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Para todos que acreditam que buscar a si mesmo vale a pena.





Apresentação


Ao longo de toda a minha carreira, antes mesmo de me formar psicóloga, me envolvi com a busca pela altíssima performance. Fiz essa escolha, em parte, por conta das minhas características essenciais de personalidade. Acho que sempre me vi buscando a excelência nas pequenas e nas grandes coisas. Movida por uma insatisfação e por boas doses de curiosidade, sempre busquei fazer melhor o que já fazia, achar caminhos para ajudar meus pacientes, estar mais presente para as pessoas que amo, aprimorar a fala e a escrita. Até mesmo tentar encontrar uma forma de dobrar as roupas de maneira mais efetiva é um esforço que considero válido.


Essas características também me levaram ao fascínio pelos grandes feitos dos atletas e das pessoas comuns, que convivem com a superação dos patamares próprios e de terceiros continuamente. E, quando falo em grandes feitos, não me refiro àqueles grandiosos, mas aos grandes feitos para aquelas pessoas. Para alguns, um grande feito é conseguir uma medalha olímpica; para outros, é conseguir estabelecer uma relação mais saudável com seu par, é conseguir dizer não para o que machuca. Tudo pode ser grande, depende do ponto de partida.


A capacidade humana de crescer é uma das coisas mais lindas que podem existir. É da nossa natureza. É tendência e missão, como dizia o psicólogo Carl Rogers (1978). “Existe em todo organismo, em qualquer nível, um fluxo subjacente de movimento para uma realização construtiva de suas possibilidades intrínsecas”, ele escreveu. É o conceito de tendência atualizante, um dos construtos centrais da Abordagem Centrada na Pessoa, linha que estudo há muitos anos.


Quando um indivíduo cresce e eu estou ali por perto facilitando que isso aconteça e tendo a oportunidade de testemunhar esses movimentos de atingir novos patamares e florescer, estou no melhor lugar do mundo. Eu me sinto no camarote da vida. Ainda hoje, depois de tanto tempo de experiência e convivendo nesse universo da alta performance, me vejo com os olhos marejados e o corpo emocionado quando presencio a conquista das pessoas que tenho a sorte de acompanhar.


Foi nesse misto de encantamento, curiosidade e disposição que encontrei meu campo de conhecimento: a psicologia do esporte e alta performance. E assim acabei por dedicar uma vida ao estudo profundo sobre a psicologia da alta performance e suas dinâmicas interessantíssimas. Aos 17 anos, ingressei em dois cursos universitários concomitantemente, Psicologia e Educação Física.


Ouvi muitas pessoas questionarem o porquê dessas duas faculdades, que, afinal, eram tão diferentes. O engraçado é que sempre achei os dois assuntos complementares: um falando do corpo, outro falando da mente. Confesso que até hoje não entendo o estranhamento das pessoas com essa escolha. De algum modo, eu sabia que precisava entender profundamente esses temas para conseguir conhecer o mundo das pessoas envolvidas no alto rendimento esportivo – e, para isso, apenas uma ciência não era suficiente. Eu sentia que precisava de uma compreensão holística.


Assim comecei minha trajetória de estudo, e passei por muitas transformações nesse caminho, sobretudo quanto às minhas convicções. Lembro-me como se fosse hoje do meu primeiro congresso internacional, ao qual compareci a duras penas, com meu inglês básico, para conhecer as autoridades no assunto. O ano era 2007 e me aventurei a ir para os cafundós do Kentucky, nos Estados Unidos. Saí de lá professando que o importante mesmo era focar na melhora do desempenho dos atletas e aprender estratégias e técnicas quase pirotécnicas para que eles conseguissem melhorar, independentemente do que estivesse acontecendo na vida deles.


Uma frase me marcou na ocasião: “I don’t want to fix them. I want to make them better”. Ou seja, “eu não quero curá-los; quero torná-los melhores”. Nessa época, confesso que via os atletas como seres diferentes, quase máquinas, sobre-humanos. Hoje vejo com clareza que faltava alguma vivência para aquela jovem de 22 anos.


