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    O objetivo deste livro é examinar de modo direto e prático um dos grandes desafios da vida contemporânea: o cansaço crônico.




    Em um mundo cada vez mais populoso, interconectado economicamente, desenvolvido tecnologicamente, entre outros fatores, somos atravessados por um sentimento misto de urgência, aceleração e velocidade. As demandas do dia a dia se expandem em todas as direções e as cobranças por desempenho são intensas. Não por acaso, quando nos encontramos com amigos, costumamos perguntar: “Como vai a correria?”. Afinal, nossas vidas se transformaram em um ativismo febril, cansado e cansativo. Já acordamos fadigados, muitas vezes tristes, com um peso no coração por não conseguirmos alcançar nossos próprios objetivos ou atender as expectativas de quem amamos.




    A comparação com os outros só piora esse mal-estar. Olhamos ao redor ou para as telas e vemos pessoas que parecem ter tudo sob controle: rotina equilibrada, alimentação saudável, corpo em forma, viagens, sucesso profissional, estabilidade financeira e, claro, um sorriso permanente. Enquanto isso, seguimos tentando manter o ritmo, exaustos e meio perdidos.




    Estudos na Inglaterra, por exemplo, mostram que os jovens nascidos no século XXI acreditam que suas vidas serão piores que as vidas de seus pais e avós,1 fato inédito na história. É um sinal claro de esgotamento coletivo. De fato, vivemos nas chamadas “sociedades do cansaço”, como definiu o filósofo Byung-Chul Han, e nos tornamos uma “geração ansiosa”, conforme o psicólogo social Jonathan Haidt.2




    Nossa proposta é oferecer reflexões que sirvam como pontos de partida, pequenas pistas que ajudem você, leitor, a compreender melhor os desafios do tempo presente e agir de modo mais consciente diante deles. Nas próximas páginas, reunimos não apenas conhecimento teórico, mas também vivências reais de nossas trajetórias profissionais e vocacionais, experiências que se entrelaçam e ganham sentido quando compartilhadas.




    Eu, Alana, sou psicóloga e, há mais de uma década, tenho me dedicado ao cuidado de pessoas, ouvindo suas histórias, acompanhando seus processos e ajudando-as a reencontrar equilíbrio e propósito. Paralelamente, compartilho reflexões e aprendizados com milhares de ouvintes por meio do podcast Psicologia na Prática (Spotify), que se tornou referência em temas sobre saúde mental, autoconhecimento e inteligência emocional.




    Já eu, Davi, sou pastor e acadêmico e tenho me dedicado ao cuidado de pessoas em momento de dor profunda, vítimas de violência, pais que perderam filhos em chacinas escolares e tantos outros que enfrentam o sofrimento em suas formas mais difíceis. Também procuro acolher e inspirar por meio da escrita, alcançando milhares de leitores com livros premiados sobre saúde mental e produtividade equilibrada, como Além da Ansiedade (Vida), Pega Leve! (MC) e #UmDiaSemReclamar (com Marcelo Galuppo, Citadel).




    Este livro nasceu de conversas francas e trocas cheias de sentido. Nele, nossas experiências acadêmicas e práticas se encontram e se completam, abrindo caminho para novas perspectivas sobre os temas que iremos percorrer juntos. Com o apoio da equipe da Editora Quatro Ventos, organizamos as ideias, estruturamos o conteúdo e, pouco a pouco, fomos descobrindo o modo mais claro e vivo de expressar o que realmente queríamos dizer. Escrevemos capítulos em momentos distintos, depois unimos nossas vozes e, com cuidado, lapidamos o texto até que ele se tornasse leve para quem o lê.




    Acreditamos que não faria sentido escrever um livro longo e exaustivo para pessoas que já estão cansadas, talvez até à beira da exaustão. Por isso, não pretendemos oferecer respostas prontas nem “fórmulas” para uma vida equilibrada. Nosso desejo é que você, leitor, ao chegar às últimas páginas, encontre novos insights sobre temas como trabalho, descanso e propósito e, a partir deles, descubra caminhos práticos para viver com mais alegria, saúde e maturidade emocional.




    Convidamos você a iniciar esta conversa refletindo sobre como, nas suas escolhas diárias, você pode abrir espaço para decisões que o aproximem da vida que realmente deseja viver. Pare por alguns instantes e reflita sobre estas perguntas:




    

      	Quando você pensa em “vida equilibrada”, o que vem à sua mente?




      	Quais aspectos da sua rotina mais dificultam alcançar esse equilíbrio?




      	Que pequenas mudanças — mesmo que em passos lentos e a longo prazo — poderiam aproximar você desse modo de viver?


    




    Guarde bem as suas respostas, porque muito em breve voltaremos a elas.






