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% Grupo de artesds mineiras
# confecciona em tricd e croché

VIV E

AGULHAS DE BELO/DIVULGACAO

mantas, casacos e toucas

para doacdo. Pacientes de
hemodidlise da Santa Casa
&%= de BH receberam as pecas.
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LiiaN MONTEIRO

Ser positivo. Ser otimista. Ser feliz. Mantra do
mundo atual, perseguido, cacado, buscado e tao
desejado a ponto de, mesmo infeliz, triste e pes-
simista, fingir uma imagem alegre, para cima,
de excitacao para ser aceito, aprovado, mesmo
que a vida compartilhada no mundo digital,
cantada aos quatro ventos, nao seja de todoreal,
verdadeira.

Por que agir assim? Quais as consequéncias
para a saude mental e fisica? A chamada posi-
tividade toxica, que ganhou forca e destaque
nas redes sociais com a #Goodvibesonly (s6
boas energias, em traducao livre) € um com-
promisso de destacar as coisas boas da vida e
esconder, jogar para debaixo do tapete, fingire
até mesmo negar a existéncia de problemas,
quedas, rasteiras, decepcoes e infortunios da
vida. E a repressao a tudo que é negativo. Nao
parece a melhor saida.

Ainda que possa imaginar que a positividade
toxica nasceu no mundo digital, ela ja existia an-
tes das redes sociais. Felicidade vende e ha mi-
lhoes dispostos a pagar por ela, mesmo sem re-
ceber o “produto”. O pensamento positivo € bem
de consumo e alimenta um mercado miliondrio,
seja de filmes, livros, palestras ou treinamentos
hd anos. Mas, claro, as redes sociais mais uma vez
potencializaram uma demanda humana.

O Bem Viver hoje se orientou com especia-
listas da saude mental para entender os riscos
de nao aceitar ou reconhecer as adversidades da
vida, de ter o direito de se sentir mal, inseguro,
com medo, triste, negativo, de nao querer estar
sempre sorrindo. Todos sabem do valor do
equilibrio, seja qual for a seara da vida, mas
também reconhecem a batalha que é conquis-
tar o autocontrole para se manter de pé na cor-
da bamba. Os profissionais vao ajudar a enten-
der adiferenca entre positividade toxica e o ser
otimista, assim com a psicologia, a psicologia
positiva e a psiquiatria conseguem ajudar.

Quantas vezes vocé ja nao ouviu por ai, inde-
pendentemente das circunstancias, ruins ou de-
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vastadoras, que vocé tem de “ser forte”, “ser gra-

COMO SE BLINDAR DA
POSITIVIDADE TOXICA

Em vez de dizer “ndo
pense nisso, seja
positivo”, diga “me diz o
que vocé estd sentindo,
eu te escuto”

Em vez de falar
“poderia ser pior”,
diga “sinto muito
que estd passando
por isso”
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Em de vez “ndo se
preocupe, seja feliz”,
diga “estou aqui para
vocé”

DOSITIV
VOCE JA OUVIU FALA
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Movimento que
ganhou forca nas redes
SOCICIS com d
H#Goodvibesonly
mascara a realidade e
ointa vida so de coisas
boas, negando
a existéncia de
problemas. Exaltar so o
DOSITIVO e reprimir o
negativo ndo é a saido

to”,“que poderia ser pior’, “quanto pessimismo”,
“nao sejanegativa’, “nao se deixe abalar”, “nao fi-
que triste, estd tudo bem”, “ao menos..”, “é s6
pensar positivo”.. Todas essas tentativas de exal-
tar s6 o positivo e reprimir o negativo sao a po-
sitividade toxica. E como se os momentos infe-
lizes precisassem ser invalidados emocional-
mente. O que muitos ainda nao perceberam ¢
que o pensamento positivo nao € suficiente pa-
ra prevenir infortunios e bloquear ou ignorar
emocoes ditas ‘negativas” e tal atitude trard con-
sequéncias a saude. Esconder-se das dificulda-
des por trds de uma fachada de positividade po-
de refletir desde problemas mentais a de pele.
E natural sentir-se triste, infeliz, frustrado, com
raiva, inseguro, com medo e ter inveja. Assim co-
mo feliz, alegre, de alto-astral, esperancoso e di-
vertido. Todos sao formados por esses dois lados,
mas o ser humano sempre tende a se complicar,

