplica-las regularmente para sentir os
beneficios. Se, ao longo do dia, vocé fica o tempo todo preocupado ou
tomado por pensamentos negativos, isso aumenta o estresse e impacta a
qualidade do sono que tera varias horas depois. Muito se fala sobre a higiene
do sono e as boas praticas que devemos adotar antes da hora de deitar para
nos ajudar a dormir, mas precisamos também cuidar da higiene diurna. Em
diversos aspectos, o que fazemos ao longo do dia é tdo importante quanto o
que fazemos pouco antes de dormir. Quando cuidamos de nosso bem-estar
mental mais cedo, é muito mais facil para a mente se aquietar quando chega a
hora de relaxar a noite.

COMO LIDAR: 5 ESTRATEGIAS
PARA VENCER O ESTRESSE



Tempo de leitura: @ 10 minutos

1. Use o humor como um antidoto

Uma estratégia brilhante para lidar com o estresse da vida é usar o humor.
Quando nos sentimos estressados, nossas emogdes podem ficar confusas, e
temos dificuldade de lidar com elas. E ai que entra esse poderoso antidoto. O
humor funciona nos distraindo do problema em questdo, mesmo que apenas
por um instante. Freud dizia que o humor nos proporciona um “afastamento
filosofico” da vida. Quando nos concentramos em algo engracado, levamos a
vida menos a sério por aquele breve momento. E, ao fazermos isso, o estresse
diminui e ficamos mais alegres.?

Na ciéncia, isso é chamado de “humor de enfrentamento”. Pesquisas
mostram que, quando as pessoas passam por uma situagdo dificil e se sentem
estressadas, usar o humor é melhor que manter a seriedade.> * Isso pode
parecer contraintuitivo. Talvez vocé pense que precisa tratar os problemas
com a seriedade que eles merecem. Ou talvez acredite que, se ndo se
preocupar o bastante com um problema, aquilo que deseja nao se realizara.
Mas essa postura leva vocé por um caminho que pode prejudicar seu bem-
estar. Quando nos concentramos o tempo inteiro em nossos estresses e
preocupagoes, eles se ampliam, e ficamos ainda mais estressados. Por isso, é
importante usar estratégias como o humor para nos recuperarmos.

Minha avo recorre ao humor em todas as situagoes. Ela tem uma doenca
cardiaca, passou por um problema grave de saude e enfrentou a morte do
marido (meu avd). Mesmo assim, ela consegue se manter positiva. Aproveita
qualquer oportunidade para rir e fazer piada e segue sendo uma das pessoas
mais otimistas e alegres que conheco.

Usar o humor como uma estratégia para lidar com o estresse promove o
bem-estar mental: a ciéncia ja mostrou que ele elimina sentimentos negativos
e abre espaco para emogdes positivas. Também nos da uma pequena pausa
mental em relacio aos problemas.> ¢ Um estudo da Western Carolina
University é um bom exemplo.” Nessa pesquisa, 84 participantes foram
divididos em trés grupos para fazer um teste de algebra. Antes do teste, o
primeiro grupo recebeu 10 tirinhas para ler, o segundo recebeu poemas e o
terceiro ndo recebeu nada. Os pesquisadores descobriram que o grupo das



tirinhas teve um desempenho melhor que os outros. Ao analisar as medicoes
feitas durante o experimento, eles concluiram que tudo se resumia a
ansiedade: as pessoas que tinham lido as tirinhas engracadas se sentiam
menos ansiosas (0 que esta relacionado ao estresse) e por isso se sairam
melhor.

Isso mostra que, quando estamos estressados ou nos sentindo no limite,
as vezes nos falta clareza mental. Buscar satisfacdo em alguma forma de
humor - ler tirinhas ou ver uma série de comédia, um meme ou um video,
por exemplo - nos d4 um respiro e renova nossa concentra¢io.® ° Entdo,
tente dedicar um tempo ao humor no seu dia - podem ser 15 minutos.
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Fazer piadas quando temos menos vontade - quando estamos
estressados, por exemplo — desencadeia emogdes positivas que, por sua vez,
contribuem para o bem-estar e a resiliéncia.!% 11> 12

Além disso, as vezes o humor é capaz de mudar o clima de toda uma sala
— vocé sabe disso se ja teve uma discussdo boba com um amigo ou parceiro e
conseguiu fazer as pazes quando alguém cortou a tensdo com uma piada. O
lado bom ¢é que, mesmo que vocé nao tenha uma predisposi¢do natural para
piadas, é possivel treinar essa habilidade.

2. Dedique-se ao seu tipo de humor

O tipo de humor ao qual recorremos pode ter um efeito especifico sobre
nossa saude mental. Pessoas que lancam mao de um humor leve tendem a
experimentar mais emocgoes positivas e menos sentimentos negativos que
aquelas que preferem o sarcasmo ou a ironia. Em um experimento da
Universidade Stanford, os participantes tiveram que visualizar uma série de
imagens negativas (acidentes de carro e animais agressivos, por exemplo).!?
Os cientistas mediram as reagdes emocionais das pessoas para ver como elas
se sairiam sem qualquer tipo de manipulacdo experimental. Em seguida,
pediram que alguns participantes encontrassem humor nas fotos de uma
forma leve e empatica, divertindo-se com as imperfei¢oes da vida, mas sem
fazer graca do que viam. Outros participantes foram instruidos a fazer graca
delas, rindo com desdém e superioridade. Entdo, os pesquisadores mediram
novamente as reagdes emocionais das pessoas. Descobriram que os
individuos que usaram o humor leve tiveram um aumento de emogdes
positivas e reduziram as negativas em maior grau que aqueles que fizeram
graca do que viram. Portanto, quando queremos rir diante do estresse e dos
nossos problemas, é uma boa ideia usar um humor mais leve.

Mas pode haver uma excec¢do. Recorrer a esse tipo de humor leve pode
ser bom quando temos que cumprir prazos no trabalho ou estamos lidando
com pessoas desagradaveis. Porém, quando encaramos um acontecimento
traumatico ou uma situacdo completamente aflitiva, o humor acido ou a
zombaria podem, na verdade, ser bastante eficazes. Ao relembrarem suas
experiéncias, prisioneiros de guerra utilizaram esse tipo de humor para lidar
com a situagdo. Ao conversarem entre si, eles cagoavam dos guardas ou das
dificuldades pelas quais passavam. Isso lhes dava uma percepc¢ao de controle



em circunstancias em que nio tinham controle algum.!% 1>

Se vocé estiver lidando com uma situacdo que parece incontrolavel, usar
o humor acido, macabro, para lidar com ela pode ser de grande ajuda. Isso
permite que nos distanciemos um pouco do problema em questéo.

3. Procure os trocadilhos

Se vocé se considera uma pessoa séria e acha que nao consegue fazer os
outros rirem, nao se preocupe! O enfrentamento por meio do humor nao
tem tanto a ver com fazer os outros gargalharem com piadas inteligentes, e
sim com se fazer rir, sobretudo quando nédo sentimos vontade (que em geral é
0 momento em que mais precisamos). E tudo uma questdo de criar e manter
uma postura mais relaxada em relagdo a vida e ndo levar tudo tdo a sério.
Quando rimos, ¢ comum que a gente comece a se sentir melhor. A ciéncia
nos mostra que podemos fazer algumas coisas para ficarmos mais leves e
permitir que o humor faga parte da nossa vida.

Outra forma de incorporar o humor é procurar coisas do dia a dia que
podem nos fazer rir, como trocadilhos. Perceber trocadilhos nos jornais ou
em materiais publicitarios é uma maneira facil de tornar os dias mais leves.
Quando comegamos a buscar jeitos de atrair o humor para nossa vida, vemos
que muitas vezes isso é possivel.!®

4. Conheca seu senso de humor

Assista a programas de comédia de diferentes tipos e avalie qual mais agrada
vocé - por exemplo, pastelao, humor acido ou humor critico relacionado a
noticias. Isso pode fazer com que vocé conheca melhor seu proprio senso de
humor.!” Quando descobrir o que o atrai naturalmente, busque mais coisas
desse tipo. Veja mais programas que o agradam. Acompanhe as
apresentacdes de stand-up dos seus comediantes preferidos. Separe um
tempo para assistir a coisas engragadas, como se fosse um remédio natural
para o seu bem-estar. Ou descubra como vocé mesmo pode ser engracado e
como incorporar seu tipo de humor favorito na sua vida, seja entrando para
um clube de atuagdo, de piadas ou de comédia stand-up. Teste como ¢ atuar,
em vez de ser apenas um espectador passivo.



5. Mantenha coisas engracadas ao seu redor

Outra forma de acrescentar humor aos seus dias é imprimir seus memes
preferidos ou manter objetos divertidos que melhorem seu &nimo na sua
mesa de trabalho. Na minha mesa, tenho dois Smurfs: um deles usa 6culos e
esta segurando um livro e apontando o dedo para mim, como se dissesse
<« . ~ 4 »
Ainda ndo estd na hora de fazer uma pausal”.
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Os objetos a nossa volta afetam nossa psique e nosso bem-estar mental.
Por isso, ¢ bom nos cercarmos de coisas que nos fazem sorrir — ou, melhor
ainda, gargalhar!

Resumindo

O humor é um poderoso antidoto contra o estresse. Ele nos dd um
“afastamento filosdfico” da vida, nos ajuda a criar um distanciamento do
problema em questdo e nos oferece um novo ponto de vista. Mesmo que vocé
ache que nao tem senso de humor, isso pode ser treinado. Para comecar,
perceba as coisas engragadas ao redor, trazendo o humor de volta a sua vida.
Quando passamos a procurar o humor, descobrimos que, muitas vezes,
somos capazes de enxerga-lo. E nosso animo comega a mudar.



CAPITULO 5
Sentindo-se sobrecarregado?

Como se tranquilizar

Vocé tem e-mails chegando, relatérios para entregar e, ainda por cima, um
chefe pedindo para fazer uma reunido - e sente que esta ficando exausto?
Talvez vocé tenha um filho para criar ou precise cuidar de alguém doente e
esteja esgotado.

Se precisar de dicas para lidar com a sobrecarga agora, va para a segdo
“Leia em caso de emergéncia” abaixo. O restante do capitulo fala sobre a
psicologia de autorrelaxamento: como se ajudar a se recarregar em
momentos de sobrecarga e estratégias para realizar mudancgas duradouras.

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA

« Livre-se do entulho mental. As informagdes que vocé recebe de redes
sociais, noticias, e-mails, notificacdes de aplicativos... todas elas vao
aumentando o seu entulho mental. Os dados dessas fontes acabam
lotando o espago na sua mente necessario para tarefas importantes. E
como pegar um jarro de dgua — no qual a lama ficou depositada no
fundo - e agita-lo: o liquido no jarro volta a ficar turvo. Isso também
ocorre em nossa mente quando a enchemos de informacgdes de varios
lugares. Comecamos a ndo enxergar mais com tanta clareza.

Quando estiver se sentindo sobrecarregado, estabeleca um periodo



livre de distragdes — digamos, duas horas. Isso esvaziara sua mente e lhe
permitirad realizar suas tarefas, o que diminuira consideravelmente seu
estresse.

« Faca um exercicio de respiracdo diafragmatica. Imagine que hd um
baldo na sua barriga, que se expande cada vez que vocé inspira. Quando
vocé expira, esse baldao murcha. Faca isso algumas vezes — pode ajuda-lo

a respirar direito e relaxar.

A PSICOLOGIA DO AUTORRELAXAMENTO

Tempo de leitura: D 5 minutos

Quando esta acontecendo muita coisa a0 mesmo tempo e recebemos
estimulos em excesso, isso ¢ chamado de “sobrecarga” Nosso cérebro fica
extenuado e temos a sensacdo de que ndo conseguimos mais dar conta de
tudo. As vezes, ao se sentir sobrecarregado, vocé precisa arranjar maneiras de
se tranquilizar. Na psicologia, pensamos em tranquiliza¢do do seguinte
modo: imagine um pai ou uma mae acalmando um bebé que chora,
pegando-o, tocando-o suavemente, aninhando-o e dando a ele carinho.!
Quando sentimos que ndo estamos mais dando conta, ficamos irritados e
temos vontade de chorar, precisamos nos tranquilizar. Precisamos cuidar de
nds mesmos com muito zelo e ouvir aquele sussurro interior que nos revela
as nossas necessidades. Para exemplificar o que quero dizer, vou
compartilhar a experiéncia que minha amiga Clare teve ao se mudar de casa:

Certa noite, eu estava me sentindo sobrecarregada com o tanto de coisas
que ainda precisava trazer da minha casa antiga para a nova. Eu estava
sem energia, desanimada, mal conseguia me mexer. Estava a beira das
lagrimas. Também vinha comendo mal nas semanas anteriores — pizza,
quase nada de legumes, verduras e frutas - e achava que estava com pouca
energia justamente por causa disso. A sequéncia de tudo o que precisava



fazer estava passando pela minha mente naquela noite: eu tinha que
separar e embalar todos os itens que haviam ficado para trds, encaixotd-los,
etc. Estava pensando comigo mesma que deveria fazer o mdximo possivel
naquela noite, principalmente porque tudo precisava ser retirado da casa
antiga até o fim daquela semana. Mas aquela pressio estava me deixando
sobrecarregada a ponto de me desesperar. Entdo, pensei que poderia pedir a
outras pessoas que me ajudassem a sair daquele buraco emocional. Mas,
quando liguei para meus familiares, eles ndo quiseram saber das minhas
reclamacgées. E quando olhei o celular para ver se tinha recebido alguma
mensagem de alguém que pudesse melhorar o meu humor, ndo havia
nenhuma notificagdo. Percebi que os outros ndo podiam me ajudar a sair
daquele buraco e eu ndo sabia o que fazer.

