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Comportamento

Sentir a dor e saber
passar por elas sao
importantes para
a saude mental de
qualquer pessoa
Raquel Borges
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positividade téxica € a crenga

de que sempre deve se manter

uma mentalidade positiva in-

dependentemente das circuns-
tincias. De acordo com Fabiano de Abreu
Agrela, professor e doutor em neurocién-
cias, mestre em psicologia ¢ psiquiatra,
embora haja beneficios no otimismo e
a liberagdo de neurotransmissores que
causam euforia, recompensa e satisfagao
no pensamento olimista, a positividade
toxica ignora emocdes ruins, podendo
trazer diversas consequéncias negativas.
“Devemos aprender a lidar com experi-
éncias ruins e dolorosas, pois senti-las e
tratd-las resulta em experiéncia e opgoes
para melhores resultados, assim como a
percepeio do outro sobre si e até mesmo
de si mesmo e como se vé de verdade”,
alerta. Isso, as vezes, pode surgir no local
de trabalho, o que pode ser prejudicial, ja
que esse tipo de comportamento faz com
que as pessoas que estejam passando por
situagdes dificeis se sintam invalidadas
¢ nio sejam ouvidas. Frequentemente, a
positividade toxica vem de alguém que
acredita genuinamente que estd sendo ttil
e encorajando alguém em perigo ou em
momentos de dor. Mas, na verdade, ao
fazer isso, a pessoa desconsidera as emo-
¢oes verdadeiras e legitimas do colega e,
assim, prejudica a satide fisica ¢ mental
do individuo, jd que suprimir emogoes
negativas nio € sauddvel para nosso equi-
librio psicolGgico. A difusdo dessa cultu-
ra, na pior das hipéteses, pode diminuir
a confianga e afetar o engajamento ¢ a
produtividade. E os efeitos tanto no em-
prego quanto na escola, por exemplo,
podem ser devastadores. “Trata-se dos
tais cfeitos-reflexo do comportamento.
Culpa, vergonha, falta de empatia, de-
senvolvimento e crescimento profissio-
nal prejudicado, incluindo consequéncias
como aumento de ansiedade e seus refle-
xo0s na saide mental. Quando entramos
em contato com nossa realidade e o que
podemos fazer para performarmos me-
lhor, ampliamos nossa ‘biblioteca com-
portamental’, tendo um maior ¢ melhor
repertorio de agdes para a vida™, finaliza.
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para escanteio a empatia e a nogao dﬁ-reijldach. B-n:-_
2020, o Brasil registrou o mnurlnm de felicidade
em quinze anos na pesquisa Bem-Estar Trabalhista,
Felicidade e Pandemia, da FG\!Soda!.A queda foi
de 0,8% entre os 40% mais pobres, enquanto houve
aumento nos 20% mais ricos, mas apenas 0,1%. Ou
seja, otimismo nao enche barriga. Ainda mais quando
as redes sociais mostram realidades completamente
diferentes do que se vive no dia a dia. “As redes como
um egoismo, falta de afeto, entre outros indicios
narcisicos’, explica Agrela. Mas, como alertar quem esta
sendo tomado pela positividade téxica? “Lembre-se:
explicar para o outro qualquer coisa requer capacidade
argumentativa e sensibilidade para perceber sua
personalidade. Deve-se identificar a pessoa para saber
como argumentar de forma convincente mediante
aos seus limites. Pense que sempre que uma
esta com olhar de extrema positividade, ela ignora os
riscos envolvidos - e um certo nivel de massa critica
nos leva a utilizar maior critério e prevencao nas agoes.
Ainteligéncia advém da capacidade de analisar todo
panorama, seja negativo ou positivo para o progresso
individual; levando a evolugao da sociedade, que
retorna e reflete em si mesmo, alerta.

Palavras de aconchego
Nao pense que a dor ou a fragilidade do outro é
bobagem. Ouvir um amigo, filho ou familiar é um
ato de carinho e empatia. Entao, quando quiser
confortar alguém, aprenda a escutar e transforme
as palavrinhas em aconchego. Veja como:

41“Nao pense nisso, seja positiva™: prefira dizer"Me
diz o que vocé esta sentindo, eu te escuto”

41 “Poderia ser pior": prefira dizer “Sinto muito que
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[F1“Nao se preocupe, seja feliz”: prefira dizer “Estou—
aqui por vocé”,

4 “Acalme-se, vai ficar tudo bem": prefira dizer “Pode
chorar, eu estou aqui com vocé”.
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