COMO AGIR
1 Autogentileza:
acolha o seu

desconforto
Fica atenta as suas
emocdes, elas sdo

2 sinais importantes

Lembre-se que
ndo hd nada de
errado com vocé

Autocompaixdo:
capacidade de
fornecer suporte
emocional a nés
mesmos
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€ complexo e, por isso mesmo, cheio de facetas.
Neste momento de pandemia, fase em que mi-
lhoes de pessoas estao em isolamento social, per-
deram o emprego, passam fome, enfrentamolu-
to, a dor, perdas emocionais e materiais, tempo
de consequéncias negativas que afetam emocio-
nalmente qualquer pessoa, muitos se deixam
aprisionar na cartilha da positividade toxica.

Quem nao se deparou, principalmente no
inicio desta tragédia, com a ordem para ser pro-
dutivo, otimista, aproveitar a quarentena para
aprender inglés, se qualificar, fazer cursos, estu-
dar, buscar conhecimento, participar de lives,
palestras, comecar um projeto, manter o bom
humor.. Ou seja, agir como a vida estivesse no
curso normal, e quem nao embarcasse nesta ca-
noa furada estaria errado e a consequéncia € o
risco de ser isolado, posto de lado, evitado.

Apsicdloga clinica Renata Borja enfatiza que
o0 bem-estar nao esta no dinheiro, no status, no
poder, no prazer, nas facilidades, nem na perfei-
cao. “Ele estd na capacidade de reconhecer que
viver ¢ dificil mesmo, € compreender que so-
mos vulneraveis, frageis e que iremos ser rejei-
tados, desvalorizados, poderemos fracassar,
perder as pessoas e coisas que valorizamos, mas
mesmo assim podemos viver bem, com boas
relacoes e em harmonia com nossas emocoes e
pensamentos, sabendo que na vida tudo é pas-
sageiro, tanto os bons quanto os maus momen-
tos e estda tudo bem mesmo assim.”

QUATRO PASSOS O fundamental é que todos te-
nham em mente que o mais importante € bus-
caraconsciéncia e a vivéncia de que esta tudo cer-
to se ndo estiver bem sempre. E nao € para escon-
der, com ou sem a madscara. Mestre em psicolo-
gia positiva pela Universidade da Pennsylvania
(EUA) e pos-graduada em terapia focada em com-
paixao pela Universidade de Derby (Inglaterra),
Adriana Drulla enfatiza que € impossivel ser posi-
tivo sempre.

“E toxico porque a ditadura da felicidade ne-
ga a natureza humana, que € de altos e baixos. A
pessoa passa a se culpar por nao ser sempre oti-
mista e estar sempre feliz, 0 que gera mais nega-
tividade, naturalmente. Corpo e mente respon-
dem pior ao estresse quando negamos o que es-
tamos sentindo. E impossivel estar bem quando
estamos em guerra com nds mesmos. Quando
se aceitam os momentos dificeis, entendendo
que fazem parte da natureza, € possivel se apoiar
durante esses periodos com gentileza, como fa-
zemos com um grande amigo. A partir da nossa
compreensao e apoio internos fica mais facil dar
a volta por cima, dar para ndés mesmos o que a
gente precisa, e superar as dificuldades.”

Adriana Drulla comanda os podcasts
“Crescer humano” (https://open.spoti-
fy.com/show/0Ci43iTKORzjg9ZmNzO-
rik), onde fala sobre psicologia, e “Men-
te compassiva” (https://open.spoti
fy.com/show/7jysb5HI0g0o9fx4mY5i0t6
si?=5au1k27mStGl8gZBlySeYg&nd=1). Ela
enfatiza que achar a dose certa entre pessimis-
mo e otimismo inclui encontrar a calma ne-
cessaria para que se possa analisar o didlogo
interno de forma realista. Para isso, tanto os
pessimistas quanto os otimistas podem fazer
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E toxico porque a ditadura da
felicidade nega a natureza
humana, que € de altos e
baixos. A pessoa passa a se
culpar por ndo ser sempre
otimista e estar sempre feliz, o
que gera mais negatividade,
naturalmente. Corpo e mente
respondem pior ao estresse
quando negamos o que
estamos sentindo.