Entdo, eu disse a mim mesma: “Pega leve.” Resolvi que iria até minha
casa antiga, faria o que conseguisse e daria o dia por encerrado. Eu iria até
la caminhando devagar, no meu proprio tempo, em vez de correr para
chegar logo e empacotar tudo que pudesse naquela noite.

E algo incrivel aconteceu. No caminho para minha casa antiga, minha
energia foi aumentando. E quando cheguei ld e fui fazendo as coisas no
meu ritmo, meu humor foi melhorando. Entdo, segui em frente e acabei
fazendo tudo o que queria desde o principio — sem nem almejar isso.
Percebi que minha extrema falta de energia ndo se devia a uma
alimentagdo inadequada; o problema era a pressdo excessiva que eu
impunha a mim mesma. Quando reduzi significativamente a meta das
minhas tarefas naquela noite, comecei a ganhar toda a energia de volta.
Ndo contei com os outros, e sim comigo mesma para me sentir melhor. As
pessoas sdo inconstantes — das vezes estdo presentes, outras nao. No entanto,
naquela noite, ficou claro que sé podemos contar com nds mesmos para
atravessar os momentos que ds vezes parecem esmagadores e para nos
sentirmos melhor.

A historia de Clare é inspiradora e o exemplo perfeito do que os
pesquisadores afirmam ha tempos: uma forma eficaz de lidar com a
sobrecarga ¢ se tranquilizar. Ao diminuir suas cobrancas e expectativas e
pegar leve consigo mesmo, vocé acaba relaxando. Vocé se reconforta, como
um pai ou uma mae faz com um bebé. Quando vocé se escuta e deixa de lado
a autocritica, seu estado emocional comeca a melhorar. Ao reduzir o ritmo,



vocé se torna mais capaz de dar conta.

Para mostrar como aplicar essa estratégia na sua situagdo, compartilhei
um processo de cinco passos para desacelerar a mente e lidar com a
sobrecarga. Quanto mais treinar essas técnicas, mais calmo vocé se sentird
nao s6 nesses momentos, mas também a longo prazo.

COMO LIDAR: 5 PASSOS PARA
ENFRENTAR A SOBRECARGA

Tempo de leitura: @ 10 minutos

1. Aperte o botao de pausa

A primeira coisa que pode ajuda-lo a se sentir melhor é simplesmente fazer
uma pausa. Nada de correr atras de pessoas ou de relatérios, nem conversar
consigo mesmo sobre o que fazer em seguida. Simplesmente fazer uma
pausa. Isso funciona quando vocé se sente sobrecarregado por estar atrasado
e também quando estd correndo atrds de um objetivo tentador: uma
promocao no trabalho em uma empresa que quase nunca recompensa 0s
funciondrios, uma pessoa que vocé gostaria de conquistar mas que parece
inalcang¢avel, um amigo com quem vocé quer fazer as pazes.

Quando estamos estressados ou sobrecarregados, em vez de seguir em
frente, devemos ficar parados. Isso significa ndo correr atrds de nada para
tentar fazer as coisas darem certo, nem pensar em tudo que ainda precisa ser
realizado. Apenas pare. Apliquei essa técnica outro dia, quando estava
sobrecarregada e me sentia girando em um carrossel do qual ndo conseguia
sair. Eu tinha comec¢ado a manha com uma reunido virtual. Em seguida,
havia respondido a e-mails pelo que pareceram horas. Depois, outra reunido.
Perto do fim do dia, a sensagdo era de que eu ndo tinha realizado nada.
Entao, em vez de mergulhar na minha lista de tarefas sem uma diregdo clara,



nao fiz nada. Isso me deu uma sensagdo de paz, e o carrossel que me levava
simplesmente parou.

2. Concentre-se no préoximo passo

Depois de se permitir recuperar o folego, vocé esta pronto para se mover
novamente. Pergunte-se: de todas as coisas que precisa riscar da sua lista de
tarefas, em qual delas vocé pode trabalhar agora para lhe dar uma sensagao
de realizacao? Uma tarefa que vai fazer vocé sentir que, neste momento, esta
dando um passo a frente?

Entdo, escolha um item da sua lista e deixe todos os outros de lado por
um periodo determinado. Nada de fazer varias coisas ao mesmo tempo.
Feche os olhos para o restante: ndo pense naquilo que ainda precisa ser feito.
Depois de completar esse item, reflita sobre o que fez. Fique feliz por sua
realizacao.

Vocé pode usar essa estratégia para cada coisa nova que quiser concluir.
Entdo, apds terminar a tarefa numero um, pense no proximo item que
ajudara vocé a chegar mais perto do seu objetivo de vida e se concentre
apenas nele, deixando tudo o mais de lado.



Quando estiver
se sentindo
sobrecarregado,
concentre-se em
apenas uma colsa
que |he dard
sensacao de estar
orogredindo
ou dando um
0asso a frente.



3. Varra os pensamentos negativos para longe

Quando nos sentimos sobrecarregados, nossa mente vira uma confusdo de
pensamentos. Se quiser ter tranquilidade, serd preciso abandona-los. E como
limpar uma cozinha suja: pegamos uma vassoura grande e varremos a
sujeira. Nossa mente também é assim: temos que pegar uma grande vassoura
metaférica e varrer as listas de tarefas flutuando por ali, bem como as
preocupagoes e as ansiedades. Decidir nos livrar dos pensamentos.

Na minha época de estudante, fiz um curso de farmacologia que
introduzia muitas informagdes que a gente precisava decorar para a prova.
Nossa professora tinha uma alegria de viver contagiante. Condensava muito
conteudo em cada aula, entdo tinhamos que prestar muita atencdo no que ela
estava falando para ndo perdermos nada. Antes de uma das provas, quando
estavamos todos estressados e preocupados com a chance de nao
lembrarmos de todos os nomes dos farmacos e seus usos, ela nos disse, com
um tom confiante: “Nao se preocupem. A preocupacdo os privara da forca
para estudar” Apods tantos anos, ainda me lembro de quando ela falou isso
daquele jeito seguro de si tdo caracteristico.

Ao tirar da mente pensamentos preocupantes, escolher direcionar a
atencdo a uma uUnica tarefa e pensar na sua conclusio, comecamos a
melhorar. Ficamos mais leves. E, paradoxalmente, isso nos da forga.

4. Observe o comportamento da mente, nao o contetido

Ha alguns anos, um monge foi a nossa universidade para dar uma palestra. O
evento ocorreu em uma tranquila tarde de domingo, e ainda me lembro da
quietude no velho saldao enquanto ele falava. Ele disse que, quando se sentem
sobrecarregadas e ficam com o humor instavel, as pessoas tentam lidar com
os contetidos da propria mente. Tentam dar conta das preocupacoes e das
obsessOes que emergem, uma por uma, como um espadachim que executa
um inimigo ap6s o outro. Por exemplo, elas podem ter um pensamento que
as sobrecarrega e tentar “consertd-lo” naquele exato momento: fazem
qualquer coisa para que ele va embora. E funciona, as emogdes negativas
realmente se abrandam. Mas, entdo, outro pensamento perturbador vem a
tona, e é preciso fazer tudo de novo. Com o tempo, essa luta constante se
torna exaustiva.



O monge nos disse que, em vez de lidarmos com o conteudo de nossos
pensamentos, devemos observar o comportamento da mente. Nao faz sentido
examinar o conteddo dos pensamentos, porque ele muda de forma constante.
Quando a mente estd muito ansiosa ou agitada, todo tipo de imagem
perturbadora tende a surgir, e nos sentimos sobrecarregados. Quando a
mente comega a acalmar, os pensamentos, as imagens e as intrusdes cessam.
Como fazer isso? Vocé precisa pegar a mente no colo — no sentido figurado -,
segura-la como um bebé inquieto e ser paciente até que ela se acalme.

Pais com filho inquieto sempre tentam distrai-lo, dando mais brinquedos
ou mostrando algo novo. O monge explicou que essa crianga ndo precisa de
mais coisas. Ela necessita é de atengdo. Portanto, quando comecamos a
prestar aten¢do na “crianca em nosso cora¢do, nas palavras dela, e a
escutamos, vamos nos acalmando. Se ficamos quietos por um minuto e
notamos que nosso fluxo de pensamentos ansiosos e preocupantes vem de
uma mente agitada - uma mente sobrecarregada -, nossas percepgoes
come¢am a mudar. Passamos a nos perguntar o que podemos fazer para que
ela se sinta melhor. E, em momentos nos quais talvez nos sentissemos
inquietos, comegamos a ter paz.

5. Seja gentil consigo mesmo

Muitas vezes, tentar dar conta de tudo nos leva a ndo fazer nada, porque nos
sentimos sobrecarregados, estressados e incapazes de lidar com a situagdo.
Nesses momentos, ¢ importante ser gentil consigo mesmo - faga o possivel e
dé o dia por encerrado. Isso o ajudara a realizar mais do que conseguiria caso
se force a “dar conta de tudo”.

Digamos que um amigo lhe conte sobre todas as coisas que o fazem se
sentir sobrecarregado - o que vocé diria? E provdvel que demonstrasse
compaixdo e o incentivasse a se cuidar. Vocé falaria com delicadeza e
generosidade. Portanto, quando sentir que nao estd dando conta, faga isso
consigo mesmo. Demonstre compaixao e seja seu proprio amigo.

Resumindo

Quando se sente sobrecarregado, vocé pode ter dificuldade de dormir, de se
cuidar e de fazer qualquer tarefa. Mas a solu¢do comega com a gentileza



consigo mesmo: simplesmente faca uma pausa e se permita recuperar o
folego. Permita-se apenas parar e deixar tudo de lado. Quando se sentir
pronto para recomegar, concentre-se em uma coisa de cada vez. Naquilo que
o ajudard a progredir na vida. Pegue leve e ndo complique as coisas. Como
disse Martin Luther King, “vocé ndo precisa ver toda a escada, dé apenas o
primeiro passo”.



CAPITULO 6
Sentindo-se ansioso?

Como lidar com pensamentos dificeis

Se vocé veio a esta secdo, talvez esteja lutando contra pensamentos
indesejados, que o fazem se sentir desamparado e que vocé tenta bloquear,
mas ndo consegue. Ou talvez vocé ache que é uma pessoa pessimista e deseje
mudar. Neste capitulo, destilei as principais descobertas de cientistas sobre o
otimismo: o que ¢, por que algumas pessoas sdo mais otimistas que outras e o
que fazer para nos aproximarmos da vida que queremos. E possivel que aqui
esteja a resposta para uma vida mais otimista e quem sabe até mais realizada.

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA

* Livre-se do seu critico interno. Palavras tém mais poder do que
imaginamos. Toda vez que diz a si mesmo (ou aos outros) que é ansioso,
incapaz ou timido, vocé consolida em seu subconsciente a ideia de que
se identifica com essas caracteristicas. A saida é abandonar seu critico
interno e s¢ falar consigo mesmo do jeito que falaria com um amigo.

* Pergunte-se: "O que eu posso fazer agora mesmo para me ajudar?”
Toda vez que se sentir desamparado porque ndo pode mudar uma
situagdo ou acha que fez besteira, faca essa pergunta. Isso lhe devolve as
rédeas e muda seu foco. Se fizer este exercicio e voltar a0 mesmo



problema depois, vocé tera uma perspectiva diferente e seu estado

emocional tera mudado.

A PSICOLOGIA DA ANSIEDADE

Tempo de leitura: () 10 minutos

Pessoas que sofrem de ansiedade ha muito tempo as vezes acreditam que essa
condicdo faz parte da sua personalidade. Acham que talvez tenham nascido
medrosas ou tensas e que ndo ha nada a ser feito, o que pode provocar uma
sensacdo de desamparo. Devido a ansiedade social, elas pensam que sdo
“estranhas” ou “timidas” Ou talvez ndo consigam parar de se preocupar com
tudo o que acontece, entdo acreditam que sdo meio “doidas”. Assim, esperam
anos até contar para alguém o que estdo passando.! No entanto, quanto mais
esperamos para controlar a ansiedade, mais ela pode afetar negativamente
nossa saude e nossa vida.

Na Universidade de Cambridge, meus colegas e eu fizemos um estudo
sobre o transtorno de ansiedade generalizada. Individuos com essa condi¢ao
nao param de se preocupar com tudo que acontece na vida deles, a ponto de
essa preocupagdo se tornar debilitante. Nosso estudo mostrou que pessoas
com transtorno de ansiedade generalizada correm risco de desenvolver
diversos problemas de satide mais tarde e, nos casos mais graves, podem até
ter uma expectativa de vida mais curta. A ansiedade faz com que nos
comportemos de determinadas formas e, depois de muito tempo, pode até
mudar a maneira como nos vemos e como nos apresentamos ao mundo. Ela
pode deixar “cicatrizes”.

E possivel que nossos pensamentos se tornem uma espécie de profecia
autorrealizavel: quanto mais vocé se considera socialmente inadequado, mais
inadequado se torna. Quanto mais pensa em si mesmo como alguém
preocupado, mais preocupado vocé fica. Aos poucos, ao longo dos anos, vocé
passa a incorporar aquilo que teme. E como um véu mégico em um livro de
contos de fadas que se aproxima e lhe rouba a liberdade de ser vocé mesmo:



no inicio, o véu pousa na ponta das maos e dos pés, movendo-se lentamente
pelo seu corpo, até cobri-lo por inteiro. Mas é importante saber que, embaixo
dele, vocé ainda é vocé: seu eu verdadeiro, que traz singularidade ao mundo e
uma originalidade de pensamento e criatividade. Vocé ainda tem seu jeito
unico de ser, que pode fazer os outros rirem ou se interessarem por suas
histdrias.

Ao longo do tempo, quanto mais permitir que certos pensamentos se
infiltrem na mente, como reflexdes alimentadas pela ansiedade, mais vocé
corre o risco de se sentir desamparado. Entdo, como mudar essa situacao?