Do lado de dentro do alto rendimento esportivo eu descobri, trabalhando com muitos atletas e acompanhando suas rotinas de treinos longos e difíceis, que o intenso foco para executar a tarefa convive com a risada, com o abraço, com o incentivo. E que a preguiça e a vontade de desistir também têm espaço e não são nenhuma catástrofe.


A imperfeição na alimentação, no sono oscilante, no não dar conta de fazer tudo perfeito convive com dias em que tudo dá certo, os tempos saem e os movimentos se encaixam perfeitamente. Aprendi que, nos momentos de derrota, as lágrimas vulneráveis podem ser acolhidas e legitimadas por quem está perto – e, ainda assim, muitas vezes do mesmo lugar pode vir o incentivo para o enfrentamento, para tentar de novo, para se arriscar mais uma vez, mesmo que esteja doendo. Foi convivendo com essas pessoas que aprendi o que nenhum livro me ensinou: o alto rendimento não tem nada de extraterrestre. Ele é essencialmente humano.


Nenhuma performance incrível sai de qualquer outro lugar que não de uma pessoa com toda a sua complexidade. Não se pode separar a performance esportiva (ou qualquer outra performance) da pessoa. Quem me ensinou isso foram os atletas e os pacientes. Por meio do exame profundo das experiências esportivas de alta performance no esporte, aprendi o que era realmente essencial para a conquista dos resultados.


O esporte é um fenômeno social de proporções gigantescas, que tem um potencial imenso para fazer os indivíduos vivenciarem as mais diversas experiências e emoções, sejam eles espectadores, produtores ou os protagonistas. Quando os esportistas estão nas arenas sendo vistos pelo mundo inteiro, parte dos (tele)espectadores torce a favor, e outra parte, contra. Uma coloca para cima, a outra vaia. Que coragem enorme se submeter a tudo isso.


Os atletas vivem rotinas duras, recheadas de desafios, tensões institucionais e engrenagens que se sustentam apenas pelo resultado de uma prova que pode acontecer de quatro em quatro anos e durar intermináveis sessenta segundos. Todo esse contexto faz parte das mais diversas áreas de atuação que envolvem a busca de excelência e a inevitável necessidade de resultados. Por isso posso dizer que o esporte me ensinou lições inestimáveis, algumas que aplico no que fazer e outras que aplico no que não fazer.


Minha intenção aqui é conversar com quem está do outro lado destas páginas e dividir generosamente o conhecimento acumulado pelo estudo e pela experiência prática. Pretendo trazer histórias e sugerir caminhos que devem ser testados. Farei convites para a ação, incentivarei você a experimentar, a sair do lugar de apenas observar e julgar e a se colocar em ação. Só assim será possível encontrar o que é mais importante para atingir seus resultados sem sacrificar a sua saúde mental.


Este livro é para pessoas que “competem” em todas as modalidades. Seja o atleta do vôlei, seja a mãe em tempo integral, todos temos nossos desafios e buscamos alguma medalha no final. Aproveite o processo e, se não for pedir muito, entregue-se a ele. Vamos juntos até o capítulo final.
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Saúde mental no mundo atual


Vivemos em um mundo no qual somos convidados continuamente a fazer mais, melhor e em uma velocidade cada vez maior. Temos um universo de informações à nossa disposição à distância de um clique. E-books de todo tipo, cursos on-line, artigos recentemente publicados. Toda essa disponibilidade, que há muito pouco tempo não existia, cria um senso de obrigação enorme e aumenta a lista dos infindáveis deveres que tanto perseguem as pessoas. É como se uma voz interna e ininterrupta falasse: “Você deveria saber falar outro idioma”; “Deveria fazer uma pós-graduação em Harvard”; “Como aquela pessoa mais velha que você tem o corpo magro e esculpido e você não?”; “Já está na hora de correr uma maratona; suas colegas acordam para pedalar às quatro da manhã e você aí reclamando que está cansada?”.


Essa voz fala alto, perturba e interfere nas decisões. E o combustível dela é a maneira como o mundo contemporâneo funciona. É difícil não cair nessa armadilha e rapidamente se sentir menos, incapaz, eternamente devedor.