E impossivel estar bem
quando estamos em guerra
com noés mesmos”

M Adriana Drulla, mestre em psicologia positiva pela
Universidade da Pennsylvania (EUA) e p6s- graduada
em terapia focada em compaixdo pela Universidade
de Derby (Inglaterra)

um exercicio de quatro passos: primeiro, ima-
gine e se possivel escreva o pior cendrio possi-
vel; depois, imagine e escreva o melhor cena-
rio possivel; e terceiro, descreva o cendrio rea-
lista. A partir do cendrio realista, construa um
plano para lidar com a situacao”.

LEIA MAIS SOBRE POSITIVIDADE TOXICA
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"EMOCOES
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CONSTRUTIVAS E DESTRUTIVAS

O mundo vive a cultura da urgéncia da felicidade. Abracar a positividade
sauddvel é reconhecer que uma situacdo nao € necessariamente s6 boo
ou ruim. Cobranca excessiva para estar sempre bem é prejudicial

Liian MONTEIRO

Nao é facil lidar com a dor, com
perdas, decepcdes, mas tanto as
emocoes negativas quanto as posi-
tivas tém funcoes e sao uteis. Por is-
so, Renata Borja, psicologa clinica es-
pecialista em terapia cognitivo-
comportamental, explica que nao
podemos dizer que tristeza, raiva e
medo sao negativas, enquanto ale-
gria é positiva. Essa é uma ideia
completamente distorcida sobre as
emocdes. O correto seria dizer emo-
coes construtivas e destrutivas, ter-
minologia que nao estd vinculada a
emocoes especificas, mas a forma
como as utilizamos e as expressa-
mos. Portanto, bloquear emocoes
nao € positivo, ja que nos faz com-
preender que o problema estd na
emocao, enquanto na verdade estd
na reacao que temos diante dela.

Conforme Renata Borja, entender
aemocao como problema faz temé-
la e tentar evitd-laem vao,o que aca-
bard por aumentar aemocao e o des-
conforto: “As emocdes podem ser
destrutivas quando temos uma rea-
cao desproporcional a situacao ou
quando hd comportamentos tao
vinculados a elas que podemos ter
dificuldade de diferenciar o que €
emocao e o que € comportamento”.

Segundo a especialista, a raiva
pode ser utilizada para um posicio-
namento sem que precise ser agres-
sivo, e o medo pode ser usado como
energia para produtividade. Tentar
bloquear a raiva, o medo, a tristeza,
aansiedade pode gerar sérias conse-
quéncias, uma vez que nao € possi-
vel deixar de sentir. Essa atitude po-
de gerar culpa, cobranca, autocritica
severa e acarretar uma intensidade
maior nas emocoes que a pessoa
quer “evitar”. “Ela entrard em um cir-
culo vicioso negativo, promovendo
mal-estar e estresse emocional.”

Para a psicologa, o risco da positi-
vidade toxica nao estd nas redes so-
Ciais, mas em como as pessoas as uti-
lizam e como os outros compreen-
dem o que estd la. A sociedade apre-
senta uma cobranca excessiva de su-
cesso e todos querem mostrd-lo na
tentativa de serem reconhecidos co-
mo capazes, serem amados e valori-
zados. “Na realidade, queremos nos
sentir pertencentes. E se existe uma
valorizacao da aparéncia, do status,
do poder e do sucesso financeiro, as
pessoas querem mostrar isso na ten-
tativa inutil de conexao. Muitas pes-
soas, portanto, podem se tornar es-
cravas das redes sociais e criar falsas
postagens na tentativa de se senti-
rem conectadas. Entretanto, essa fal-
sa demonstracao de felicidade as faz
sentirem-se mal, principalmente
quando se comparam com outros
que julgam melhores, mais ricos,
mais famosos e mais felizes”, diz.

