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Sob pressao. Na contramao do clima festivo que pauta o réveillon, ndo sdo poucos os que se sentem deslocados

Como agir quando a melancolia

da as caras nesta época do ano

ANDY BOUL [ PLRABAY

Procuraporajuda
profissionalcresce
neste periodo, queé
demuitas cobrancas

B LITZAMATTOS

Diante da expectativa
da virada da ultima folhi-
nha do calendario 2017, o
clima de festa, mais uma
vez, toma conta das pes-
soas. Ou melhor, de algu-
mas. Para outras, o perio-
do associado a finalizacdo
de um ciclo e comeco de
outro € marcado nao pela
alegria, mas por um senti-
mento de melancolia.

E o caso da diarista Ivo-
ne Rodrigues Santos, 42,
que ja manifesta esse inco-
modo no periodo pelo qual
acabamos de passar, o na-
talino. “O que percebo é
que muitos se endividam
para procurar satisfazer al-
g0 em suas proprias vidas.
Da a entender que as pes-
soas Sao vazias e querem
preencher (essas lacunas)
com presentes, e Nao com
a presenca’, analisa.

De acordo com a psico-
loga e sexodloga Sonia Eus-
taquia, essa sensacao pode
misturar-se também a sen-
timentos de tristeza e an-
gustia — mas ela analisa
que, em geral, esses qua-
dros nao caracterizam-se
como patoldgicos.

“As causas podem ser
inimeras e muito subjeti-
vas. No entanto, se come-
car a incomodar, a suges-
tdo € que a pessoa procure
ajuda profissional, princi-
palmente se esse entriste-

“O fim do ano
é bastante
propicio para
balancos,
para repensar
as perdas,
mas também
0s objetivos
alcancados e
0S SUCessos.
Mas alguns s6
enxergam as
frustracoes.”

Luciano Passianotto
PSICOTERAPELTA

cer-se também se manifesta
em outras ocasioes festivas.
Na verdade, todos nos te-
mos esses sentimentos em
nosso interior. Eles estao
em predisposicao, e vao
emergir de acordo com os es-
timulos externos”, afirma.

O psicoterapeuta Lucia-
no Passianotto levanta que,
nessa época, € de fato maior
a procura de profissionais
em busca de ajuda. Entre-
tanto, ele frisa que nao exis-
te um perfil mais suscetivel
a sentir-se melancolico no fi-
nal do ano. “Porém, pessoas
que se cobram demais, tém
dificuldade de gerenciar ex-
pectativas —ou criam expec-
tativas muito altas e aca-
bam nao conseguindo exe-
cutar — e tém dificuldade de
lidar com as perdas, tém
mais chances de se sentirem
frustradas”, observa.

Para Passianotto, o fim
do ano costuma ter também
a caracteristica de as pessoas
buscarem se conectar, mas,
em muitos casos, elas se sen-
tem obrigadas — e essa tarefa
se torna um fardo. Esse ele-
mento de cobranca dirigido
a pessoas e parentes com
quem a pessoa nao conver-
sa, aliado ao momento propi-
cio e mais sensivel, deixa es-
sas pessoas incomodadas.

A operadora de caixa,
Cristiane Paula, 30, ¢ um
exemplo. Ela diz sentir-se
mais melancolica e até triste
por problemas familiares.
“Sinto-me triste por minha
familia ser tdo desunida.
Nesse ano, inclusive, nem se-
quer estou conversando
com minha mae”, conta.

O psicoterapeuta diz que

Incomodo. N3o sao poucas as pessoas qgue, ao fim de um ciclo, se flagram invadidas pelo desdnimo

algumas pessoas sdo duras
consigo mesmas e acabam
nao vendo os momentos feli-
zes. O resultado € que colo-
cam todo o foco no que nao
conseguiram fazer, e isso po-
de aumentar esse sentimen-
to melancélico. “E muito im-
portante ter a consciéncia
do motivo de a pessoa estar
sentindo esse desconforto.
O processo de psicoterapia
ajuda a conseguir lidar e es-
tabelecer estratégias para
evitar que a melancolia to-
me conta, aprendendo a ad-
ministra-la”, ensina.