É disso que se trata a síndrome do impostor, fenômeno comportamental cada vez mais recorrente nos tempos atuais. Criado em 1978 por duas psicólogas norte-americanas, Pauline Clance e Suzanne Imes, esse termo descreve uma condição na qual a pessoa desconfia das próprias capacidades e vive com medo de ser descoberta como uma fraude, seja no trabalho – em que os casos costumam ser mais comuns – ou na vida particular.


É aquele sentimento incômodo de que você não é bom o suficiente; de que não merece seu emprego e o reconhecimento que tem; de que não é digno de um elogio, de um aumento de salário, de um lugar à mesa.


Aqui cabe a problematização do uso da palavra “síndrome”, uma discussão frequente hoje em dia. A palavra “síndrome” está associada diretamente a uma doença e parte de uma perspectiva individual, enquanto “fenômeno” é uma construção social e aponta para o coletivo, que é o caso do que estamos tratando aqui ao falar dos pensamentos impostores. Mas, como não existe um consenso sobre a terminologia, tomo a liberdade de falar das duas maneiras.


Ainda que não seja uma patologia ou um transtorno mental, a síndrome do impostor está relacionada a grupos socialmente mais vulneráveis, que sentem muito mais a pressão de ocuparem espaços pela primeira vez, como é o caso, muitas vezes, de pessoas não brancas, da comunidade LGBTQIA+ e de pessoas com deficiência. Isso acontece porque, historicamente, esses grupos minorizados sempre tiveram mais exigências implícitas e explícitas sobre seus desempenhos. Para serem notados e reconhecidos, o esforço sempre teve de ser maior. O olhar crítico para essas pessoas é mais intenso; delas se exige mais, ainda que ninguém perceba isso em um primeiro momento.


Não à toa, esse fenômeno é frequentemente associado às mulheres. Pode reparar; a pauta é uma constante nos posts e reportagens destinados ao público feminino: “Como superar a síndrome de impostora?”, “Mentiras que a impostora conta e você acredita”, “Reconheça a síndrome de impostora em 4 passos”. A empresa de consultoria global KPMG (2020), por exemplo, publicou um estudo mostrando que o tema é presente no dia a dia das executivas dos Estados Unidos. A pesquisa Acelerando o futuro das mulheres nos negócios entrevistou mais de setecentas profissionais de alto desempenho e com larga experiência no mercado corporativo. Embora todas elas tivessem alcançado um sucesso notável em suas carreiras, 75% relataram ter experimentado a síndrome da impostora em diferentes momentos da sua trajetória.


O estudo também mostrou que 56% das entrevistadas temiam que as pessoas ao seu redor não acreditassem que elas eram capazes de ocupar aquele cargo de liderança. Quase metade das mulheres ouvidas disseram que algumas das sensações que compõem a síndrome da impostora (considerar-se uma fraude, duvidar do seu conhecimento, desvalorizar as próprias conquistas) resultam de nunca terem esperado alcançar o nível de sucesso que efetivamente conquistaram.


Este último dado conversa muito bem com um relatório publicado pelo LinkedIn em 2019, o Gender Insights Report, que retrata o fato de que mulheres e homens se comportam de maneira diferente ao buscar oportunidades de emprego. Segundo a pesquisa, as mulheres só se candidatam a uma vaga quando têm 100% das características solicitadas – elas precisam ter absoluta certeza de que estão preparadas para aquele cargo. Os homens, por sua vez, se arriscam quando têm 60% dos requisitos – e, na maioria das vezes, são selecionados. Mesmo longe dos 100%, eles acreditam que têm plena capacidade para ocupar aquela função.


Os dados trazidos pelas duas pesquisas são interessantes, para não dizer esperados. Em uma sociedade patriarcal, as mulheres são levadas a se acharem insuficientes e a se questionarem o tempo todo sobre suas próprias habilidades e competências. Faz parte de um contexto social, por isso não é exatamente uma surpresa que elas não se sintam dignas dos cargos de liderança que ocupam. Ou do status de mãe perfeita que aparentam. Ou da responsabilidade que carregam de representar um país inteiro como atleta. Ou da filha que dá conta de tudo. Ou da parceira que segura a onda em qualquer situação. É um fenômeno generalizado – e, mesmo que constantemente relacionado às mulheres, não se restringe a elas, como pontuei anteriormente. Os homens também podem padecer com o fenômeno do impostor, mas para as pessoas que têm uma história social como a das mulheres e a dos demais grupos minorizados, essa armadilha é ainda maior.



