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Desanimo. Embora possa se confundir com a depressao, sensacdo de abatimento nao caracteriza, em si, a doenca

Languishing: uma apatia
que toma conta do cotidiano

Paraespecialistas,
pandemia
evidencioueste
conceitonomundo

I ALEX BESSAS

Uma sensagdo de desa-
nimo e de apatia, que faz
os dias passarem como
que no automatico. As ta-
refas podem até ser cum-
pridas, mas ja nao inspi-
ram entusiasmo. Evidente-
mente longe de um estado
de contentamento, tam-
pouco se pode falar em
uma condicao depressiva.
Trata-se de uma emocédo
dificil de nomear, mas
que rouba o entusiasmo e
que pode ser o preludio de
algo mais grave.

Essa sensacdo de abati-
mento, que parece Vir se
tornando mais comum
desde a chegada da pande-
mia da Covid-19, vem des-
pertando o interesse de es-
tudiosos e passou a ser no-
meada como “lan-
guishing”. O termo, cria-
do pelo socidélogo norte-
americano Corey Keyes,
conhecido por seu traba-
lho com a psicologia posi-
tiva, tornou-se mais popu-
lar ap6s ser descrito pelo
psicologo organizacional
Adam Grant em artigo no
jornal “The New York Ti-
mes”, dos Estados Unidos.

“Estamos falando de
uma expressao nova, que
surge para designar um
problema milenar”, classi-
fica Thales Coutinho, pro-
fessor do curso de psicolo-
gia da Estdcio Belo Hori-
zonte. “Essa apatia, essa
dificuldade de sentir moti-
vagdo para fazer as coisas,
essa sensacdo de vazio é
algo que a psicologia estu-
da ha muito tempo e que
esta relacionado a percep-
¢do do sujeito de que falta
sentido para a sua propria

Em debate

Saiba mais. A sensacao
de apatia é tema para o
programa Interess@
de hoje, as 14h, na radio
Super 91,7 FM e tam-
bém nas plataformas
digitais de O TEMPO.

vida”, explica, detalhando
que isso ocorre quando trés
eixos fundamentais sdo
comprometidos.
“Primeiro, podemos fa-
lar sobre a compreensao de
si mesmo, entendendo as
regras da vida e os determi-
nantes da nossa propria tra-
jetoria. Depois, falamos so-
bre os propdsitos, que es-
tdo relacionados a nossos
valores e ambicdes. Por
fim, ha a significancia, que
diz respeito a importancia
que atribuimos ao papel
que desempenhamos na so-
ciedade”, detalha Couti-
nho, inteirando que em mo-
mentos de crise, como a
que vivemos atualmente,
os sensos de propdsitos e
significancia tendem a ficar
prejudicados.

QUADROS DISTINTOS. A psico-
loga e pesquisadora Rena-
ta Borja, que vem investi-
gando o “languishing” des-
de a publicacdo de Adam
Grant no “The New York
Times”, acrescenta que o
problema pode, em um pri-
meiro momento, ser con-
fundido com a depresséo,
embora os quadros sejam
distintos. “O comporta-
mento apatico pode ser
um sintoma depressivo.
Porém, outras manifesta-
coes da doenca nao estdo
presentes no caso do lan-
guishing, como a ocorrén-
cia de pensamentos negati-
vos sobre si e a desesperan-
ca”, informa.

Renata também aler-
ta que o disturbio na-
da tem a ver com o
6cio. “Diferente-
mente desse es-
tar quieto,

Diferentemente
desse estar quieto,
desse estado de ociosidade,
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Letargia.
Pandemia causou
uma forte sensagao
de apatia nas pessoas

Cuidado e prevencao

mal, que esta tudo bem nao
estar alegre o tempo todo. Is-
so porque esse ideal de uma
obrigatoriedade de se estar fe-
liz constantemente é muito
prejudicial. E algo que faz
com que a gente nao saiba li-

Para a psicéloga Renata
Borja, é importante
que essa sensacdo de aba-
timento seja tratada,
pois ela pode evo-
luir para um pro-
blema cronico,

desse estado progredindopa-  dar com emocdes negativas,
de ociosida- algo que é necessério raoutrostrans-  que, no fundo, sdo naturais”,
de, algo tornos psicold-  opina a psicologa.

que é neces- e que faz bem, €ssa gicos. E o que “Ter um sono de qualida-
sario e que COHdiQﬁO ap Atica esta aponta Adam dee, paraisso, evitar o exces-
faz bem, es- Grant, em seu~  so de telas, principalmente a

sa condicdo
apatica esta
ligada a falta
de engajamen-
to e de &4nimo.
Nessa situacdo, a
pessoa pode conti-
nuar cumprindo com
suas tarefas, mas faz isso
de forma mecénica, de for-
ma automatizada”, pon-
tua a psicéloga.

noite, é importante. As ativi-
dades fisicas, mesmo que im-
provisadas dentro de casa,
sdo outro fator de protecdo
para disttirbios emocionais”,
complementa. A estudiosa

artigo no “The
New York/Ti-
mes”, «que, de-
monstra,_ preocu-
pagao.de que o fe-
némeno aponte para

ligada a falta de
engajamento
e de &nimo.

Renata Borja

Psicologa uma'erise desatidemen-  também sugere a organiza-
tal fos,proximos anos. cdo de uma rotina a partir de
“Emrprimeiro lugar, orien-  metas realistas. “Ao fim de

um dia, vendo que realiza-
mos nossos objetivos, pode-
mos experimentar uma sensa-

to que as pessoas busquem
compreender que, ocasional-
mente, é normal se sentir

Sensacao traz riscos e pode
evoluir para problema cronico

¢do de contentamento, que
vai favorecer o bem-estar”,
sugere. Para completar a lis-
ta, Renata aconselha exerci-
cios de atencdo plena, como
a meditacdo, ou de espiri-
tualidade, além do empe-
nho com o cuidado do ou-
tro. “Quando cuidamos das
pessoas proximas e das rela-
cdes que estabelecemos,
também estamos cuidando
de nds mesmos”, garante.
Ja Thales Coutinho acon-
selha exercicios de reforca-
mento do self, um conceito
da psicanalise que, de manei-
ra muito resumida, diz sobre
aimagem psicoldgica que fa-
zemos de n6s mesmos. “Exis-
tem técnicas de autoafirma-
cdo que trazem diversos be-
neficios, contribuindo para a
compreensao de um sentido
devida”, cita. (AB)