Concentre seus pensamentos apenas no que deseja, e ndo naquilo que
quer evitar. Quando tentamos reprimir pensamentos indesejados, eles voltam
como um bumerangue. Por exemplo: tente ndo pensar em um prato de
macarrao nos proximos cinco segundos. Se vocé for como eu, aposto que nao
conseguiu! Porque, quando pensamos no que queremos evitar, criamos uma
imagem mental daquilo, fortalecendo nosso foco no que nao desejamos. Isso
vale para qualquer coisa. Quanto mais disser a si mesmo que deve parar de se
sentir tdo ansioso, mais ansiedade vocé imagina e passa a sentir. Como Carl
Jung escreveu: “Aquilo a que vocé resiste persiste” Quando resistimos a um
pensamento, ele nos domina ainda mais.

Depois de descobrir no que deseja se concentrar, ponha suas ideias em
acdo de uma forma que lhe pareca agradavel. Quando estava escrevendo
minha tese - um documento de 60 mil palavras -, havia dias em que eu
simplesmente ndo queria mais abrir o laptop e encarar o texto. No entanto, o
tempo estava passando e o prazo final se aproximava. Toda vez que pensava
no trabalho que precisava ser feito, eu tinha uma sensagdo desconfortavel no
corpo inteiro. Sempre que pensava que precisava parar de perder tempo,
tinha mais dificuldade de escrever. Entao, resolvi mudar minha abordagem.

Comecei a pensar apenas no que desejava. Eu queria uma tese
interessante, algo que realmente prendesse a atencdo das pessoas, mas
percebi que ndo conseguiria fazer isso se continuasse adotando o estilo arido
do texto académico. Queria que minha tese fosse como um romance
envolvente. Foi ai que pensei “dane-se!” e decidi mudar meu estilo de escrita.
Pela primeira vez, me diverti escrevendo a tese. Ganhei eficiéncia. Escrevi
metade de um capitulo em um dia. Entdo, fui escrevendo outros capitulos e,
quando me dei conta, o trabalho estava pronto. Houve dias em que meus
antigos padrdes de pensamentos alimentados pelo medo retornaram, e eu



voltei a ser como era antes. As vezes, eu me preocupava: “E se a banca nao
gostar? E se eles ndo me derem o diploma? E se eu tiver cometido um erro
fazendo isso?” Mas segui em frente e fiquei satisfeita, porque fiz meu trabalho
de um jeito que me agradava.

Pensar apenas no que vocé quer e fazer isso de uma forma que o satisfaca
pode diminuir seu sentimento de desamparo. E uma técnica poderosa,
porque vocé se atém apenas aquilo que deseja alcancar, deixando todo o resto
de lado. Por exemplo, pratique apenas exercicios de que gosta, em vez
daqueles que acha que deveria fazer — se nao tiver vontade de correr, tente

dangar.

Como o otimismo pode ajudar

Outra estratégia que pode ajuda-lo sempre que lidar com pensamentos
negativos indesejados e quiser melhorar seu estado emocional é se tornar
mais otimista. Todos nés conhecemos alguém assim. Sdo pessoas que tendem
a ver o lado bom das coisas e tém esperanca de que os problemas se
resolverdo.? Eles costumam perceber e lembrar o lado positivo. Uma mulher
que conheci, Elaine, era a definicio de um otimista: tudo que vocé visse
como um obstaculo ela enxergava como uma oportunidade. Se vocé
reclamasse de ter trabalho demais, ela via isso como um elogio, um indicio
de que seu chefe contava com seu trabalho e confiava em vocé. Se vocé
reclamasse do seu vizinho, Elaine apontava as coisas boas que ele fazia por
vocé. Se vocé estivesse descontente por ter perdido tempo se preparando para
uma vaga de emprego que nao conseguiu, ela declarava que vocé tinha
aprendido algo novo e que todo conhecimento poderia ajuda-lo no futuro.

Qual é o segredo de otimistas como Elaine? Eles tém o que psicélogos
chamam de um “lécus de controle interno™: acreditam que podem moldar
ativamente a propria vida por meio de suas ac¢des.’ E isso pode superar
sentimentos de desamparo.

Otimistas e pessimistas pensam no fracasso de maneiras distintas. Os
pessimistas enxergam falhas como reflexos negativos deles mesmos e fazem
generalizagcdes que podem contaminar todos os outros aspectos da vida. Por
exemplo, quando cometem um erro, eles dizem coisas como: “Nada da certo
para mim.” Otimistas ndo fazem essas generalizacdes. Em vez disso, veem
eventuais tropecos como coisas temporarias que nada tém a ver com quem



sdo. Talvez digam que “aquela estratégia ndo foi muito boa, preciso
experimentar algo diferente da préxima vez”. Como ndo sdo duros com eles
mesmos, tém motivagdo para tentar de novo.

Por terem esse ldcus de controle interno e acreditarem que estdo no
controle, os otimistas tendem a ter uma abordagem mais enérgica e diligente
em relagdo a vida.* Veem o que precisa ser feito e vio em frente. Por outro
lado, a jornada do pessimista é prejudicada pela hesitagdo e pela passividade.

Ser otimista ndo apenas nos ajuda a ter uma experiéncia diferente de
vida, como também pode ser bom para a saude. Em um estudo envolvendo
pessoas com HIV, por exemplo, os participantes mais otimistas mostraram
menor aumento na carga viral. Portanto, o otimismo estd relacionado a uma
progressio mais lenta da doenca.” Pesquisas com pacientes com dor cronica
demonstraram que pessimistas tém mais tendéncia a sucumbir a dor que
sentem e permitem que ela domine sua vida. Os mais otimistas sentem a dor,
mas seguem com suas atividades apesar dela.® E claro que sua capacidade de
realizar tarefas depende da doenca e dos sintomas. No entanto, o ponto é que
a forma como enxergamos os problemas nos permite levar a vida de um jeito
ou de outro. Ser otimista pode ajudar.

COMO LIDAR: 5 ESTRATEGIAS PARA SE TORNAR MAIS
OTIMISTA

Tempo de leitura: (O 10 minutos

Se vocé se considera pessimista ou acha que estd cercado de pessoas
pessimistas que o estdo deixando para baixo, existe algo a ser feito? E possivel
se tornar mais otimista? E como superar a hesitacdo que talvez esteja
limitando suas a¢des? Como agir com mais facilidade?

1. Seja impulsionado por objetivos, ndo por estados emocionais



O pessimismo pode estar ligado ao medo e a ansiedade. Como sdao movidos
por seus estados emocionais e hesitagdes, os pessimistas tendem a diminuir o
ritmo e parar. Por isso, ¢ importante agir levando em conta os objetivos, ndo
o estado emocional. Quando as pessoas estio se sentindo pessimistas, é
dificil entrar em a¢do. Mesmo que vocé ndo esteja confortavel, observe aonde
quer chegar e planeje seus passos de acordo com esse objetivo. Quando
fazemos o contrario e organizamos nossas a¢gdes de acordo com medos e
sentimentos de ansiedade, tendemos a nos conter, o que talvez nao seja o
melhor para nés.

O problema de permitir que o estado emocional guie nosso
comportamento é que podemos ficar paralisados até que a motivagao apareca
e estejamos no “clima” certo. Isso significa que vocé espera se sentir mais
disposto antes de lidar com algo.” 8 © Para superar a passividade e os estados
emocionais que o imobilizam, comprometa-se com atividades que o ajudem
a alcangar suas metas, independentemente do que vocé esteja sentindo. Isso
pode ajuda-lo a voltar a se movimentar, e o primeiro vislumbre de esperanca
e otimismo talvez apareca de novo.

2. Reduza seus gatilhos de inveja

Nosso nivel de otimismo pode ser determinado pelas pessoas que
conhecemos. As vezes, podemos encontrar uma pessoa que acreditamos ter
mais sucesso que nos. Percebemos que sentimos raiva dela, uma sensagdo de
ressentimento, sem um motivo especifico. Nosso humor pode desabar. Nao
sabemos exatamente por que ndo gostamos dela, mas ela nos irrita por ser
quase perfeita demais: talvez tenha encontrado o companheiro ideal, tenha
um emprego melhor ou uma casa mais bonita.

Algumas vezes, comecamos a ter sentimentos negativos em relagdo a
alguém que possui uma caracteristica pessoal que também gostariamos de
ter. Talvez a outra pessoa nos faga perceber que poderiamos ter conquistado
mais na vida se simplesmente tivéssemos nos dedicado ou arriscado um
pouco mais. E isso nos causa sofrimento.

Sejam quais forem os motivos, evitamos aquela pessoa, porque queremos
nos afastar da dor. Mas por que ndo tentar outra estratégia? Veja como vocé
pode usar essa pessoa a seu favor: é possivel aprender alguma coisa com ela?
Isso requer muito mais coragem do que a necessdria para despreza-la. Existe



uma razao para essa pessoa ter entrado na sua vida agora: muitas vezes, isso
significa que ndo ¢ tarde demais para tomar decisdes diferentes e agir.
Considere pessoas assim fontes de inspiracdo, em vez de fatores que podem
deixar vocé para baixo. Isso significa ser otimista e ver o lado bom da vida.

3. Passe menos tempo com pessoas pessimistas

As vezes deparamos com pessoas que acabam com o nosso 4nimo - pode ser
um amigo, um colega de trabalho ou mesmo alguém da familia. Vocé conta
que esta super empolgado com uma roupa nova que comprou e o outro lhe
diz: “Uau, vocé precisava mesmo de mais um casaco?” Pessoas assim vao nos
desanimando pouco a pouco e podem fazer com que a gente sinta que ndo ha
por que continuar tentando. Porque simplesmente existem muitos obstdculos
no caminho. E comum elas afirmarem que s6 disseram o que disseram para
ajudar vocé a enxergar as coisas de forma mais realista.

Para o seu bem-estar, é provavel que seja melhor passar menos tempo
com gente assim — que corta suas asas —, porque emog¢oes sao contagiosas.
Ter contato constante com individuos que sé veem os problemas e os
obstdculos na vida pode nos influenciar negativamente. E diminuir nossa
motivagao para experimentar coisas novas.

4. Faca a si mesmo esta pergunta essencial sobre relacionamento

Esta dica estd relacionada a estratégia anterior. As pessoas com quem
escolhemos passar nosso tempo, dependendo de como nos tratam, podem
diminuir nosso otimismo. Talvez vocé esteja com alguém que vive o
criticando de forma bem sutil, que corrige a forma como vocé fala ou ri por
vocé ndo saber algo. Talvez vocé goste de estar com ele, mas muitas vezes se
sinta inferior. O pior a fazer nesse caso é tentar se moldar ao que acha que
essa pessoa gostaria que vocé fosse. Talvez vocé até consiga corrigir uma
“falha”, mas entdo algo novo aparece e... pouco a pouco, vocé deixa de ser a
pessoa que é. Isso pode afetar seriamente sua autoestima e erodir seu
otimismo.

Um teste para descobrir se um companheiro ou amigo estd desgastando
seu otimismo ¢ se perguntar o seguinte: vocé se sente revigorado, mais
atraente e mais engracado quando estd com ele, ou sente que nio ¢ bom o



bastante? Se vocé achar que tem algum defeito, ¢ importante perceber que a
culpa nao deveria ser sua, mas da pessoa, por trata-lo assim. Alguém que vale
a pena conhecer trata a todos com dignidade e respeito.

5. Energize seu dia

Esta estratégia trata de incluir no seu dia algo que melhore seu estado
emocional e lhe dé energia. Por exemplo, lavar o cabelo, experimentar um
penteado novo, sair para correr — mesmo que parecam simples, coisas
pequenas sdo capazes de fazer vocé se sentir melhor consigo mesmo e
revigora-lo. E mais um passo que vocé da rumo a autoestima e ao otimismo.

Resumindo

Se perguntarmos a qualquer pessoa na rua se ela prefere ser pessimista ou
otimista, a resposta serd previsivel. A maioria de nés gostaria de ser otimista:
alguém que vé o lado positivo das coisas, o copo meio cheio. Nao ¢é tao dificil
chegar 14. O segredo ¢ praticar cada estratégia que vocé leu neste capitulo, no
seu proprio ritmo - porque o otimismo é algo que pode ser treinado.
Quando passamos mais tempo com pessoas que nos tratam bem e nos
tratamos bem, estamos no caminho ndo apenas para uma autoestima mais
elevada, mas também para o otimismo.



CAPITULO 7
Sentindo-se solitario?

Como ter relacionamentos felizes

Se estiver se sentindo solitario e quiser se conectar com outras pessoas, este
capitulo tem estratégias baseadas na ciéncia que podem ajudar vocé a
conseguir isso. Estratégias que podem auxilid-lo a ver o mundo de um ponto
de vista diferente, vencer a solidao e estabelecer conexdes com os outros.

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA

 Fale com um desconhecido hoje. Subestimamos o efeito que falar com
estranhos pode ter sobre nds: um vizinho, alguém passeando com o
cachorro, a pessoa na fila do café. Falar com os outros, mesmo que
sejam desconhecidos, pode trazer uma melhora imediata ao nosso
estado emocional. Além disso, em experimentos, pessoas que sio
instruidas a “agir de forma extrovertida” comegam a se sentir mais

@6%

A CIENCIA DA SOLIDAO

positivas.!



Tempo de leitura: @ 10 minutos

Muita gente sofre com a soliddo. Antes da pandemia de covid-19, cerca de
uma a cada cinco pessoas no Reino Unido se sentia solitaria, quadro que
piorou ainda mais.> 3 4 Mas o que é a soliddo? E a discrepancia entre o
numero e a qualidade dos relacionamentos que gostariamos de ter e os que
temos. Vocé pode estar cercado de gente e, ainda assim, se sentir sozinho - é
por isso que ha pessoas solitdrias casadas ou em meio a uma multidao.
Seguindo a mesma ldgica, vocé pode ter apenas um ou dois amigos, mas, se
sua ligacdo com eles for forte e suas necessidades sociais forem supridas, ¢é
provavel que vocé nao seja solitario.