O paradoxo da alta performance


Certa vez atendi um jovem executivo atuante no mercado financeiro. Era aquele filho exemplar, o melhor aluno, dotado de diferentes habilidades. Tocava três instrumentos, falava três idiomas com fluência antes dos 30 anos. Vou chamá-lo de Francisco. Chegou para a terapia sem entender muito o que fazia ali, mas naquele momento nada mais parecia fazer sentido pra ele.


Ele continuava com todos os seus afazeres, mas nada o motivava. Tinha sucesso, era bom no que fazia, ganhava dinheiro, mas não sentia isso de verdade. No fundo, Francisco se perseguia e se vigiava continuamente. Recebia bons feedbacks das suas lideranças, mas desconfiava dessas opiniões; achava que ainda não era suficiente. Pensava que, se não ficasse muito alerta, em algum momento seria “descoberto” como alguém falho, que não era bom o suficiente para aquela função.


Ironicamente, quanto mais o Francisco conquistava, mais perto se sentia de fracassar, mais se pressionava. Até que acabou adoecendo e, de fato, não conseguiu fazer mais nada. O paradoxo estava escancarado ali: ele não conseguia mais ser brilhante; não porque não tinha as capacidades como internamente acreditava, mas porque estava esgotado. De fora, poucos percebiam. Ele mesmo levou algum tempo para perceber. A luta era interna, um massacre silencioso praticado por ele mesmo.


A contradição aqui é que Francisco aprendeu que para ser bom ele precisava buscar o aperfeiçoamento continuamente, se desafiar, não podia se satisfazer com o que estava posto. Ele não estava errado. O problema é que o lado dele que cobrava, exigia e criticava havia ficado grande demais, a ponto de não conseguir reconhecer o que estava bom, o que já era suficiente. Francisco perdeu de vista a linha de chegada e não a reconhecia mais. Nesse funcionamento, não conseguia olhar para si com zelo e admiração. Virou seu próprio algoz e, felizmente (sim, isso soa estranho), se deprimiu. Só assim conseguiu parar, procurar ajuda da terapia e tomar consciência desse processo que eu resumi muito brevemente.


A história de Francisco é a de muitos, dentro e fora do esporte. Existem tantas pessoas incríveis se sentindo insuficientes, incapazes de reconhecer seu valor, porque estão respeitando uma regra que diz que todas as áreas da vida precisam estar perto de 100% para você ser feliz e realizado, de modo que essas pessoas se autoimpõem um regime ditatorial da alta performance e do perfeccionismo.


É evidente que cada um tem a origem desse funcionamento em processos particulares e internos, condizentes com as suas histórias e com as histórias das suas relações antigas e atuais. Mas existe o mundo contemporâneo e a cultura das instituições, que também reforçam esse funcionamento.


Um teórico importante que discute essa temática é o filósofo sul-coreano Byung-Chul Han, que denomina a sociedade contemporânea como “sociedade do cansaço” e, em 2010, escreveu um livro com esse título sobre as diferentes características e dinâmicas desse modo de vida. Ainda que seja um livro de mais de uma década e que o mundo se transforme em progressão geométrica, as reflexões do autor continuam muito atuais.


Segundo o filósofo, estamos vivendo em um tempo marcado pela imperatividade do desempenho constante e pela positividade excessiva. Saímos de uma era de proibições e limitações – a sociedade disciplinar descrita por Michel Foucault – para uma em que tudo é possível, afinal “yes, we can”. Nesse terreno, proliferam os discursos que defendem que tudo é possível e só depende da vontade da pessoa – fenômeno que fez crescer exponencialmente os coaches para todas as questões da nossa existência, com suas falas impregnadas de positividade tóxica. Eles fazem as pessoas se sentirem insuficientes o tempo todo.