CINCO PERGUNTAS

Questdes para um balanco sobre este ano e para melhorar no préximo

ORIENTACOES: Responda as
perguntas, guarde-as em um
arquivo, e-mail, papel e releia
algumas vezes em 2018

B —

1 - Maiores Aprendizados

0 gue neste ano fez voce crescer
como pessoa ou profissional?
Que problemas teve de
enfrentar? Que coisas nao
repetiria nunca mais? E o que
vocé repetiria sempre que
possivel?

2 - Oportunidades Perdidas
0 que vocé deixou escapar neste ano? O que o fez perder a oportunidade? O que faria
para aproveita-la em uma proxima vez? E possivel reaver a oportunidade que foi

perdida? Como?

3 - Pessoas Importantes

Quem foi importante para voce
neste ano? Como retribuiu essas

pessoas importantes? Quem
precisa cortar da sua lista de
relacionamento? A quem vocé

disse mais “sim” querendo dizer

um “nao”?

4 - Metas
Que sonhos voceé realizou neste

ano? Que sonhos vocé adiou?
Planejou metas por escrito?

Quantas? Acompanhou durante o |

ano? O que faltou?

Diferenca entre os sentimentos

= Melancolia: “Aquela
saudade e nostalgia
misturada com o sentimento
de tristeza. Uma saudade do
que ndo se sabe, ndo
consegue localizar”

- Angiistia: “Sentimento
que pode ser até patologico.
Uma coisa que apertao
coracao, ruim de ser sentida,
um incdmodo no corpo e na
alma. E como se a alma
estivesse quebrada”

5 - EU com EU
Sobrou tempo para
. vocé? Leu os
- livros que
- comprou?
- Cuidou da sadide?
Fez algum esporte
- com regularidade?
. Descobriu ou
praticou algum
hobbie? Dormiu
. bem? Cuidou
. do fisico, da
. mente, do
. coragaoe
- do espirito?

i

FOMNTE: CONSULTOR EMPRESARIAL, AUTTR DE SE15 LIVADS, ESPECIALISTA EM PRODUTIVIDADE E ALTA PERFORMANCE. CHRISTIAN BARBOSA

= Tristeza: “Uma sensacdo
de apatia, nao chega ser
depressdo, mas é o
contrario de euforia”

- Depressdo: “Perda

de sentido da vida e

que inclui muito a tristeza.
Pode ter choro, pode
perturbar o sono, o apetite.
E a falta de vontade

para a vida, a dificuldade
em executar tarefas”

FONTE: PSICOLOGA E SEXOLOGA SONLA
EUSTAQUIA
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Queixas

Estresse de
0casiao
tambémé
detectado

A fadiga e o estresse

ndo poupam nin-
guém. Quem foi as com-
pras no inicio do més certa-
mente enfrentou situacoes
que colocaram o espirito
natalino a prova. Agora, a
situacdo se repete com a
chegada do réveillon e das
férias. Quem viaja tem
que encarar o transito, a
maratona de arrumar as
malas, aeroportos e rodo-
viarias lotados, além de
enfrentar burocracia e al-
guns contratempos.

Segundo a médica e psi-
canalista Soraya Hissa de
Carvalho, é nesse momen-
to de correria, ao qual se so-
ma o cansaco de um anoin-
teiro de atividades inten-
sas, que o corpo pede so-
corro. Diante de tantos
conflitos didrios, ele pode
sinalizar que precisa de cui-
dado, sossego. E, sim, ¢
bom dar atencao aos si-
nais. “A tensao do fim do
ano pode funcionar como
a gota d'agua de um proces-
so de fadiga que se acumu-
lou dia a dia, més a més.
Os resultados, em geral,
sdo sérias consequéncias
para a satide corporal”.

A psicanalista explica
que a emocao que se aflora
nessas datas, somada a cor-
reria para finalizar um ano
e iniciar o outro sem ne-
nhuma pendéncia, faz com
que as doencas se manifes-
tem com mais frequéncia.
“E 0 que chamamos de es-
tresse de ocasido. O nivel
de substédncias quimicas no
organismo, como a adrena-
lina, sobe mais e sobrecar-
rega o coracao e o Corpo co-
mo um todo”. (LM)

=
Reclamacoes

Sintomas. Durante o
corre-corre ou no fim
das festas, a médica diz
que é comum ouvir re-
clamacoes de dores
musculares, dores de
cabeca, taquicardia ou
até mesmo pressao alta.
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