O pesquisador John Caccioppo afirmou que o desconforto advindo da
soliddo pode equivaler ao da fome, da sede ou da dor fisica.” Seres humanos
sdo criaturas sociais e podem ter problemas fisicos e mentais se viverem sem
conexdo. Por exemplo, pessoas cronicamente solitarias correm mais risco de
sofrer uma morte precoce, e seu sistema imunoldgico pode ficar abalado.® 7

A soliddo na infancia pode trazer consequéncias na fase adulta. Pesquisas
mostram que, se nos sentirmos isolados quando criangas, temos mais
probabilidade de ter uma saiide mais comprometida quando formos jovens
adultos. Um estudo concluiu que criancas que passam muito tempo sozinhas
ou que nao sao queridas pelos colegas adquirem uma satude fragil na idade
adulta.? Isso ocorre porque a soliddo pode ser um elemento estressante para
o corpo, e um estado de estresse cronico tende a deteriorar nossa saude.

Por que a solidao déi tanto?

A solidao prolongada traz sofrimento aos humanos, e, se ndo fizermos algo a
respeito, podemos adoecer. E tudo isso se deve a evolugdo. Se nossos
ancestrais mais antigos ficassem sozinhos por muito tempo, isso podia
representar um risco de serem atacados. Mas, se fizessem parte de um grupo,
eles ficavam mais protegidos do perigo. Esse instinto basico de ter pessoas a
volta para nos sentirmos seguros ndo mudou. Portanto, assim como a fome
nos leva a obter comida e a sede nos incentiva a encontrar algo para beber, a
soliddo nos estimula a entrar em agdo para encontrar amigos. Todos nods
precisamos de um senso de pertencimento. Se essa necessidade nao for



suprida, comecamos a sentir os efeitos adversos.’

A solidao afeta seu raciocinio

Por causa dos nossos mecanismos evolutivos de sobrevivéncia, comecamos a
nos sentir inseguros quando ficamos solitarios por muito tempo. Passamos a
ficar atentos a ameacas. Na sociedade moderna, os perigos nio sdo mais
agressores ou animais na selva. S0 muito mais sutis — podem ser a expressao
hostil de alguém em uma reunido virtual ou uma situagao social ambigua que
nos da inseguranca. Se vocé estiver solitario, tem mais probabilidade de
interpretar a expressdo facial neutra de alguém como negativa ou achar que
aquela pessoa ndo gosta de vocé. Pesquisas revelam que individuos solitarios
tém predisposicdo a perceber ameacas sociais no ambiente, esperam ser
rejeitados com mais frequéncia e avaliam a si mesmos e aqueles ao seu redor
de forma menos favordvel.!



A soliddo

NOS torna
menos ativos
fisicamente.



A CIENCIA DE FALAR COM OS OUTROS

Quando falamos com os outros, nossa experiéncia muda.
Pesquisadores da Universidade de Chicago'! perguntaram as
pessoas como elas se sentiriam se conversassem com outro
passageiro no transporte publico a caminho do trabalho em vez de
ficarem quietas. Mesmo que a maioria tenha respondido que bater
papo deixaria o trajeto menos agradéavel, o que aconteceu foi
justamente o oposto quando isso foi testado em um experimento. Os
participantes que receberam aleatoriamente a tarefa de iniciar uma
conversa durante a viagem acabaram tendo uma experiéncia mais
positiva.12' 13

Entdo, se nos sentimos melhor conversando, por que muitas vezes
escolhemos nos isolar no trajeto diario para o trabalho e para casa?
Porque, como os autores desse estudo afirmam, “subestimamos o
interesse dos outros em estabelecer uma conexio”.'4 No énibus, no
trem, em qualquer lugar, interpretamos o siléncio das pessoas como
uma falta de vontade de se conectar. Consideramos desinteresse,
entdo recuamos.’> ¢ Mesmo que esse experimento tenha sido
realizado pela primeira vez nos Estados Unidos, conclusdes
semelhantes surgiram quando o estudo foi replicado no Reino Unido.
"O que ficou claro em nossa andlise é que os britanicos gostaram de
conversar com desconhecidos tanto quanto os participantes
estadunidenses”, revelou Nicholas Epley, pesquisador-chefe desse

estudo. !’

Pessoas solitarias também tendem a ficar menos revigoradas depois de
uma noite de sono, mesmo que tenham dormido o numero de horas
recomendado.'8 E isso pode levar a uma reducéo de energia no dia seguinte,
o que torna o sofrimento do isolamento social ainda mais dificil de suportar,
em um circulo vicioso.!”

E importante entender o impacto completo da soliddo, porque isso pode
ser o alerta de que precisamos para mudarmos nossa vida. A soliddo ndo ¢
algo trivial. Fazer amigos nao ¢ algo supérfluo: é necessario para nosso bem-
estar e nossa saude.

Vocé sabia que, quando estamos insatisfeitos com nossa vida social,
temos menos probabilidade de dispender o esfor¢o para fazer coisas que nos



beneficiam? E por que isso ocorre? Parece que tudo se deve ao autocontrole/
a autorregulagio.?’

Solidao e autorregulacao

Nossa capacidade de autorregula¢io diminui quando estamos solitdrios.
Como nos controlamos menos, temos, por exemplo, mais probabilidade de
recorrer a alimentos ndo saudaveis em vez de manter uma dieta adequada e
tendemos a desistir mais rdapido quando deparamos com uma tarefa
desafiadora.?!

Pesquisadores dos Estados Unidos criaram um experimento para testar
isso. Eles queriam ver como a rejeicao afeta o comportamento. Recrutaram
universitarios e lhes disseram que eles deveriam se esforgar para se integrar e
aprender o nome uns dos outros. Em seguida, os pesquisadores avisaram
que, apds 20 minutos, todos seriam divididos em grupos com base na
afinidade: os estudantes que quisessem trabalhar juntos seriam alocados no
mesmo grupo.

Entdo, apdés o momento de socializagdo, os cientistas pediram aos
estudantes que escrevessem o nome de duas pessoas com quem gostariam de
trabalhar. Em seguida, dividiram os participantes. Mas eles ndo foram
agrupados de acordo com a afinidade de cada um, como havia sido dito. Em
vez disso, foram alocados de forma aleatéria. Os pesquisadores falaram o
seguinte para alguns deles: “Tenho boas noticias — todos escolheram
trabalhar com vocé. Mas ndo podemos ter um grupo de cinco (ou quatro, ou
seis) pessoas, entdo vocé fara a proxima tarefa sozinho.” E escolheram outros
universitarios para dizer: “Sinto muito, mas ninguém escolheu trabalhar com
vocé. Entao preciso que vocé faga a proxima tarefa sozinho.”

e e e e e e e i i

Fazer amigos ndo é algo supérfluo. E necessario para
nossa saude.

Entdo os cientistas passaram uma tarefa a todos os estudantes e



colocaram um pote de biscoitos perto deles. O que viram foi que os
participantes que haviam recebido a informacgao de que foram rejeitados (que
ninguém queria trabalhar com eles) comeram quase o dobro de biscoitos que
aqueles que tinham se sentido incluidos. Além de terem comido mais, os
universitarios “rejeitados” também acharam os biscoitos mais saborosos.??

Por que isso acontece? Uma teoria é que, quando nos sentimos rejeitados,
temos mais problemas com a autorregulacdo. Temos mais probabilidade de
pular nossa rotina de exercicios ou dificuldade em nao beber; nos “deixamos
levar” um pouco. No experimento, os estudantes que se sentiram aceitos nao
apenas comeram menos, mas pareceram ndo ligar tanto para o sabor dos
biscoitos. Por outro lado, os participantes do grupo rejeitado se sentiram
“famintos”. Estavam famintos de conexio e precisavam se sentir queridos. As
vezes, quando nado conseguimos encontrar o conforto que buscamos em
outras pessoas, acabamos nos voltando as coisas em nosso ambiente para
preencher o vazio, seja comida, alcool ou celular.

A questao é: quando estamos solitarios, exageramos na comida para nos
sentir melhor ou adquirimos habitos nocivos porque somos incapazes de nos
conter? A soliddo causa uma espécie de mudanca permanente no cérebro que
nos tira a capacidade de nos controlar? Ou ha outro fator em jogo? Pesquisas
mostram que, se estivermos solitarios, a maioria de nds tem, sim, a
capacidade de autocontrole.”?> Acontece que, muitas vezes, temos menos
vontade de langar mao dele. Vocé até consegue se segurar, mas é como se nao
se importasse o suficiente para isso.

Como ja dito, os pesquisadores do estudo viram que os participantes que
se sentiram rejeitados tiveram mais dificuldade de se controlar e comeram
mais biscoitos ndo saudaveis. Mas eles queriam verificar se os resultados
seriam os mesmos quando fizessem uma pequena modificagdo. Se pegassem
os participantes “rejeitados” e os incentivassem de alguma forma, haveria
alguma diferenca? Ao serem estimulados com dinheiro, os estudantes
conseguiram comegar a exercer autocontrole e se conter para comer menos
biscoitos, mesmo sentindo a dor da exclusdo social. Isso é importante porque,
quando tomamos conhecimento de algo, podemos tomar medidas para
corrigir a situagdo.

Vemos o mundo de forma diferente quando estamos solitarios



Quando estdo solitdrias, as pessoas se perguntam por que se sentem assim e
por que ninguém quer falar com elas. As respostas que ddo a si mesmas
podem provocar um efeito significativo sobre como se sentem e agem. Sao
capazes de determinar se as pessoas tomam ou nao alguma medida para
superar a soliddo.?*

Se vocé se perguntar por que estd solitdrio e a resposta que der a si
mesmo for que nao estd se esforcando o bastante para sair de casa, isso pode
ser um elemento motivador. Pode tornar vocé mais propenso a consertar a
situagdo. Vocé comeca a vé-la como algo sob o seu controle. Em algumas
pesquisas, pessoas que se diziam capazes de formar novos relacionamentos
tiveram tendéncia a ser mais socidveis e menos solitirias. E o motivo é
simples: se vemos as circunstancias da nossa vida como algo que pode ser
controlado, passamos a acreditar que podemos influenciar os resultados por
meio de nossas agdes.

Por outro lado, se vocé pensar que estd solitario por causa de alguma
coisa além do seu alcance - por exemplo, a sua simpatia ou a sorte na vida -,
isso pode dificultar qualquer mudanca. Se vocé acredita que é socialmente
inepto e que seguira sem agradar as pessoas, independentemente do que faca,
isso cria uma percep¢io de descontrole, porque hd algo “errado” com vocé.?>

Se juntamos todas as evidéncias cientificas, verificamos que, muitas vezes,
a solidao esta relacionada aos nossos pontos de vista. E a percepcao pode ser
mudada. Vejamos como:

COMO LIDAR: 5 ESTRATEGIAS PARA
SUPERAR A SOLIDAO

Tempo de leitura: () 5 minutos

1. Concentre-se no que esta fazendo, ndo em quem é



Se quiser superar a soliddo, é importante compreender o poder das suas
percepg¢des. Quando vocé fica se perguntando por que ninguém quer passar
tempo com vocé, ou chama a si mesmo de “estranho’, isso cria um bloqueio
mental. Ao se culpar pela sua situacdo, vocé subconscientemente passa a si
mesmo a informacdo de que ndo ha o que possa ser feito.

Em vez disso, comece a se concentrar no que estd fazendo. Foque nas
medidas que estd tomando para melhorar a situagdo, nos passos que esta
dando para diminuir a sensa¢ao de soliddo — por exemplo, no nimero de
pessoas com quem falou hoje, seja no grupo, no clube ou na comunidade on-
line em que entrou. Pesquisas mostram que individuos que fazem um
inventario desse tipo e observam o que estio fazendo para combater a
soliddo tém mais probabilidade de dar a cara a tapa e persistir.

E isso nos da poder pelo seguinte motivo: quando comeg¢amos a
abandonar as percep¢des negativas que temos de nés mesmos, podemos
focar em nossas agdes. Agdes para sairmos do buraco em que estamos e nos
sentirmos conectados com os outros novamente.

2. Aceite que as pessoas reagem de forma diferente

Outra coisa que pode nos ajudar a superar a soliddo é perceber que as
pessoas reagem de forma diferente. Para estabelecer conexdes, é preciso
aceitar o fato de que as reagdes de todos sempre serdo distintas. Alguns nao
sentirdo a mesma alegria que vocé quando receberem boas noticias e, mesmo
que vocé os tenha ajudado no passado, ndo retribuirao o favor. O
comportamento dos outros ¢ imprevisivel, e vocé precisa aprender a aceitar
isso sem levar para o lado pessoal. Quando ficamos menos afetados com as
reagdes, a expressdo facial ou a resposta decepcionante das pessoas a nossos
gestos de gentileza, adquirimos um senso de independéncia. E, ironicamente,
essa independéncia se torna aquilo que as aproxima de nds.

Todo mundo ja ouviu dizer que, se quisermos fazer amigos, devemos lhes
fazer perguntas e demonstrar interesse. Isso pode ser um bom ponto de
partida. Mas o que fazer se a pessoa reage de um jeito insipido? Talvez isso o
desanime. E por isso que precisamos aceitar que as reacdes dos outros sio
imprevisiveis e aprender a tolerar esse aspecto.