OTIMISTA SEM SER TOXICO Renata
Borja alerta que o problema nao es-
td no otimismo, mas ao achar que a
solucdo esta em se sentir alegre todo
otempo.E asredes sociais dao a falsa
impressdo. A pessoa teve varios mo-
mentos ruins durante o dia, mas a
tendéncia € postar somente sobre os
bons, ou até mesmo forja-los. “Dizer
para alguém deprimido que ela pre-
cisa ver que a vida € linda s6 vai fazé-
la se sentir ainda pior. E possivel ser
otimista sem ser toxico para alguém.
Mas para que isso ocorra € impor-
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H Renata Borja, psicéloga clinica

tante valorizar a funcao e a existén-
cia de todas as emocoes. Podemos
compreender que o outro se sente
triste e apenas acolher a emocao sem
precisar obrigd-lo a se sentir feliz.
Nao é querer, ao ver alguém mal, que
ela transforme a sua emocéo e fique
boa, isso s6 faz com que a pessoa em
sofrimento se sinta mais inadequa-
da, sozinha e incapaz.”

A psicologa se lembra do filme
“Divertidamente”, a emocao da ale-
gria fica o tempo todo incomodada
com a tristeza, como se ela fosse uma
emocao inutil e prejudicial. Mas em
um determinado momento do fil-
me ela compreende que a tristeza €
importantissima para a conexao e a
empatia. “Esse exemplo mostra que
se queremos que alguém que ama-
mos se sinta bem, temos que deixar
0s julgamentos sobre as emocoes de

lado. A alegria nessas horas pode ser
toxica e a tristeza pode ser fonte de
conexao e resgate.”

Para Renata Borja, a positividade
€ muito importante. Esperanca e
otimismo ajudam a vencer desafios
e a alcancar metas e objetivos. Falar
coisas boas que estimulem, moti-
vem e ajudem € 6timo, o que nao é
bom € cobrar de si e dos outros sen-
tir somente emocoes positivas, ou
achar que os motivos sao menores
ou sem sentido.

“Nao € porque eu tenho mais coi-
sas que muitas pessoas que nao posso
sentir tristeza e que eu nao tenho o di-
reito de ter emocoes negativas. Esses
pensamentos sao distorcoes, porque
nos fazem ver as emocoes como per-
manentes e situacionais. Nao existem
motivos especificos para que alguém
seja mais otimista ou pessimista ou

FIQUE POR DENTRO

INSTITUTO FELICIENCIA

“Afelicidade legitima é uma
experiéncia intrinseca, dispensa o
reconhecimento de terceiros. Sorrisos
pasteurizados em fotos sob filtros,
vozes cuidadosamente moduladas e
Jalas que se assemelham a pregacoes
sao apenas artificios, esses sim,
toxicos, daquilo que surgiu bem
antes da internet: a vida de fachada e
a venda de receitas mdgicas”, esse € 0
alerta diante da positividade toxica
de Carla Furtado, mestre e
doutoranda em psicologia pela
Universidade Catdlica de Brasilia
(UCB) e expert em felicidade interna
bruta (FIB). Fundadora do Instituto
Feliciéncia
(http.//www.carlafurtado.com.br/int

erna.phppagina?=sobre), centro de
Jformacao nos campos das ciéncias
relacionadas aos temas bem-estar,
saude mental, felicidade, lideranca e
sustentabilidade, com atuagdo no
Brasile em Portugal. Essa “pura
Selicidade” so bloqueia as emocoes
negativas: “E importante observar
que a psicologia positiva ndo orienta
que se bloqueie ou evite emogoes
negativas. Do ponto de vista
humano, isso nem sequer € possivel e
ndo seria recomenddvel. Emogoes
sdo comportamentos auténomos
em resposta a estimulos. E sempre
importante ressaltar que felicidade
ndo € uma emocdo, mas costuma ser
confundida com a alegria.”
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mais positivo ou negativo. Nao existe
uma forma certa ou errada de sentir.
Existe uma individualidade que tem
de serrespeitada.”

