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“Nenhum homem é uma ilha, inteiramente isolado; todo homem é um pedaco
de um continente, uma parte de um todo'”. Essa passagem de John Donne
repercute até os dias atuais. De fato, as relag0es sociais sao pilares importantes
para a sustentacdo e manutencao da nossa felicidade. Os beneficios sdo varios e
podemos identifica-los ao avaliarmos, com atencéo, 0 nosso cotidiano.

A pandemia imposta pela COVID-19 determinou o distanciamento social e,
assim, nos afastou de pessoas queridas e dificultou a manutencao das relagoes.
Entendemos rapidamente que as ligacoes e videoconferéncias nao substituem a
qualidade desejada de um abraco apertado ou uma conversa presencial.

Estar perto, compartilhar momentos, ter com quem conversar e saber entender
é fundamental para sermos felizes, mas isso sO é possivel quando estamos —
individualmente — bem.

Pensando nisso, o instituto Ame Sua Mente selecionou algumas posturas
possiveis de serem adotadas no nosso cotidiano, e que impactam positivamente
0 nosso bem-estar e a nossa resiliéncia.

1. Para lidar com experiéncias negativas:

Experiéncias negativas sdo
muitas vezes imprevisiveis,

ao mesmo tempo que sao
inevitaveis. Assim sendo, €
fundamental sabermos responder
a elas de forma saudavel. Para
iSso, podemos contar com
algumas estratégias:

1 Donne, John. Meditagoes. Sao Paulo: Landmark, 2012. p. 103
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1.1 Aceitacao

As emocoes desagradaveis — medo,
raiva, tristeza, arrependimento, culpa,
entre outras — muitas vezes sao
chamadas de negativas e, quando
presentes, desejamos nos livrar
delas o mais rapido possivel. Mas a
pressa para superar esses estados
emocionais pode impedir que
lidemos com eles de forma saudavel.
Em alguns casos, ignoramos

essas emocoes para podermos
expressar, rapidamente, que esta
tudo bem. Essa conduta costuma

ser prejudicial, ja que a negacao inviabiliza o ganho de experiéncia e prolonga
o conflito entre a pessoa e suas emocoes. Por outro lado, aceitar o estado
emocional, seja esse qual for, permite que possamos desenvolver experiéncia e
resiliéncia, pensando em respostas as situacoes? de forma mais adequada.

1.2 ldentificacao

Apos aceitarmos a emocgéo desagradavel, é natural — e saudavel — que
tenhamos um momento de reflexdo sobre o que aconteceu. ldentificar o evento
desencadeador da emocao, ao invés de fingir que nada ocorreu, ou que nao
nos impactou, permite a elaboragao de um comportamento mais adaptativo

e benéfico a situacao®. Para isso, podemos conversar com alguém em quem
confiamos, ou escrever sobre a circunstancia.

2 Tabibnia, Golnaz. Na effective neuroscience model of boosting resilience in adults. Neuroscience and
biobehavioral reviews. v. 115. p. 321-350. p. 331
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1.3 Reenquadramento

Tentar analisar a situacao identificada de outras maneiras pode diminuir o impacto
emocional negativo*. Uma forma de colocar isso em pratica é por meio de uma
estratégia chamada reenquadramento. Um exemplo:

Situacao Interpretacao Reinterpretacao

Vocé chama um 0 estudante nao 0 estudante pode estar
estudante durante respondeu porque nao com problemas técnicos
aaulaonlinee a leva o seu trabalho ou desmotivado com

pessoa ndo responde. | como professor a sério. | o EAD

Ao avaliarmos a situagao sob outra perspectiva, aliviamos o impacto das emogoes
desagradaveis, o que nos possibilita enfrentarmos determinados eventos de formas
mais assertivas.

A reinterpretacao permite checar se estamos:

a. Acreditando que possibilidades catastroficas se tornardo realidade. Importante
lembrar: nem tudo o que é possivel, é provavel.

bh. Deduzindo, precipitadamente, o que as outras pessoas estao pensando. Nem
sempre temos evidéncias para saber o0 posicionamento ou a opiniao delas.
Tratar suposicoes como certezas pode causar mal-entendidos e sofrimento
desnecessario.

0 reenquadramento também € possivel por meio do distanciamento, ou seja, tentar
avaliar a situacdo como se ela tivesse ocorrido com outra pessoa. Pergunte-se: se
alguém proximo estivesse passando por isso, que conselhos eu daria?

4 Ibidem. p. 331
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2. Para cultivar as emocoes agradaveis

2.1 Cultivar a gratidaos

A gratidao, quando praticada,
influencia positivamente o bem-estar
fisico e mental. Atitudes simples
como demonstrar gratidao a alguém,
por meio de uma carta ou de uma
mensagem, ja podem impactar
positivamente a saude mental de
uma pessoa. Ao invés de apenas
agradecer alguém, podemos ressaltar
como a sua atitude foi importante
para nds — se poupou tempo, se nos deu alegria ou se fez com que nos sentissemos
importantes. Podemos, também, ressaltar em um agradecimento pela atencéo

ou tempo despendidos por uma pessoa que tornou possivel a realizagcao de uma
determinada ac&o.

Mesmo quando a pessoa esta realizando uma fungao profissional, podemos
agradecer a educacao e atencao dada por ela, quando isso acontecer. Estar alerta,
valorizar e reconhecer as pessoas impacta positivamente a relacdo e a nossa satde.

Reconhecer as proprias atitudes de gentileza, registrando-as em um caderno

ou diario, assim como escrever fatos e situagoes diarias — por pelo menos duas
semanas - pelas quais sentimos gratidao reduz a ansiedade e aumenta a satisfacao
com a vida. Separar um tempo para registrar a parte boa do dia é importante para
que esses eventos ndo passem despercebidos.

5 Tabibnia, Golnaz. Na effective neuroscience model of boosting resilience in adults. Neuroscience and
biobehavioral reviews. v. 115. p. 321-350. p. 336
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2.2 Estabelecer relacoes

saudaveis

Estabelecer relag0es nas quais recebemos
suporte emocional e validacao social fortalece
0 sentimento de pertencimento a um grupo e
aumenta a sensacéo de autoeficacia. Perceber
que as pessoas ao redor se importam conosco
aumenta nossa sensacao de bem-estar. Em
consonancia, quando oferecemos suporte a
colegas e demonstramos validagao social,
aumentamos nossa longevidade, melhoramos
nossa saude fisica e bem-estar psicoldgico®.

Conclusao

Utilizar a gratidao nas relagoes cotidianas, agradecendo e ajudando as
pessoas, fortalece as nossas relagdes e é uma forma de prover validagao
social e suporte emocional a quem nos cerca. Além disso, essas pequenas
mudancas comportamentais afetam positivamente a nossa saude mental e 0
nosso bem-estar.

Fazer parte de um todo, de um continente, segundo Donne, fornece forca,
mas também demanda responsabilidade. As relacoes sociais, tdo caras para
a nossa felicidade, ndo devem ser apenas uma fonte de alegria, mas também
uma fonte de inspiracao para que nos cuidemos e, assim, possamos oferecer
0 nosso melhor para as pessoas, para as relagoes que cultivamos e para 0s
grupos aos quais pertencemos.

6 Tabibnia, Golnaz. Na effective neuroscience model of boosting resilience in adults. Neuroscience
and biobehavioral reviews. v. 115. p. 321-350. p. 335
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