3. Mude a forma como escuta, nao como fala

Quando alguém esta falando conosco, muitas vezes ficamos pensando no que
diremos em seguida. Isso nos impede de escutar e assimilar completamente o
que o outro diz. O interlocutor pode nio se sentir realmente “ouvido’, o que
dificulta uma conexdo verdadeira. Entdo, para aprofundar seus
relacionamentos e estabelecer lacos mais fortes, escute com o objetivo de
compreender, ndo de responder. Quando vocé escuta para assimilar o que
esta sendo dito, suas relagbes mudam e a outra pessoa se sente ouvida.
Quando deixamos de lado nossos pensamentos e nos concentramos
completamente no outro, ele comeca a se sentir compreendido, conectado e
préoximo de nds.

4. Mude o foco

Quanto mais pensamos na nossa soliddo, pior nos sentimos. Uma forma de
superar isso é mudar o foco. Pare de se concentrar em si mesmo e nos
problemas com os quais esta lidando e passe a focar outra pessoa. Por
exemplo, comece a pensar no que pode fazer, seja preparando uma refeicao
para seu filho ou companheiro que esta num momento dificil, seja fazendo
trabalho voluntario, por exemplo. Quando dedicamos uma parte do dia ao
outro, duas coisas acontecem: primeiro, nos distraimos de nossos problemas,
e a dor da soliddo comeca a se abrandar. Em segundo lugar, comegamos a ver
que podemos fazer a diferenga na vida de outra pessoa. E isso melhora o
nosso bem-estar.

5. Treine se sentir bem sozinho

As vezes, a soliddo nio é s6 uma questdo de estar ou ndo cercado de outras
pessoas. Embora isso possa fazer vocé se sentir bem, em geral ndo é
suficiente. Por exemplo, vocé pode ir a uma festa ou um encontro e se sentir
melhor enquanto estiver la. Mas, assim que chega em casa, seu estado
emocional volta a piorar. E por isso que precisamos aprender a nos sentirmos
bem também quando estamos sozinhos, cercados de siléncio e sem ninguém
por perto.



Resumindo

E dificil suportar a soliddo, mas é possivel tomar medidas para combaté-la. O
primeiro passo pode ser abandonar perguntas como “Por que sou tdo
solitario?” e “Por que as pessoas ndo gostam de mim?”. Isso é essencial,
porque os questionamentos que vocé faz a si mesmo, bem como as palavras
que usa, tém poder. Elas ajudam a moldar sua autoimagem, a forma como
vocé se enxerga. Se quiser superar a soliddo, vocé precisa se concentrar mais
naquilo que esta fazendo e menos em quem é. Ao se esforcar para falar com
gente nova, ao se arriscar e se abrir com alguém, ao se aproximar daquela
pessoa e dizer “oi” mesmo que ache dificil, vocé se tornara uma pessoa com
mais esperanca. Isso pode ajuda-lo a superar a solidao e voltar a ativa.



CAPITULO 8
Sentindo-se rejeitado?

Como superar a decepgdo amorosa

Talvez vocé esteja passando por um término ou divorcio e esteja buscando
formas de lidar com a situacdo, de enfrentar a dor. Se estiver procurando
dicas para usar de imediato, va para a se¢do “Leia em caso de emergéncia’,
abaixo. A segunda secdo se concentra na psicologia da decep¢ao amorosa:
como as explicagdes que vocé dd a si mesmo para o término podem ou
aumentar sua autoestima, ou leva-lo a se menosprezar. A ultima se¢do
oferece cinco estratégias para ajuda-lo a superar a dor do coragdo partido -
taticas para seguir em frente, olhar para o futuro e voltar a sentir mais
esperanca com as possibilidades da vida.

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA

+ Ligue para alguém e fale sobre algo que nio seja o término. Quando
estamos sofrendo, uma forma eficaz de afastar a mente da dor é fazer
outra atividade. Mas ndo qualquer atividade - telefonar para alguém e
falar sobre um assunto que nao seja o término pode melhorar nosso
estado emocional instantaneamente. Isso funciona porque nao temos
saida a ndo ser prestar aten¢do na conversa. Nao importa se a pessoa
esta falando sobre receitas, as sobrinhas ou um filme — vocé precisa estar
atento para conseguir responder. Isso pode leva-lo a um estado mental



diferente.

Avance em uma tarefa. Mesmo que sejam apenas 30 minutos de faxina
na cozinha ou de dedica¢do a um projeto. Quando vocé niao tem
vontade de fazer nada porque esta para baixo, realizar algo que o faz
sentir que esta indo em frente pode ajuda-lo a mudar de perspectiva.
Vocé comegara a enxergar os problemas com mais clareza.

Lave os lengéis. Lavar os lenc¢dis pode trazer uma sensacido de
recomeco. Aquela sensagdo de limpeza e frescor que temos quando nos
deitamos em uma cama coberta por lencdis recém-lavados é uma das
melhores que existem. Mesmo que uma cama limpa ndo faga seus
problemas desaparecerem, dedicar-se a esse pequeno gesto de
autocuidado faz vocé se sentir diferente sobre si mesmo - melhor. E isso
¢ importante em um momento em que sua autoestima pode estar

abalada.

A PSICOLOGIA DA DECEPCAO AMOROSA

Tempo de leitura: @ 10 minutos

Um término ou divorcio pode ser uma das experiéncias mais dificeis da vida
e baguncar totalmente o nosso estado emocional. Tanto faz se vocé sofreu
uma rejeicdo ou tomou a iniciativa de terminar: uma separac¢ao pode levar a
ansiedade e a depressdo, e também a comportamentos autodestrutivos como
beber em excesso.

Seu nivel de sofrimento apds um término depende de alguns fatores. Ele

pode ser influenciado pelo esfor¢o que vocé fez para ficar com aquela pessoa,
por quanto tempo tentou “conquista-la” e pelo nivel de comprometimento
que vocés tinham um com o outro. Quanto mais esfor¢o tiver despendido e
quanto mais forte o lago, mais dificil pode ser se desapegar.

Embora seja doloroso passar por uma separa¢ao, a explicacdo que vocé se



da para o término pode ter um impacto enorme no seu bem-estar mental,
aumentando sua autoestima ou o levando a autodepreciagao.

A explicacdo que vocé da a si mesmo para o término
ou divorcio pode ter consequéncias importantes.

e i it

Pesquisadores de Harvard! estudaram mulheres divorciadas e viram que
elas enxergam a separacdo de duas maneiras:

Atribuicoes pessoais - a culpa é sua ou minha

Algumas mulheres usam “atribui¢oes pessoais” para explicar o fim do
casamento: por exemplo, culpam a outra pessoa pelos problemas que
ocorreram e veem a situacdo como uma via de mao unica. Mas focar
exclusivamente em si mesmo e nas suas “culpas” também nao ¢ uma boa
ideia. Se vocé acreditar que é o tinico culpado pelo término, isso pode leva-lo
a um ciclo interminavel de autocritica. Por a responsabilidade de uma
separa¢do no seu parceiro ou em si mesmo pode levar & autorrecriminacio
ou ao ressentimento e prejudicar sua autoestima. Isso acontece porque vocé
sente que ndo ha o que possa fazer a respeito da situagao.

Atribuicées interativas

Outras mulheres do estudo usaram um tipo de explica¢do diferente para o
divércio: “atribuicdes interativas”? Elas percebiam que os problemas no
casamento nao sdo necessariamente culpa de uma pessoa; em vez disso,
observaram sua inferagdo com o0s parceiros - enxergavam que o
relacionamento tinha acabado por causa de fatores como falta de
comunicagdo ou intimidade, ou mudancas de estilo de vida e valores.

Usar uma “atribuicdo interativa” para explicar a separacdo ¢ mais
complexo e exige mais reflexdo do que simplesmente culpar a si mesmo ou ao
outro. Muitas vezes, é mais realista e util pensar em como suas interagdes



provocaram os problemas, e isso pode lhe dar um sentimento maior de
controle.

As vezes, os problemas surgem de uma diferenca de pontos de vista ou da
comunicacdo entre o casal. Pesquisadores de Harvard mostraram que as
mulheres que usam atribui¢des interativas tendem a ter a autoestima mais
elevada do que aquelas que culpam o ex-cdnjuge. Ao acompanharem essas
mulheres ao longo do tempo, os cientistas concluiram que as que recorriam a
atribui¢des interativas também acabavam sendo significativamente mais
felizes e tendo pensamentos mais positivos em relagdo aos ex-conjuges.

Pode parecer mais “facil” culpar outra pessoa pelo que aconteceu em um
relacionamento. Nosso cérebro ndo precisa se esforcar tanto para
compreender a situa¢do. Embora seja mais conveniente a curto prazo, isso
pode prejudica-lo com o passar do tempo. Pessoas que sempre culpam o
parceiro tendem a ficar mais tristes apds a separagdo e talvez menos
otimistas.? Por outro lado, quando nos empenhamos em entender os motivos
dos problemas e como a interagdo com o parceiro nao funcionou, isso pode
nos ajudar a enxergar a situagdo com mais clareza e até nos proteger de
sofrimentos futuros.

Crescendo ap6s um término

Se nos voltarmos para a ciéncia, veremos que términos e divorcios podem
nos afetar profundamente e abalar nossa autoestima. Mas ha medidas que
podemos tomar para dar a volta por cima.* Existe um conceito na psicologia
chamado de “crescimento pds-traumatico” (ver também o capitulo 9). Toda
vez que passamos por uma situagdo dificil, ndo ha duvida de que nosso
estado emocional pode ser muito comprometido e que podemos ficar
angustiados. Mas conseguimos crescer quando somos capazes de atravessar
essa fase. Ha inumeras histérias de pessoas que passaram por momentos
muito dificeis, como uma batalha contra o cancer ou um acidente, e que
vivenciaram esse crescimento pds-traumadtico. E como diz o ditado: o que
nao nos mata nos fortalece.

[sso também vale quando aplicado as separacdes. Musicas e filmes
tendem a mostrar términos como algo trdgico, mas o que pouco se fala®
sobre situagdes complicadas, como o fim de um relacionamento, é que elas
podem ser o trampolim necessario para comegarmos a viver de forma



diferente — talvez mais significativa.

Uma separagdo pode aumentar a sensagdo de independéncia e ser uma
oportunidade de redescoberta. Isso vale especialmente nos casos em que
ficamos presos em uma relacio toxica que nao nos permite crescer.® Se vocé
estiver em um relacionamento que o faz sofrer e no qual os momentos de
felicidade sdo raros e estiver pensando em terminar, ha alguns pontos a se
considerar:

e Em geral, quem toma a iniciativa do término tende a sofrer menos.’
Portanto, se sentir que alguém estd se aproveitando de vocé ou nio
retribui seus sentimentos, pode ser mais facil terminar do que esperar a
outra pessoa tomar a iniciativa.

« Se estiver passando por um divdrcio e ficar preocupado com sua forma
de lidar e com o que isso significa para vocé, pesquisas mostram que o0s
homens podem ser mais felizes no casamento, mas, ap6s um divorcio,
sdo os que tém mais probabilidade de se sentirem mais angustiados. Isso
aumenta a possibilidade de que as mulheres vivenciem mais
crescimento pessoal que os homens depois de uma separa¢ao. Entdo, as
muitas mulheres recém-separadas deste mundo podem ter esperanca de
que estar sozinha de novo nao ¢ algo a temer. Na verdade, pode abrir
novos caminhos.

Minha vizinha foi casada por 20 anos. Um dia, quando o marido chegou
em casa e disse que ia deixa-la — e os dois filhos adolescentes do casal — por
uma mulher muito mais nova, ela ficou arrasada. Nao tinha emprego havia
mais de duas décadas - ele era o unico provedor da familia -, e estava com
medo de comecar uma nova vida sozinha. Encontrei por acaso com essa
vizinha dois anos depois. Ela estava usando uma roupa moderna para
malhar, segurando uma garrafa de agua e fazendo uma caminhada com a
amiga. Quando paramos para conversar, ela exalava autocontrole. Pela
primeira vez, parecia que estava tomando as rédeas da prépria vida. Desde
entdo, ela também encontrou um novo parceiro que a valoriza - algo que o
ex-marido ndo fazia - e se tornou uma pessoa mais feliz.?

A ciéncia do amor e da dor da separacao



Quando vocé se apaixona, seu corpo produz substancias quimicas que lhe
ddo uma sensag¢do boa, como a dopamina - o hormonio de recompensa que
o deixa alegre e euférico - e a norepinefrina — substancia que faz vocé ficar
alerta e energizado.” % 1 No inicio de uma paixdo, nosso nivel de
serotonina, um neurotransmissor que regula o humor, tende a ser mais baixo
do que em pessoas que ndo estdo apaixonadas.!? Curiosamente, niveis mais
baixos de serotonina também sdo vistos no transtorno obsessivo-compulsivo.
Talvez isso explique por que o amor faz com que vocé sinta uma espécie de
obsessdo pela outra pessoa e fomente sentimentos de ciimes e ansiedade.!?

Quando passamos por uma rejeicdo, as areas do cérebro que recebem
estimulos sdo as mesmas envolvidas no vicio e no desejo por drogas, de
acordo com uma pesquisa da Universidade Stony Brook, em Nova York.!*
Entdo, ficar perdidamente apaixonado por alguém que o rejeita pode muitas
vezes parecer uma dependéncia — vocé anseia pelo outro e nao consegue
parar de pensar nele.

Diante de uma separacdo, o fluxo de substancias de bem-estar como a
dopamina (tipica de um cérebro apaixonado) cessa, e seu cérebro fica em
“abstinéncia”!® Fins de relacionamento pioram nosso estado emocional. Por
isso, precisamos nos voltar para coisas que nos alegrem e que nos deem
prazer e proposito.

COMO LIDAR: 5 ESTRATEGIAS PARA PROCESSAR A DOR
DA SEPARACAO

Tempo de leitura: () 10 minutos

Aqui estdo cinco estratégias que podemos usar para superar a dor do fim de
um relacionamento e recuperar o senso de propdsito.