O PESSIMISTA E MALVISTO Renata
Borja reconhece que o pessimista é
malvisto, nao por ser pessimista em
si, mas por ser “reclamao”. “Posso ser
mais otimista, mas nao preciso co-
brar que os outros sejam como eu s6
porque isso dd certo para mim. Do
mesmo jeito que nao preciso ficar
por ai reclamando da vida. Mas isso
também nao significa que eu tenha
que me calar em nenhuma das duas
situacdes. Todos tém momentos oti-
mistas e pessimistas na vida. Mo-
mentos em que seremos melhores
companhias e em outros nao, e estd
tudo bem, mas isso nao significa que
deva deixar de conviver quando nao
estd bem. Pode sair com as pessoas
mesmo que a sua emocao nao esteja
em sintonia com a delas. A convivén-
cia ajudara a melhorar, desde que
nao nos cobre ou seja cobrado.”

A psicologa destaca que respei-
tar emocodes nao significa deixar
que elas o dominem. “Nao é porque
estou triste que tenho que reclamar
com 0s outros, ou porque fiquei
com raiva que devo me vingar de al-
guém, ou porque senti ansiedade
que devo desistir de um objetivo.
Posso dizer coisas boas mesmo es-
tando triste, posso corrigir sem me
vingar, e posso atingir metas utili-
zando a minha ansiedade. E se al-
guém nao estd bem, posso acolhé-
lo nas suas emocdes. E ajudé-lo sen-
do um ombro amigo.”

Renata Borja diz que a busca pelo
bem-estar € um caminho e ele esta,
principalmente, na confluéncia de
varios fatores, mas nao necessaria-
mente no excesso ou na perfeicao.
Sono de qualidade, atividade fisica,
alimentacao equilibrada, gestao
emocional, flexibilidade. Ela lembra
que Martin Seligman, da psicologia
positiva, diz que o bem-estar tem cin-
co fatores: emocao positiva, engaja-
mento, relacionamentos, sentido e
realizacao. “Eu concordo, mas com-
preendo que para se ter emogoes po-
sitivas precisamos nos permitir sen-
tiremocoes que consideramos nega-
tivas ou ruins, lembrar que somos
imperfeitos e que a vida é cheia de so-
frimentos, problemas, mas mesmo
assim podemos aceitar nossa condi-
caode humanos e acolher e validar as
emogoes que sentimos.”

A psicologa, que lancou um e-
book gratuito de bem-estar (ht-
tp://bitly/cognitivaautocuidado),
lembra que para se ter engajamento
€ preciso dar abertura ao aprendiza-
do e valorizar mais o caminho, o pro-
cesso, os fracassos e acreditar na ca-
pacidade do que é possivel construir
e se desenvolver errando e arriscan-
do. O sentido estda no amor, no exer-
cicio da espiritualidade e na nocao
de que somos unicos e precisamos
nos dedicar a algo que nos faca sentir
plenos. Para que tudo isso aconteca
nao é necessaria uma situacao per-
feita.“O sentido pode ser encontrado
mesmo nas situacoes mais dolori-
das. A realizacdo se relaciona direta-
mente com a acdo. Pode ser transfor-
mando o problema em desafio. O
bem-estar, portanto, tem relacao di-
reta com a sabedoria de enfrentar as
adversidades e sofrimento com os
recursos que temos.”

ARQUIVO PESSOAL

MARCO TULIO DE AQUINO
MEDICO PSIQUIATRA, MESTRE EM CIENCIAS DA
SAUDE E TERAPEUTA COGNITIVO - COMPORTAMENTAL
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Quais danos a positividade toxica causa ¢
satide mental?

