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Eu e o Outro:

A importdncia
da conexdo para
a saude mental

Fernanda de Morais




Em 1938, cientistas da universidade de Harvard comegaram
a observar 268 estudantes da faculdade para investigar os
fatores responsdveis por uma vida feliz e sauddvel. Apds
quase 80 anos de acompanhamento, eles descobriram que
as relagdes pessoais tém grande influéncia na saude fisica
e mental. Segundo o estudo, relacionamentos sGo mais
importantes para a felicidade ao longo da vida do que o
dinheiro ou a fama.

Assim, estar e interagir com os outros € uma necessidade. E
a partir da interagcdo social que rimos, crescemos,
percebemos  nossas  préprias  caracteristicas e
desenvolvemos a resiliéncia. Nenhum homem é uma ilha?,
ja dizia o poeta John Donne.

Estudos ainda comprovam que receber apoio e validagdo
social, sentir-se amado(a) e perceber que as pessoas se
importam com o seu bem-estar estdo diretamente
relacionados ao menor risco de depressdo e transtorno de
estresse pods-traumatico. Ou seja, conexdes positivas sdo
benéficas para a saude, porque fortalecem a sensacdo de
pertencimento, de autoeficacia e de bem-estar?.

1 Good genes are nice, but joy is better

https://news.harvard.edu/gazette/story/2017/04/over-nearly-80-years
-harvard-study-has-been-showing-how-to-live-a-healthy-and-happy-life/

2 Donne, John. Meditagdes. SGo Paulo: Landmark, 2012. p. 103

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




Se qualquer relacionamento € uma via dupla, isso significa
que fornecer apoio e validagdo social ds pessoas também é
importante para a manutencdo de uma relagdo. Além disso,
apoiar quem conhecemos, em momentos de estresse, tem
resultados positivos, como aumento da longevidade, maior
bem-estar mental e melhora da saudde fisica. Em outras
palavras, a generosidade, o cuidado e a integridade sdo
sentimentos que fortalecem o bem-estar-.

O ser humano & um ser social, e a qualidade de suas
relacdes reflete na sua qualidade de vida. Investir tempo e
energia em boas relagcdes, com pessoas empdticas e
honestas, com as quais seja possivel demonstrar
vulnerabilidade e confiangca, € uma forma de autocuidado
que ndo deve ser subestimada.
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Gratiddo

\ Praticar a gratiddo melhora o bem-estar fisico e mental.
\ Atitudes simples como agradecer alguém por meio de uma
carta ou de uma mensagem mais completa j& impacta

I positivamente a sadde mental. Outra forma de utilizar a

) 9gratiddo como aliada da nossa salde é registrar,
diariamente, eventos e situagdes pelas quais somos gratos.

( Um estudo de 2015° realizado com pessoas que esperavam
- tratamento psicologico, demonstrou que esse
\ comportamento — quando praticado por duas semanas - é

| capaz de reduzir a ansiedade, aumentar o otimismo e a
satisfagdo com a vida.

O psicdlogo Martin Seligman recomenda o “exercicio das
trés coisas boas” durante uma semana. Nessa atividade,
devemos escrever trés coisas que deram certo no dia e
responder por que deram certo. Seligman afirma que os
resultados englobam o aumento da felicidade e a
diminui¢do de sintomas depressivos®.

Porém, ndo & facil treinar a mente para perceber os
aspectos positivos ou a sorte ao nosso redor. Essa mudanga
de comportamento exige esforco, jG0 que os eventos
N negativos, mesmo quando pequenos, causam, quase que
\ naturalmente, emocgdes desagraddveis e intensas. Em
contrapartida, eventos agraddveis correm maior risco de
passarem despercebidos. Ndo notamos como ds coisas que
/ cotidianamente dd&o certo — como ndo pegar transito, ter o
doce favorito no restaurante ou encontrar, sem querer,
alguém de quem gostamos - sdo importantes até que elas
deem errado.

5 Kerr, S.L, O'Donovan, A, Pepping, C.A.
Can gratitude and kindness interventions
enhance well being in a clinical sample?
Journal of Happiness Studies. V 16. p. 17-36
p.27 e 28

6 Selligman, Martin.Florescer: uma nova compreenséo
da felicidade e do bem-estar. Rio de Janeiro:
Objetiva, 2019. p.45



O bom educador é
aquele que estad bem

Ser educador exige muito da pessoa. N&do apends
conhecimento técnico e cientifico,b mas também
autoconhecimento, a fim de que ele esteja em boas
condicdes para se relacionar com os estudantes e com a
comunidade escolar como um todo.

Escutar o aluno, discutir positivamente e construir o
conhecimento a partir do didlogo exigem, além de
estruturas fisicas, saude fisica e mental. Se, por um lado,
melhores condi¢cdes de trabalho sdo conquistadas a
partir de meios politicos, a saude integral pode ser obtida
através de mudangcas comportamentais e da
conscientizacdo da populacdo.

E inegdvel que, quanto melhor a infraestrutura das
escolas, maior é a colaborag¢do do trabalho para a nossa
sadde. Mas, a reciproca também é verdadeira: quanto
melhores estamos, melhor lidamos com a estrutura que
nos é imposta.

Reconhecer os limites de nossas agdes, sentir-se bem
realizando aquilo que é possivel e, principalmente,
entender que o tempo e a energia investidos para
cuidarmos de nds e de nossa saude fisica e mental sGo
fundamentais para termos disposicdo para construir a
educacdo que acreditamos que transformard o mundo.
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