1. O exercicio dos “trés beneficios”

Muitas vezes, o que pode estimular o crescimento apds uma separagio é
pensar em trés beneficios extraidos da situacdo ou de estar com aquela
pessoa. Talvez agora, por exemplo, vocé saiba as qualidades que quer em um
proximo parceiro ou tenha aprendido a ser um parceiro melhor em
relacionamentos futuros. Mesmo que pareca bobo fazer o exercicio dos “trés
beneficios”, porque talvez vocé sé esteja com vontade de chorar, vale a pena
tentar. Quando procuramos o lado positivo das coisas e pensamos no que
podemos tirar de uma situagdo dolorosa, nossa saide mental e nosso bem-
estar tendem a melhorar.'® Passar por um término e tentar encontrar algum
significado nele ajuda na nossa recuperagdo. As vezes, o fim de um
relacionamento ¢ o motor necessario para vermos nossas prioridades com
mais clareza e seguirmos rumo a uma vida mais significativa. O exercicio dos
“trés beneficios” também pode ajuda-lo a cultivar emog¢des positivas. Entdo,
anote trés aspectos bons e, em seguida, leia-os em voz alta — certifique-se de
estar em um lugar onde se sinta livre para fazer esse autoexame e expressar
seus pensamentos mais profundos (por exemplo, um comodo em que esteja
sozinho).1”

2. Desenvolva as qualidades que deseja em um parceiro

As vezes a separagdo é o catalisador necessério para comecarmos a refletir
sobre o que queremos na vida e, principalmente, em nosso préximo parceiro.
Podemos compreender melhor quem nods somos.

Jenny, cujo parceiro tinha acabado de terminar o relacionamento, me
escreveu sobre esse assunto:

Tive uma epifania recentemente. Percebi que, esse tempo todo, eu ndo
conseguia atrair o tipo certo de cara porque ainda ndo era o tipo certo de
garota. No passado, eu me perguntava por que os homens ndio gostavam de
mim, me questionava o que havia de errado comigo ou os achava uns
idiotas. Mas percebi que as qualidades que queria em um parceiro
geralmente eram as coisas que eu mesma ndo tinha. Entdo, gostava do
Mark porque ele tinha uma vida estruturada (algo que me faltava), gostava
do Thomas porque ele adorava o trabalho e tinha interesses fora do emprego



(o que eu ndo tinha). Queremos em um cara as coisas que queremos em nos
mesmas, porque ainda ndo as temos ou sentimos falta delas. Mas acho que
ficamos mais felizes quando comegamos a nos moldar para sermos o tipo de
pessoa que gostariamos de conhecer e com quem desejamos nos relacionar.
Quando nos tornamos felizes, é mais fdcil atrair os outros e, em algum
momento, um parceiro que ame vocé. E comum ouvir histérias de pessoas
que chegam ao fundo do pogo e reconstroem a vida: param de fumar,
arrumam um emprego, passam a praticar exercicios e acabam encontrando
o amor. Nunca ouvimos falar de alguém que chega ao fundo do pogo, vira
um adicto alcodlico e ai encontra o amor. Isso ndo acontece. Entdo, acredito

que, quando vocé realmente se encontra e descobre sentido na sua vida, o
amor também aparece.
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PENSANDO POSITIVO

Emocgdes positivas sao importantes por varios motivos. Muitas vezes,
pensamos que a Unica consequéncia de “se sentir bem” é deixar a
gente de bom humor. Mas isso é apenas uma fragcdo do que
acontece. Quando buscamos ativamente e vivenciamos emocdes
positivas, como a alegria, comegamos a aprimorar nossas
habilidades. Envolver-se em situagdes que despertam seu interesse,
como ler um livro ou explorar uma nova trilha, aumenta nossa
esperanca diante das possibilidades que a vida pode proporcionar -
e pode ser exatamente aquilo de que precisamos depois de um
término ou divércio. Quando nos abrimos para novas experiéncias,

nao apenas desenvolvemos emog¢des positivas, mas também somos

capazes de neutralizar os estados emocionais negativos.'8 17

Aumentar a frequéncia de emogdes positivas € um 6timo antidoto
para sentimentos negativos.? O bom humor tem um efeito de
anulacdo. Se estivermos nos sentindo mal e assistirmos a algo que
nos deixe alegres, nos recuperamos mais rapido de sentimentos
ruins. As emocoes positivas ajudam na construcdo da sua capacidade
interna, ajudam vocé a ficar mais resiliente e preparado para lidar
com os préximos desafios que surgirem. Eis um exemplo: um estudo
mostrou que pessoas que viram um filme assustador se recuperaram
rapidamente do medo ao assistirem em seguida a algo que trouxe
contentamento ou diversdo. Ja outras pessoas, que viram o filme
assustador e, em seguida, algo que despertava apenas sentimentos
neutros, levaram mais tempo para se livrar do medo.?! Portanto,
como esse exemplo simples demonstra, buscar formas de vivenciar
emocdes positivas pode reverter o efeito de um estado emocional
negativo. E pode trazer beneficios significativos para o seu bem-estar.

3. Aceite a fugacidade dos relacionamentos

Se algo nos faz felizes, tentamos nos agarrar a isso e ndo queremos desapegar,
o que pode nos trazer sofrimento. Tudo se modifica o tempo todo - as
pessoas mudam, roupas novas ficam velhas e desgastadas: nada permanece
igual. E por isso que nio podemos nos apegar as coisas, mesmo que elas nos
facam felizes em determinado momento. O tempo que tivemos com pessoas
do nosso passado pode ter sido 6timo, mas ja passou. Nao podemos desejar



que as coisas boas que tinhamos voltem. Devemos aproveitar o amor e as
coisas boas quando elas estdo com a gente e, entdo, liberta-los quando chegar
a hora de se despedir. Use a experiéncia como algo que pode molda-lo e siga
em frente. Quando abrimos mao do apego, podemos caminhar rumo a novas
vivéncias.

4. Encontre-se com amigos

Quando vocé estiver na pior, uma boa dica é tentar sair e se encontrar com
amigos. Fazer parte de grupos sociais ameniza o impacto do estresse sobre a
saude mental. Um estudo de Harvard mostrou que pessoas com
relacionamentos fortes tendem a ser felizes.””> Embora nio elimine o
sofrimento do término, um encontro com os amigos pode fazer vocé se sentir
melhor.

5. Use a compaixao como uma estratégia poderosa

O ultimo ponto que eu gostaria de abordar é a compaixdo. A compaixdo ¢ a
bandeira branca que vocé hasteia depois que alguém lhe faz mal. Mesmo
tendo todo o direito do mundo de puni-lo, vocé escolhe deixar para la. Talvez
a outra pessoa esteja vulneravel de alguma forma e, em vez de chutar
cachorro morto pelos erros do passado, vocé prefira acolher.

Quando desenvolvemos uma atitude compassiva e acolhemos os outros,
comegamos a sentir que temos mais controle. Se alguém comete um erro e
vocé escolhe deixar para la, vocé comeca a sentir que suas falhas também
podem ser perdoadas. Vocé passa a se cobrar menos nos momentos em que
acha que estragou tudo. E, no que diz respeito aos relacionamentos, isso pode
ajuda-lo a virar a pagina de vez.

Muitas vezes, ouvimos o conselho de que é bom “virar a pagina” depois
que uma relagdo acaba para podermos seguir em frente. Em geral, isso
significa conversar com a outra pessoa sobre os motivos da separa¢do ou
perguntar a ela como vocé poderia ter melhorado as coisas. Mas fazer isso
pode ser desconfortavel. E, mesmo que vocé encare seu ex de frente, talvez
ele ndo lhe ofereca as respostas que procura. “Virar a pagina” ndo precisa
envolver uma interacdo com a outra pessoa. E algo que vocé pode alcancar
por conta propria, em casa, sO vocé e seus pensamentos. Talvez signifique



admitir para si mesmo que o outro o magoou, mas que vocé decidiu acolhé-
lo de qualquer forma.

Certa vez, um monge que conheci em uma viagem me disse: “Vocé pode
perdoar, mas isso ndo significa que deva esquecer.” Nao esquecemos porque
levamos as licdes que aprendemos no passado para o futuro e elas nos
moldam. Acolhemos porque isso nos traz uma sensagao de paz.

Resumindo

E dificil atravessar términos e divorcios, mas a forma como os enxergamos e
lidamos com a dor pode nos ajudar na nossa recuperacao. Mesmo que pareca
bobo, focar o que aprendemos com o fim do relacionamento e por que foi
bom ele acontecer pode nos ajudar a mudar nossa visdo do futuro, trazer um
novo ponto de vista. Ao fazer coisas saudaveis em vez de se embebedar, por
exemplo, ou ao desenvolver uma postura compassiva, vocé consegue
comegar a superar o que aconteceu. E ver uma luz no fim do tnel.



CAPITULO 9
Sentindo-se para baixo?

Como encontrar o caminho para o crescimento pessoal

Espero de verdade que este capitulo seja ttil se vocé estiver procurando ajuda
imediata. Se estiver passando por uma situa¢do financeira desesperadora,
uma perda terrivel ou uma doenga séria, por exemplo, vocé é a pessoa que eu
tinha em mente ao escrever as proximas paginas.

Atravessar momentos dificeis pode ser extenuante. As vezes, acontecem
coisas que estdo além do nosso controle, como a pandemia. Uma revista me
pediu que escrevesse um texto sobre crescimento pos-traumatico em face da
covid-19 e o efeito que a pandemia teve em nosso bem-estar. Gostaria de
compartilhar algumas das principais descobertas que fiz em minha busca por
respostas.

A primeira parte do capitulo oferece uma dica baseada na ciéncia para
usar em caso de emergéncia: um exercicio imediato para ajuda-lo a lidar com
a crise. O restante do capitulo mostra como periodos dificeis viabilizam a
constru¢do de uma estrutura interna mais forte e nos dio um novo
entendimento da vida - as evidéncias disso vém de centenas de estudos ao
redor do mundo. A ultima parte do capitulo oferece cinco estratégias de
longo prazo para usar durante as situagdes mais dificeis da vida.

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA



» Reformule a adversidade. Mesmo que pareca bobo, pense em trés
beneficios de viver o problema que o aflige. Quando pensamos nas
vantagens que uma situagdo pode nos trazer, ¢ comum adquirirmos um
novo ponto de vista e comegcamos a sentir que conseguimos dar conta.
Por exemplo, um sério revés pode mudar o rumo da sua vida; uma troca
de emprego ¢ uma chance de ir morar em outra cidade ou viajar. Talvez
agora vocé aproveite mais as pequenas coisas da vida (como jantares em
familia) que antes dava como sempre certas.

A CIENCIA DO CRESCIMENTO POS-TRAUMATICO

Tempo de leitura: () 10 minutos

Quando perdemos alguém préximo ou recebemos péssimas noticias, nossa
tendéncia ¢ levar em conta como isso é ruim, como momentos dificeis e
desafios podem nos deprimir e nos jogar em uma espiral descendente. E,
embora tudo isso possa acontecer, normalmente nao ouvimos que passar por
uma dificuldade pode nos deixar mais resistentes. Mais fortes. Como
atravessar algo doloroso pode criar uma estrutura interna que nos ajuda a
suportar até tempestades mais intensas no futuro.! Esse fenomeno ¢é
chamado de “crescimento pds-traumatico”

Na vida, todos nds temos crengas e concep¢des sobre o mundo que nos
ddo uma base. Com elas, nos sentimos mais seguros e protegidos de modo
que conseguimos nos concentrar no que estamos fazendo e deixar todo o
resto de lado. Essas concepgdes nos dao estabilidade. Por exemplo, podemos
partir do pressuposto de que a vida é previsivel - que, se trabalharmos
bastante, nosso chefe ficara feliz e receberemos uma promocao, ou que, se
cuidarmos da nossa satde agora, ndo ficaremos doentes mais tarde. Mas,
quando um desastre acontece — descobrimos que temos uma doenga ou
perdemos o emprego mesmo tendo nos dedicado —, nossas crengas podem
desabar. Elas foram violadas, ndo sio mais validas. Se quisermos manter
nosso equilibrio mental, precisamos reavalia-las. Talvez seja necessario



examinar de perto nossos pressupostos e até substitui-los.?

Periodos dificeis podem nos transformar

Nio ha como negar que é complicado atravessar momentos dificeis. Eles
podem nos trazer desamparo e nos afundar na depressao. Quando minha
mae foi diagnosticada com cancer pela segunda vez, tive a sensagao de que
meu mundo estava mudando. Fiquei anestesiada e nao conseguia entender
por que aquilo estava acontecendo com ela. Minha mae levava uma vida
muito ativa e saudavel e era nova demais para aquilo: tinha acabado de
completar 58 anos. Tive dificuldade de lidar com a situacdo e as vezes, do
nada, a tristeza me dominava: de repente, eu sentia um frio na barriga e nao
conseguia mais enxergar claramente. Isso acontecia nos momentos mais
aleatdrios: no trabalho, no 6nibus lotado para casa, conversando com alguém
que ndo fazia ideia do que eu estava sentindo.

Mas, de algum jeito, quanto mais dificil a luta se tornava, mais eu
percebia mudangas em mim. Era quase como se eu estivesse estendendo a
mao para os outros para que pudesse me agarrar a eles em busca de ajuda.
Comecei a sentir um vinculo mais forte com o mundo. Lembro que certo dia,
apds o trabalho, uma jovem estava distribuindo panfletos no centro da
cidade. Eu ndo costumava pegar esses papéis, porque os considerava inuteis.
Minha mae, por outro lado, sempre os aceitava. Quando eu perguntava o
porqué, ela dizia que era “um gesto de gentileza”. Durante anos, ndo consegui
entender como aquilo faria qualquer diferenca, mas naquele momento,
quando estava atravessando uma das fases mais dificeis da minha vida, enfim
compreendi. Naquele instante, alguém estava estendendo o bragco para mim.
Tudo bem que ela estava apenas segurando um panfleto e que fazia isso com
todo mundo que passava. Mas senti que eu poderia melhorar um pouco o dia
daquela pessoa aceitando o panfleto em vez de recusa-lo. Entao, peguei-o.
Sorri para a moga e agradeci, e ela sorriu de volta. E aquela breve interagao,
aquele olhar amigavel que a jovem me langou por causa do meu pequeno
gesto, melhorou o meu humor, e ndo me senti mais tdo sozinha naquela
tarde. Esse aprofundamento de lacos e essa apreciacdo pelas pequenas coisas
sdo exatamente o que ocorre durante o crescimento pds-traumatico.’