    

      

        	1 COLLIER, Paul. The future of capitalism: facing the new anxieties. New York: Harper Collins, 2018, p. 9.





        	2 Cf. HAN, Byung-Chul. Sociedade do cansaço. Petrópolis, RJ: Vozes, 2015; HAIDT, Jonathan. The anxious generation: how the great rewiring of childhood is causing an epidemic of mental illness. New York: Penguin, 2024.
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    Já aconteceu de você abrir os olhos pela manhã e, antes mesmo de se levantar da cama, já estar contando as horas para voltar a dormir? Desejando uma vida mais leve, mas sem ter a mínima ideia de por onde começar? Ou então, enquanto rolava o feed de sua rede social, se deparar com aquelas cenas de rotina perfeita — família reunida, risadas, tempo de qualidade — e ficar pensando: será que essa leveza toda existe mesmo? Será que dá para viver assim de verdade?




    Com frequência, esse tipo de conteúdo aparece para nós acompanhado de frases motivacionais, exaltando a ideia de uma vida mais calma, intencional e prazerosa. Talvez você até já tenha se deparado com alguma postagem minha (Alana) nesse estilo (com a bagunça das crianças ao fundo, claro!). E é justamente nessa mistura entre o ideal e o real que está o verdadeiro equilíbrio, porque viver de forma equilibrada não significa estar livre de problemas ou desafios, mas sim aprender a respeitar os próprios limites emocionais. É aqui que começamos a entender o que é o cansaço. Vale ressaltar: todo tipo de cansaço está relacionado diretamente com nossos limites enquanto seres humanos.




    Cansamos quando ultrapassamos os nossos limites. Um cérebro cansado, sem a quantidade de sono suficiente, não opera em sua capacidade habitual: perde foco, dispersa-se, confunde-se. Nosso aparelho cognitivo tem limites de energia e concentração; quando ultrapassamos esses limites, não conseguimos reter adequadamente novas informações ou tomar decisões com a mesma desenvoltura. As cordas vocais também têm seus limites. Se as forçamos em excesso, gritando ou falando sem pausa, elas se desgastam, podem se ferir e, por fim, emudecem. Do mesmo modo, relacionamentos também podem se tornar cansativos, se desrespeitarmos os limites relacionais. Um provérbio milenar afirma: “Não faça visitas frequentes à casa do seu vizinho para que ele não se canse de você e passe a odiá-lo” (Provérbios 25.17 – NVI). Em qualquer esfera, física, mental ou emocional, o cansaço é o sinal de que cruzamos uma linha. Ele surge como um lembrete de que todo excesso cobra seu preço.




        Cansaço comum e cansaço crônico




    Quando entendemos a relação entre limites e cansaço, fica mais fácil aceitar que o cansaço faz parte da condição humana. Somos seres limitados: dependemos de ar, água, alimento e descanso para continuar. Nenhum de nós possui vida em si mesmo. Além disso, vivemos exercendo muitos papéis: trabalhamos, cuidamos da família, convivemos com amigos, tentamos dar conta de nós mesmos. É natural, portanto, que o cansaço apareça. Sentir-se cansado não é sinal de fraqueza, mas um lembrete da nossa humanidade. O corpo e a mente pedem pausas, pedem cuidado, pedem tempo para se refazerem.




    O grande problema não é tanto o cansaço comum, mas o cansaço destrutivo, o cansaço crônico, a transformação de toda a vida humana em cansaço. Quando nossos limites são constantemente ultrapassados, o desgaste se acumula e, pouco a pouco, começamos a perder vitalidade, alegria e clareza. É por isso que precisamos aprender a reconhecer os sinais de exaustão e cultivar o equilíbrio entre o que entregamos e o que recebemos de volta em descanso e energia.




    Ainda assim, no modelo de sociedade em que vivemos, somos ensinados a olhar para a exaustão como se fosse parte natural da vida adulta — quase um requisito para sermos considerados produtivos e bem-sucedidos. Essa lógica, no entanto, nos afasta da consciência de que o corpo e a mente têm limites e, quando somada à ideia de que o trabalho deve ocupar o centro da nossa vida — como se fosse a única fonte possível de prazer e realização —, o risco de adoecimento cresce ainda mais.



OEBPS/Fonts/ArticulatCF-ExtraBold.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/Images/4.png
sumario





OEBPS/Fonts/AbrilText-Bold.otf


OEBPS/Fonts/ArticulatCF-DemiBoldOblique.otf


OEBPS/Images/capa.png
cansado
' de
ficar !
cansado





OEBPS/Images/3.png
e%‘) quatro

ventos





OEBPS/Fonts/ArticulatCF-Medium.otf


OEBPS/Fonts/ArticulatCF-Bold.otf


OEBPS/Fonts/AbrilText-SemiBoldItalic.otf


OEBPS/Images/2.png
DaviLago Alana Anijar

cansado
s 2 de
ficar L
cansado





OEBPS/Images/18.png
capitulo um

entendendo
0 cansago |





OEBPS/Fonts/AbrilText-Regular.otf


OEBPS/Fonts/AbrilText-Italic.otf


OEBPS/Images/1.png
cansado
de

ficar

cansado





OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Regular.otf


OEBPS/Images/17.png
0 objetivo deste livro

€ examinar de modo
direto e pratico um dos
grandes desafios da
vida contemporanea: o
cansacgo cronico





OEBPS/Images/5.png
antes de
comeca...