Importante dizer que sentir emocoes co-
mo tristeza, ansiedade ou medo diante de
tudo que estamos vivenciando é um sen-
timento universal e denota capacidade
empatica. O reconhecimento do nosso
sofrimento e do sofrimento de toda a so-
ciedade nos permite fazer escolhas hu-
manistas diante das adversidades, nos
proporcionando a possibilidade de aco-
lher, compreender, intervir, se proteger,
proteger o outro e ajudar efetivamente.
Entender a origem ou os gatilhos para as
emocoes mais basicas, inclusive as negati-
vas, nos permite escolher caminhos alter-
nativos para uma mudanca ou uma me-
lhor aceitacao do que se estd vivendo.
Emocoes nao bem trabalhadas podem
ser gatilhos importantes para a manifes-
tacao de transtornos mentais que podem
afetar a cognicao, o controle do compor-
tamento, podendo interferir, de maneira
substancial tanto na capacidade de a
crianca aprender quanto na habilidade de
os adultos interagirem com outras pes-
soas, seja na familia, no trabalho ou na so-
ciedade. Os transtornos mentais envol-
vem complexas etiologias, que incluem
interacoes entre fatores de risco genéticos
e nao genéticos ligados ao meio em que
vivemos e os seus estressores. A sua alta
prevaléncia na populacao geral pode tra-
zer grande impacto na qualidade de vida,
principalmente quando no tratados ou
tratados inadequadamente.

Como ndo cair nesta armadilha de imagi-
nar que tudo tem de estar bem sempre e
acobertar o que hd de negativo e ruim na
vida e no mundo?

Podemos dizer que existem cinco as-
pectos que interferem na experiéncia
de vida na presenca de qualquer pro-
blema ou mesmo a auséncia dele: os
pensamentos, o ambiente, o estado de
humor, o comportamento e as reacoes
fisicas. Importante ressaltar que essas
cinco dreas estao interligadas e cada as-
pecto diferente da vida e da experién-
cia de uma pessoa influencia todos os
outros. Considerando esses aspectos, fi-
ca claro que os pensamentos influen-
ciam o comportamento, humor e até as
reacoes fisicas. Nesse sentido, o “positi-
vismo toxico” nao € a solucao adequa-
da para as grandes questoes da vida. Se
tentarmos ter somente pensamentos
positivos quando experimentamos
qualquer emocao mais intensa, usual-
mente deixamos de perceber sinais im-
portantes de que algo estd errado. E re-
comenddvel, ao contrdrio de negar, con-
siderar o maior numero de angulos
possiveis de um determinado proble-
ma para encontrar novas conclusoes e
solucoes mais adequadas.

Quem jd tem algum distirbio ou ten-
déncia a transtornos psiquidtricos, a po-
sitividade téxica é um desencadeador
desses quadros preexistentes, como de-
pressdo, ansiedade etc...

Para o filosofo grego Socrates, somente
apos a falsidade ser afastada € que a ver-
dade pode emergir. Aemocao € um sinal
importante para a identificacao de situa-
coes de vida que devem ser no minimo
pensadas. Negar as emocoes dificulta a
identificacao e a percepcao das situacoes
estressantes. Vdrios estudos demons-
tram que o estresse continuado e nao
bem identificado e trabalhado adequa-
damente estd relacionado a piora dos
quadros depressivos e ansiosos, além da
piora de outras condicoes de saude. Fa-
zendo um contraponto, € importante es-
clarecer que pessoas com tendéncia de-
pressiva ou ansiosa tendem a focar ex-
cessivamente nos aspectos mais negati-
vos, levando também a uma visao dis-
torcida da realidade. O ideal seria contra-
balancar. Devemos aceitar e ser verda-
deiros com todas as emocoes, nao ter re-
ceio de expressar que se estd triste, irri-
tado, deprimido ou ansioso. Reconhecer
que ndo estd em um bom momento e
saber que isso pode ocorrer com a maior
parte das pessoas em algum periodo da
sua vida. Recomendo que ao perceber
que estd adotando um tipo de compor-
tamento de negacao das emocoes, de
forma repetitiva e automatizada ou esta
evoluindo com sintomas clinicos limi-
tantes, ou mesmo somatizacoes, € im-
portante procurar ajuda especializada.