Quando minha mae teve o primeiro cancer de mama, seu médico perdeu
os resultados dos exames, atrasando em meses o tratamento. Isso poderia ter



afetado negativamente o prognoéstico. O diagnoéstico e a ruminagdo a respeito
dos resultados perdidos dos exames a deixaram traumatizada.

No entanto, apds o fim do tratamento, minha mae me disse que toda a
experiéncia a tinha transformado: ela comecara a se sentir mais conectada
com a natureza e queria viajar. Havia parado de pensar no que acontecera e
passado a olhar apenas para o futuro. Quando o cincer voltou anos depois,
dessa vez em metastase, ela mudou ainda mais. Apds alguns meses de luta
intensa e aceitagdo da nova realidade, minha mae percebeu que o presente é
o momento mais importante. Ironicamente, adoecer pela segunda vez a fez
ter menos medo, e ndo mais, e ela comegou a ter uma nova compreensao da
vida. Ela ndo se agarrou a vida em uma tentativa desesperada de prolonga-la
nem ficou sofrendo. Em vez disso, decidiu aproveitar cada dia.

Quando vivenciamos o crescimento pods-traumatico, todo tipo de
mudanca inesperada pode acontecer. E possivel que vocé adquira uma nova
visdo de mundo. Muitas vezes, pessoas que sobreviveram a grandes
provagdes afirmam ter desenvolvido uma nova maneira de viver. Talvez
tenham até encontrado um novo proposito, “o chamado de um significado
em potencial esperando para ser realizado”, como dizia o neurologista Viktor
Frankl. E esse proposito pode ser tao simples e, ainda assim, tdo profundo
quanto perceber que seu trabalho mondtono nao lhe traz felicidade e que
vocé precisa de uma mudan¢a. Uma mulher que havia sido diagnosticada
com cancer percebeu que ndo gostava da propria carreira e decidiu se tornar
enfermeira de pacientes oncoldgicos, porque isso trazia significado para sua
vida. >

O crescimento pos-traumatico pode nos ajudar de maneiras inesperadas.
Pode nos ajudar a evoluir espiritualmente e nos fazer perceber que somos
mais fortes do que imaginavamos. Judith Viorst escreveu sobre perda e
trauma, e em seu livro ela cita o conselheiro rabino Harold Kushner, cujo
filho havia falecido. O rabino Kushner se lembrou desse incidente tragico
quando disse:

Sou uma pessoa mais sensivel (...) um conselheiro mais empdtico por causa
da vida e da morte de Aaron. E abriria mdo de todos esses ganhos em um
segundo se pudesse ter meu filho de volta. Se tivesse escolha, eu renunciaria
a todo o crescimento e a profundidade espiritual que adquiri por causa das
nossas experiéncias (...) Mas ndo posso escolher.



O interessante ¢ que, quando vivenciamos e superamos as dificuldades,
muitas vezes ndo voltamos a ser quem éramos. NOs nos tornamos uma
versao mais forte do nosso eu anterior. E, em geral, as mudanc¢as costumam
ser positivas a longo prazo. Se vocé estiver passando por um momento
complicado e procurando formas de incentivar esse processo de crescimento
pos-traumatico ou de alcancar bem-estar mental, ha algumas coisas que
pode fazer, listadas a seguir.

COMO LIDAR: 5 ESTRATEGIAS PARA SE RECUPERAR

Tempo de leitura: () 10 minutos

1. Nao reprima as emocgoes

O pesquisador de Harvard Ichiro Kawachi demonstrou que tentar bloquear
ou fugir dos sentimentos pode aumentar o risco de mortalidade precoce.®
Represar a raiva, a frustracdo ou a tristeza acumulada pode afetar a satude e
levar a formas potencialmente prejudiciais de lidar com essas emogdes —
como comer ou beber demais.” 8

Ao reprimirem os sentimentos, as pessoas também tendem a ficar menos
satisfeitas com a vida, o que deteriora sua autoestima. Conter as emocdes
pode fazer com que as pessoas ndo se sintam auténticas - talvez elas estejam
tentando manter uma aparéncia externa de calma e controle enquanto,
internamente, estao cientes do prdprio sofrimento. Essa discrepancia entre
como se mostram — a mascara que usam para o mundo externo — e como se
sentem de verdade pode piorar ainda mais seu estado emocional.’

Entdo, se estiver passando por uma situacao dificil e se sentir triste, com
raiva ou frustrado, em vez de reprimir as emogdes desconfortaveis, permita
que elas fluam pelo seu corpo. Nao tente se anestesiar bebendo ou
consumindo substancias - vivencie os sentimentos.



2. Escreva

Uma coisa que facilita o processo de cura é escrever. Pesquisas mostram que,
quando estamos passando por um trauma e escrevemos sobre ele,
comecamos a nos sentir melhor mental e fisicamente. A tensio diminui e
passamos a funcionar melhor. Mas a maneira como vocé escreve sobre a
experiéncia é importante. Em um estudo!? sobre como lidar com o trauma e
o estresse, alguns participantes foram instruidos a escrever apenas sobre as
emogdes ligadas ao evento, enquanto outros receberam instrucdes para
escrever ndo apenas sobre seus sentimentos, mas, principalmente, sobre seu
entendimento da situagdo. No final, aqueles que escreveram sobre seus
pensamentos, emogdes e compreensdo da situacdo tiveram menos doencgas
fisicas em comparagdo com os outros. Os resultados desse estudo sdo tao
inesperados quanto fascinantes. Fazer o exercicio de escrita pode ajuda-lo e
prepara-lo para seguir em frente.

Por que revelar coisas sobre si mesmo ¢ tao util? Quando nos abrimos
sobre as experiéncias que atravessamos e escrevemos sobre elas, podemos
solucionar “questdes ndo resolvidas” Acontecimentos que nos aborrecem
profundamente podem nos deixar desequilibrados por um momento, e nossa
estrutura interna talvez seja fraca demais para nos sustentar.

Se ndo expressarmos ou articularmos nossos pensamentos, eles podem
nos confundir por serem vagos e sem uma forma determinada. Mas vocé ja
percebeu que, assim que comega a se abrir sobre um problema — mesmo que
seja apenas por meio da escrita —, passa a enxergar as coisas com mais nitidez
e as vezes até tem uma ideia de como lidar com ele? Quando tentamos
expressar o que estamos sentindo, damos forma a emoc¢do que estd
atravessando nosso corpo. Pegar um pensamento e anota-lo faz com que ele
deixe de ser vago: damos a ele uma forma especifica. E, nesse processo,
vemos a vida com clareza. Vocé pode compartilhar suas reflexdes com os
outros ou manté-las para si - independentemente disso, os beneficios que
vivenciard serao enormes.
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3. Converse com pessoas que passaram pela mesma situacao

Quando passamos por periodos dificeis, também podemos decidir conversar
com outras pessoas que viveram a mesma situagdo. Isso ¢ importante para
incentivar o processo de crescimento pos-traumatico. Pesquisas mostram
que, quando compartilhamos nossa experiéncia com os outros — como, por
exemplo, em um grupo de apoio!! com pessoas que passaram pelo mesmo
problema -, muitas vezes descobrimos como eles lidaram com
acontecimentos semelhantes. Aprendemos sobre pontos de vista e crengas
diferentes e temos a possibilidade de decidir adotar essas crengas para
reforgar nossa estrutura interna. Uma estrutura que ndo apenas nos dé maior
suporte contra choques futuros, mas que também nos ajude a ver como o
evento atual se encaixa numa conjuntura mais ampla da vida. Uma estrutura
que dé significado ao sofrimento.

4. Faca atividade fisica

A pratica de atividade fisica gera a liberagdo de endorfinas em nosso corpo.
Elas diminuem a percep¢do de dor e podem atuar como sedativos, o que nos
ajuda quando estamos passando por dificuldades.!? Cientistas afirmam que o
exercicio “age como uma droga” - pode até se tornar viciante.!> Portanto,
comece a fazer corridas leves ou qualquer outra atividade fisica. Com o
tempo, o fluxo regular de endorfinas o fard se sentir melhor. Estudos
demonstram que o exercicio fisico pode ajudar com a depressio e a
ansiedade e reduzir a mortalidade precoce, entre varios outros beneficios
para a saude.!® 1

5. Considere a religido ou a espiritualidade

Albert Einstein, um dos maiores cientistas da histdria, um homem que
mudou a forma como pensamos sobre a gravidade, teve grande influéncia
sobre a fisica moderna e recebeu o Prémio Nobel por seu trabalho. Também
foi Einstein quem disse: “Quanto mais estudo ciéncia, mais acredito em
Deus” O préximo capitulo mostrara como a religido e a espiritualidade
podem responder a algumas das perguntas mais dificeis da vida e nos ajudar
em situagdes criticas. Ele apontara como se voltar a um poder maior pode ser



um catalisador de sabedoria e forca.

Resumindo

Passar por um momento duro ¢é dificil. Pode nos deixar deprimidos, raivosos
e desesperados. Mas, embora seja ruim vivenciar essas emocgoes, periodos
complicados também tém um efeito de fortalecimento e podem nos ajudar a
entrar no caminho do crescimento pessoal. Saber disso pode diminuir um
pouco o medo - o medo de mais momentos dificeis no futuro.

A vida é imprevisivel, ndo sabemos o que vai acontecer. Mas existe uma
certeza: as pessoas sao mais fortes do que imaginam e, quando aguentamos
firme e ndo perdemos a esperanca, muitas vezes encontramos uma forma de
atravessar a tempestade. Como diz o ditado: “Nossa maior gléria ndo é nunca
cair, mas levantar apds cada vez que caimos.”



CAPITULO 10
Sentindo-se decepcionado?

Como encontrar esperanca

A modernizagdo da sociedade nos tornou mais seculares, e recorremos cada
vez mais a ciéncia para obter explicacdes. Mas, as vezes, as pessoas ainda tém
uma necessidade inata de dar sentido a vida e procurar respostas para além
da ciéncia. Respostas que podem ser encontradas por meio de uma dimensao
diferente: uma esfera sagrada que ultrapassa coisas fisicas ou materiais e que
pode oferecer uma sensagdo de paz.

Este capitulo examina por que as pessoas recorrem a religido nos
momentos de maior necessidade e como diversos tipos de oracio podem
influenciar nossa satide mental e nosso bem-estar. Também exploraremos a
espiritualidade e por que as pessoas se voltam a ela para encontrar sabedoria
e orientagdo. Praticas como a meditagdo e a ioga sdo populares no mundo
todo, e milhdes recorrem a gurus de reiki e lideres espirituais para encontrar
esperanga.

Se vocé tem vontade de explorar a esfera sagrada e gostaria de contar
com algumas dicas rapidas, experimente uma das ideias da se¢do “Leia em
caso de emergéncia’, a seguir:

LEIA EM CASO DE EMERGENCIA

» Colecione folhas e pedras. Uma medida para explorar a



espiritualidade ¢ sair ao ar livre e se cercar da natureza. Pegue algumas
folhas e pedras de que vocé goste. Esta dica ¢ simples, mas pode ter um
efeito calmante em um momento de crise. Naquele breve instante em
que toca em uma folha e ouve o estalido dela na mao, ou em que sente a
textura suave de uma pedra, vocé pode também sentir alivio deste
mundo materialista: a pureza da folha em contraste com o plastico que
tocamos no dia a dia, tudo que ¢ artificial e criado pela humanidade. E
vocé volta a esséncia.

« Considere rezar com um amigo. Isso cria uma sensa¢do de conexdo e
de estar sendo ouvido. Vocé se abre para Deus, e seu amigo estd ao seu

lado. Vocé se sente amparado.

A PSICOLOGIA DA ORACAO

Tempo de leitura: @O 10 minutos

As fases mais dificeis da vida, quando nosso estado emocional estd no seu
pior momento, sdo aquelas em que ficamos mais vulnerdveis. E nesses
periodos que geralmente nossos habituais métodos de enfrentamento deixam
de funcionar, e buscamos novas formas de atravessar a situacao. E também
nessas fases que ficamos mais suscetiveis a adotar um novo sistema de
crengas. E, em nossa busca por ajuda, podemos nos voltar para a religido.

A religido pode ser mais que simplesmente ir a um local de culto ou ler
textos regularmente, como algumas pessoas acham. Ela também pode ser
algo em que nos envolvemos por conta prépria, quando estamos sozinhos no
quarto pedindo ajuda, e qualquer ajuda que possa nos fazer atravessar
momentos delicados. Pode ser o ultimo resquicio de esperan¢a ao qual nos
agarramos quando tudo o mais deu errado. Também pode ser algo que
trazemos dentro de nds na vida cotidiana.

A forma como usamos a religido pode ter um impacto profundo na nossa
saude mental. As crengas religiosas podem tanto aumentar nosso bem-estar e



nossa paz interior quanto nos levar a um estado de ansiedade e depressao.
Portanto, precisamos analisar mais de perto o que é esse conceito e as
diferentes maneiras de lidar com ele.

O que é religiao?

