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v Junho é més de conscientiza- A principal causa nos ho-
| cdo sobre infertilidade. No Bra- mens & a baixa concentracio

]
sll, 15% dos casals que tentam  de espermatozoldes e nas mu-

em-viver
Corpo precisa de momento
de pausa para manter saude

Ilheres é a endometriose.

Rotina acelerada é uma das
responsaveis pelas altas taxas

de ansiedade e depressao

Evelln Azevedo

gvalinmachad o@infoglobo.combr

b Acordar. Tomar banho. Des-
pertar os filhos. Preparar o café
da manha. Levar os filhos 4 es-
cola e ir rabalhar. Mas antes,
checar o celular ever que, den-
tre asvdrias mensagens, uma &
para lembrar que o relatdrio
deve estar prontoas 10h. Tran-
sito até o trabalho. E-mails di-
versos para responder. O dia
acabou de comecar, mas vocé
ja fez muito. Este é o cotidiano
de grande parte dos brasilei-
ros. A rotina acelerada néo
abre espaco parauma pausa, e
isso vem prejudicando a saiide
mental da populagio: o Brasil
estd com altas taxas de depres-
sdo e ranstorno deansiedade.

No meio do século passado,
estudiosos acreditavam que o
avanco da tecnologia faria
com que as pessoas tivessem
tanto tempo livre que ndo sa-
beriam o que fazer com ele.
Em 2018, a realidade é com-
pletamente diferente.

— Por causa da internet, aca-
bamaos recebendo uma quanti-
dade de informagies muito
grande e nos sentimos na obri-

gacio dedar conta dessa enxur-
rada. O beneficio da internet,
queéoamploacesso, acaba pro-
vocando efeito inverso— diz a
psicoloza Renata de Azevedo.
Segundodadosda Organiza-
Ao Mundial da Saide, o Brasil
é o pais com a maior taxa de
pessoas que sofrem de algum
ranstorno de ansiedade —
9,3%, o que equivale a mais de
18 milhdes de brasileiros—e o
quintonoranking dadepressio
— 5,8% da populacéio, afetan-
do 11 milhdes. Ja no acesso 4
interner, o Brasil esta em quar-
to, de acordocom dados Confe-
rénciadas Nacoes Unidas sobre
Comércio e Desenvolvimento.
— Sabemos que hd uma rela-
¢Ao muito grande entre ousode
tecnologia e o desenvolvimento
de transtornos de ansiedade.
Existem alguns aplicativos, co-
mo o Headspace, que traba-
Tham com pausas esquematicas
para que a pessoa faga um rela-
xamernto e até uma meditacio.
E para se desligar de tudo, pois
nio adianta vocé parar e se co-
nectar aocelular—diz o profes-
sor Jorge Sobrinho, coordena-
dor doPsicologia da Unisuam.
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p COMO DESACELERAR

Estabeleca limites

MNao caia na armadilha de olhar
o celular toda vez em que
surgir uma nowva notificacao.
Separe um momento para
responder todas as mensagens.
Vocé pode tentar fazer issoa
cada uma hora, por exemplo.
Mas a mudanca deve ser
gradual

Conecte-se coma
natureza

O Rio & uma cidade que
tem varios parques
naturais com muito verde.
Locais assim ajudam o
corpo a desacelerar e a
diminuir os niveis de
ansiedade e estresse.
Separe um tempona sua
Semana para se conectar
com a natureza

Respeiteseu
momento de sono

Dormir & muito
importante para a
manutencao da salde
fisica e mental. Nao deixe
que o excessode
atividades prejudique o
sel periodo de sono

Escolha momentos para relaxar
fazendo aquilo que vocé gosta:
lendo livro, ouvindo uma
muisica, saindo com amigos ou
ficando s6, para se conectar
com vocé mesmao. Evite usar
este tempo para navegar na
internet: isso mantem o cérebro
ativo e ndo promove nenhum
lescanso

Filtre informacdes

Dentre todas as mensagens
que vocé recebeu, quais sao
realmente importantes? Das
tarefas que vocé precisa fazer,
qual tem prioridade? Passando
uma espécie de filtro, & possivel
estabelecer prioridades e fazer
o que nao pode deixar de ser
feito. Quando nao existe este
filtro, vocé se sobrecarrega e
naoc consegue fazer nada
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‘Nao fazer nada deve
ser uma escolha’

ENTREVISTA

RENATA DEAZEVEDO
Psicdloga

Por que é tdodificil conseguir
ficar sem fazer nada?

As pessoas tém muita difi-
culdadede se desligar. Con-
sequentemente, elas ndo se
conectam com elas mesmas
nem com O Momento pre-
sente que estdo vivendo. E
MUito COmum Vermos pes-
soas sentadas na mesa de
um bar, redeadas de ami-
gos, mas mexendo nocelu-
lar. Muitas pessoas tém
dificuldade de ndo fazer
nada porque acham que
deveriam estar produzindo
otempo todo.

E porquendo fazer nada é
percebido e sentido do como
perdade tempo?

Precisamos lembrar que de-
vemaos ter tempode tudo: do

trabalho, para a familia, para
05 amigos e para a gente,
Todos eles sdo importantes,
inclusive o tempo para nio
fazer nada. O problema é
que, quando a pessoa conse-
gue dedicar esse tempo para
niofazer nada, ela passa a
ser mal vista. Nio fazer nada
deve ser uma escolha.

Comoa superexposicionas
redes sociais pode prejudicar
nossa salide mental?
Eaquelahistdria da grama
do vizinho ser sempre mais
verde... Mas, 4svezes, ela é
de pléstico e ninguém sabe.
As pessoas acabam vendo s
oque hd de bonito na vida
do outro. Isso é muito injus-
to, porque Comparam os
seus bastidores com os pal-
cos dos outros. Isso faz mui-
to mal, pois as pessoas
acham que apenas elasnido
alcancam o sucesso, o que
provoca inseguranca e dimi-
nui a autoestima.

Desconectar-se ¢ uma necessidade

b Um dos principais avancos
datecnologiafoinadreadaco-
municacdo. A criacdo dos ce-
lulares e, posteriormente, dos
smariphones tornou possivel
falar com qualquer pessoa em
qualquer lugar de mundo.
Mas esta facilidad e de contato
tem se mostrado prejudicial
quando mal-usada.

— Quando alguém respon-
de instantaneamente a sua
mensagem ou curte o que vo-

cé postou nas redes sociais,
seu cérebrocria a expectativa
de que esse tempo de feed-
back (retorno) diminua & vo-
céficaansiosod esperaderes-
postas imediatas — explica o

EQUILIBRIO
E preciso saber dosar
o tempo de descanso

eodetarefaspara
ndo gerar ansiedade

psicdlogo Jorge Sobrinho.

Desacelerar e guardar um
tempo para se conectar com
vocé mesmo é fundamental,
ndo s para a manter saiude
mental, mas também a fisi-
ca. Quando o corpo estd es-
tressado e ansioso, aumen-
tam as chances de desenvol-
vimento de doencas, como
as cardiovasculares.

— Nés devemos admitir que
precisamos ter um tempo para

descansar. Caso contrdrio nio
nos permitimos parar em mo-
mento algum. Além disso, te-
mos queequilibrar o “estarmui-
toocupada” e o tempodelazer.
Pois quando ndo sabemos ad-
ministrar os dois periodos, fica-
mos ansiosos, esperando o tem-
podedescanso, masquandoele
chega, ndo sabemos o que fa-
zer, e isso também gera ansie-
dade — finaliza psicanalista
Cristiane Maluf Martin.