A religido tem a ver com o sagrado. E uma dimensio & qual as pessoas
recorrem quando querem respostas para questdes sem solucdo, como “Qual é
o sentido da vida?” e “O que acontece depois que morremos?”. Se estiver
sofrendo, vocé talvez se pergunte por que esta passando por isso, se existe
algum significado por tras dessa situacdo. Quando enxergamos um sentido
nas dificuldades enfrentadas, pode ser mais fécil suportd-las.!

A religido ¢ capaz de oferecer conforto e uma sensacdo de controle, e
muitos de nds nos voltamos para ela a fim de lidar com momentos criticos
como uma demissdo, uma doenca, um divércio ou problemas financeiros.
Pode ser uma fonte de apoio quando ndo temos mais a quem recorrer.

Lembro que, ha muitos anos, vi uma foto de uma trilha de pegadas na
areia dourada do deserto. Perto da imagem, o texto dizia algo como: “Pai, nos
meus momentos mais sombrios, vocé me abandonou. Eu estava com dor e
precisava de vocé, mas, naqueles instantes, vocé desapareceu. Eu estava
orando para que me ajudasse, vocé deveria estar caminhando ao meu lado,
mas s6 vejo minhas préprias pegadas” E Deus respondeu: “Meu filho, em
seus momentos mais sombrios e dificeis, eu o estava carregando. Quando
vocé nao conseguia mais seguir em frente, eu o levantei. Quando sua forga o
deixou, peguei-o em meus bracos. E por isso que hd apenas um par de
pegadas.” O significado disso permaneceu comigo durante todos esses anos e,
para mim, ilustra a esséncia da religiao.

Religido e autoestima

A religido nao apenas nos oferece conforto, como também pode ajudar a
moldar nossa autoestima. Pessoas que veem o prdprio corpo como algo
sagrado tém mais probabilidade de cuidar dele, nutri-lo e evitar o consumo
excessivo de substancias. Quando vocé vé seu corpo como sagrado, comega a
se valorizar um pouco mais. Isso ndo quer dizer que vocé vai cuidar bem de
si mesmo s6 porque ¢ religioso; significa apenas que as pessoas que enxergam



o corpo como algo valioso> 3 podem ter mais probabilidade de cuidar
melhor de si mesmas.

O que a oracao pode nos ensinar

Cada um tem sua prdpria forma de orar. Se vocé cré ou pratica uma religido,
a forma como se envolve também pode influenciar seu bem-estar. Vamos dar
uma olhada em dois estilos de oragdo e ver como eles podem afetar nossa
autoimagem.

A abordagem colaborativa

Um método de se relacionar com Deus é a “abordagem colaborativa”
Pessoas que seguem essa abordagem enfrentam seus problemas como se
Deus fosse um parceiro. Trabalham lado a lado com Deus para solucionar
suas questdes. Esses individuos assumem uma postura ativa na resolugdo de
problemas, algo que tem sido associado a melhoria do bem-estar mental.

A abordagem de transferéncia

Outras pessoas usam a “abordagem de transferéncia” em suas oragdes.” Elas
transferem seus problemas para Deus e rezam para que sejam resolvidos.
Essa abordagem ¢é usada com mais frequéncia por pessoas que nao se sentem
tdo competentes e veem Deus como uma divindade que lhes da todas as
respostas. Elas tendem a abrir mdo de encontrar solu¢des por conta prdpria e
podem ter medo de experimentar na vida. Uma abordagem de transferéncia
pode ser algo limitador. Por exemplo, se estiver atrasado com suas tarefas no
trabalho, pedir a Deus ndo terd muito efeito se vocé ndo tomar medidas para
melhorar a situagdo (vocé precisa comegar a ler os artigos ou escrever o
relatdrio). Nesse caso, transferir seu estresse e seus problemas para Deus
diminui a sua responsabilidade. E diminui o que vocé pode fazer para mudar
a situacdo. E por isso que este velho ditado de marinheiro pode ser um bom
guia: “Vou rezar para Deus, mas continuar remando em dire¢ao a costa.”

Em outros casos, a transferéncia pode ser uma abordagem
tremendamente util. Por exemplo, quando lidamos com circunstancias que
estdo além do nosso controle, como uma doenga grave ou um acidente.® Usar



esse estilo de oracdo pode tirar um peso das suas costas, pois vocé sabe que,
mesmo que ndo haja nada que possa fazer, existe um poder maior com o qual
pode contar. Pessoas com cancer em estagio avancado que eram religiosas e
recorreram a ora¢do em alguns de seus momentos mais dificeis sentiram
menos dor que outras.”

A oracao como uma abordagem ativa da vida

Ha quem acredite que a oragdo é uma abordagem passiva em relagdo aos
problemas. Pesquisas mostram, porém, que isso ndo é necessariamente
verdade: existe uma vasta diversidade quando o assunto sdo mecanismos
religiosos para o enfrentamento de dificuldades.® Se lancar mao de uma
“abordagem colaborativa”, por exemplo, vocé esta tentando resolver o
problema e assumindo responsabilidade. Em vez de ser um recipiente
passivo, voce entrou em agao.

Nossas crencas sobre Deus tém um impacto

Outro aspecto importante da religido ¢ a forma como vemos Deus. Sua
percepcao geral de Deus é de uma figura amorosa e solidaria ou de uma
presenca que pode puni-lo e prejudica-lo? Isso pode ter um impacto
significativo sobre seu bem-estar.

Em estudos cientificos, pessoas que acreditavam que Deus estava ao lado
delas tinham uma saude mental melhor. Individuos que cultivavam uma
relagdo positiva com Deus e o viam como uma for¢a benevolente tinham
menos estresse e um estado emocional mais positivo.’

Por outro lado, pessoas que acreditavam que seus infortinios eram
puni¢des de Deus por seus pecados ou que se sentiam decepcionadas ndo
tinham resultados tao bons. Participantes que pensavam que Deus tinha
poderes limitados e ndo era capaz de realizar as coisas pelas quais rezavam
também tendiam a cair em uma espiral descendente. Sempre que havia
tensdo e dificuldades no relacionamento com Deus, isso estava ligado a
ansiedade e depressdo.!® 'L 12 Conheci uma mulher que ndo estava se
sentindo bem e tinha comegado a rezar para Deus em busca de ajuda. Apds
meses de orac¢do, a doenca continuava la, entdo ela comegou a achar que
Deus tinha capacidades limitadas para ajuda-la ou talvez a tivesse esquecido.



Essa percep¢do negativa ndo apenas abalou seu estado mental, como também
aumentou o sofrimento que ela ja estava sentindo.

Toda vez que ha adversidades ou conflitos quando pensamos em Deus,
isso pode afetar negativamente nossa saude mental. Por outro lado, ver Deus
apenas como justo e amoroso é melhor para o bem-estar da mente. Nos
saimos melhor porque encontramos uma sensac¢ao de paz.

A presenga da religido em nossa vida pode variar. Talvez Deus nao esteja
no centro da sua existéncia, mas seja apenas um integrante da rede de apoio
ao seu alcance quando precisar de ajuda espiritual ou emocional. Nossa rede
de apoio pode ser formada por diversas pessoas — familia, amigos e colegas
de trabalho -, e podemos recorrer a membros diferentes a depender da
necessidade. Pesquisas mostram que Deus pode ser apenas um desses
membros.!3 14
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Aqui estda uma mensagem que recebi de Christoph, que me escreveu
sobre como contar com Deus e desenvolver uma “crenc¢a” o tinha ajudado:

Deus ndo pode fazer o seu trabalho por vocé, mas, de vez em quando, de
repente uma ideia surge na sua mente sobre qual caminho tomar e vocé
sente: “Talvez eu deva tentar isso.” Ou talvez vocé tenha uma ideia sobre
alguém com quem conversar e que poderia ajudd-lo com um problema. E
entdo vocé a pée em pratica. E fica com um pouco mais de esperanga de que
vai dar certo. Vocé se sente mais otimista.”

ESPIRITUALIDADE

Algumas pessoas ndo se identificam com Deus nem com religido, mas se
voltam para a espiritualidade em sua busca de respostas. Recorrem a praticas
espirituais como atengdo plena, ioga e meditagdo a fim de trazer significado a
vida. No entanto, essas coisas ndo sio mutuamente excludentes: é possivel
orar a Deus e, a0 mesmo tempo, envolver-se com a espiritualidade. Vocé
talvez ndo enxergue essas praticas como “espirituais’, mas ainda assim pode
vivenciar seus beneficios. Aqui estdo cinco estratégias para vocé desenvolver
a espiritualidade:

COMO LIDAR: 5 ESTRATEGIAS PARA EXPLORAR SUA
ESPIRITUALIDADE

Tempo de leitura: (Y 5 minutos

1. Ouca musicas inspiradoras



Ouvir algo inspirador geralmente desperta uma sensacdo de algo mais em
nés — um desejo de encontrar sentido. A musica pode fazer com que nos
sintamos bem e espiritualmente enriquecidos. De acordo com a ciéncia,
ouvir musica traz uma vasta gama de beneficios: diminui a ansiedade, alivia a
dor e pode até ter efeitos positivos no cérebro.> Um estudo mostrou que
escutar Mozart por 10 minutos pode ter um efeito positivo sobre o raciocinio
espaco-temporal (consciéncia espacial)!® - isso foi apelidado de “efeito
Mozart”. Até ratos que ouvem Mozart parecem se sair melhor em labirintos:
sao mais rapidos e cometem menos erros que ratos que ouvem ruido branco,
siléncio ou musica minimalista.'” Ao que parece, escutar musicas
inspiradoras afeta a mente positivamente e pode ser um recurso em
momentos de necessidade.
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2. Viajar

Viajar para novos lugares pode estimular pensamentos e reflexdes. Ver uma
paisagem desconhecida e respirar o ar fresco de uma cidade nunca visitada
pode ser revigorante e nos ajudar a nos sentirmos enriquecidos
espiritualmente. Viajar pode ajudéd-lo a entender o que quer da vida e a
perceber o que deveria abandonar - as pequenas coisas que nio sio
importantes, mas perturbam nosso equilibrio mental com muita frequéncia.
Se vocé ndo puder ir para longe, até mesmo uma viagem de apenas um dia
pode trazer beneficios.

3. As causas do sofrimento

De acordo com monges budistas, muitas vezes a mente ¢ a fonte da nossa
infelicidade. Entao, se a infelicidade surge na mente, a conclusdo logica é que
as causas da felicidade e do sofrimento também estio lia. As vezes,
racionalizamos demais as coisas, buscando evidéncias e um caminho claro e



definido para a crencga. No entanto, a dimensdo espiritual é, por natureza,
dificil de ser medida. Se vemos que algo nos ajuda e voltamos a isso, esta ¢ a
Unica evidéncia de que precisamos. Se, por exemplo, vocé encontrar um
momento de paz na meditagdo, isso € um sinal de que ela funciona para vocé.
Sempre que algo deixar vocé nervoso, volte aquele momento.

4. Reconheca que a felicidade é a paz de espirito

Muitas vezes, achamos que felicidade é sinonimo de animacgdo: que, se
comprarmos aquele iPhone novo, formos ao show de uma banda incrivel ou
recebermos aquela mensagem que aguarddvamos com ansiedade, ficaremos
felizes. E verdade que, quando conseguimos essas coisas, sentimos um
aumento de emogdes positivas, mas nossa animagio se esvai rapidamente.
Voltamos ao ponto de partida, ainda nao tao felizes quanto gostariamos.

A meditagdo de aten¢do plena mostra que a felicidade é algo menos
complicado, muito mais sutil, e ndo depende de bens materiais. Ela vem da
paz de espirito. Quanto mais cultivamos momentos que nos trazem calma e
serenidade, mais felizes comecamos a nos sentir.

5. Ande descal¢o na grama

Outra coisa que pode ajuda-lo na busca pela espiritualidade ¢ andar descalgo
na grama, atividade também conhecida como “aterramento”. Isso nos oferece
uma sensac¢do incomparavel: quase nos for¢a a prestar aten¢do no momento,
nos desniveis e no solo fofo sob a sola dos pés, nos espinhos inesperados, na
sensagdo de felicidade que obtemos. Quando andamos descal¢os na grama,
comecamos a sentir uma conexdo com a natureza, uma sensacdo de
estabilidade e de espiritualidade.

Resumindo

Algumas pessoas recorrem a espiritualidade e outras se voltam para a religido
sempre que precisam de ajuda ou querem encontrar um sentido mais
profundo. Ha também quem use as duas. Mesmo que nao tenha um sistema
de crengas mas deseje explorar mais esse aspecto, vocé pode ir aos poucos:
entre em uma aula de meditacdo de atencdo plena ou leia sobre como a



religido pode influenciar a sua vida.

Muitas pessoas do mundo inteiro recorrem a um poder superior em
busca de ajuda porque, as vezes, as coisas ficam dificeis. E por isso que
segurar na mao de alguém com certa frequéncia e acreditar - seja em uma
religido, na espiritualidade ou no que vocé quiser chamar - pode tornar suas
quedas um pouco mais suportaveis. E levantar-se passa a ser algo possivel.



Posfacio

Gostaria de encerrar este livro com uma reflexao. Ao longo dos anos, recebi
muitas cartas de pessoas dizendo que estavam tendo dificuldade com seus
estados emocionais e queriam saber o que fazer: o homem que estava
paralisado pela indecisdo, o estudante que procrastinava, a mulher que nao
conseguia parar de se preocupar com um erro que cometera... Ao escrever
este livro, eu tinha pessoas como essas em mente. Para mostrar que existe
um outro caminho. Um caminho que permite que vocé dé a volta por cima
independentemente do estado mental em que esteja e se torne quem deseja
ser. Em qualquer idade, em qualquer estagio da vida e quaisquer que sejam
suas circunstancias. Espero que vocé ache este livro util e que ele o ajude a
encontrar um caminho que funcione para vocé.
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