Isso é o que Han denomina autoexploração. Vivemos a angústia de não estar fazendo tudo que poderia ser feito. Se você não é um vencedor, a culpa é toda sua. Em vez de “dever fazer”, a lógica agora é “poder fazer”. E assim a pessoa passa a explorar a si mesma, acreditando estar se realizando profissionalmente em um mercado cada vez mais competitivo. Só que as consequências para esse tipo de comportamento são o esgotamento, o burnout e a completa alienação de si mesmo, trazendo danos físicos e emocionais profundos.


Han acredita que a saída dessa condição passaria pela recuperação da capacidade de contemplação, do estar no tédio, de não fazer. Dizer mais “nãos” em uma sociedade compulsiva pelo “sim”. Esse é sem dúvida um caminho, mas acredito ainda mais no impacto da tomada de consciência sobre o funcionamento do mundo. Para mim, importa mais a reflexão sobre dizer “sim” ou “não” para essa imperatividade de desempenho e produtividade constantes em que somos colocados à prova. Do outro lado dessa moeda, moram o adoecimento, a depressão e o epidêmico burnout.


É nesse contexto que ofereço um contraponto às ideias de Han. Não podemos, na maioria das vezes, fugir para o mato e abraçar o tédio e o ócio criativo. O não fazer é privilégio para poucos. A família, as faturas, as relações exigem que estejamos ali, dispostos a dançar parte dessa música. E, é preciso dizer, o desejo de conquistar resultados, medalhas, sucesso, dinheiro, posições de destaque é válido – e, para que isso aconteça, é preciso construir com constância, disciplina e esforço.


O ponto é: buscar a alta performance de maneira desequilibrada, distanciada das diferentes necessidades que uma pessoa carrega para existir e ser feliz neste mundo, não funciona. Aí está o paradoxo. A pessoa acaba por se esgotar, como aconteceu com Francisco. A performance não se sustenta, o objetivo não é atingido. Morre-se na praia. Esse é um processo doloroso, custoso e que deixa marcas inevitáveis.


Muitas são as histórias de atletas infelizes mesmo tendo suas medalhas olímpicas no pescoço, machucados pelo processo e frustrados porque aquele resultado não trouxe a felicidade e a bonança esperadas depois de tanto suor e lágrimas. A ironia é que esse conforto não pode vir do resultado, porque não é externo. Por isso é tão comum que algumas pessoas se sintam vazias quando conquistam metas pelas quais trabalharam muito. Ficou na meta a promessa dos bons ventos, como se a vida só pudesse acontecer a partir daquele marco. A permissão para ser feliz só existiria depois que passasse em um concurso público, conquistasse uma medalha, alcançasse o cargo de CEO da empresa. E esse dia chega. Mas quem chega com ele? Quem está ali? De que jeito você vai chegar? Essas perguntas também fazem parte do processo e são tão ou mais importantes do que as próprias metas.




Não podemos, na maioria das vezes, fugir para o mato e abraçar o tédio e o ócio criativo. O não fazer é privilégio para poucos.


A família, as faturas, as relações exigem que estejamos ali, dispostos a dançar parte dessa música. E, é preciso dizer, o desejo de conquistar resultados, medalhas, sucesso, dinheiro, posições de destaque é válido – e, para que isso aconteça, é preciso construir com constância, disciplina e esforço.





Para conseguir fazer o que precisa ser feito, para alcançar metas em um mundo que pode ser esmagador, é preciso equilibrar. Escolher quando dizer “sim” e “não” é necessário, um delimitador importante de fronteiras que precisam ser inegociáveis. Dar limites para os outros e para as vozes internas que muitas vezes nos empurram ladeira abaixo, como na história de Francisco.


Isso só é possível a partir de um olhar muito atento e interessado para si mesmo. Nesse ponto concordo com Han: é preciso parar tudo e passar a contemplar a si mesmo para encontrar os caminhos, as respostas e a paz neste mundo frenético. Claro, não podemos fazer pausas o tempo todo, e tudo bem, desde que haja espaço para elas algumas vezes. Autoconhecimento é um trabalho para uma vida inteira.


Nesse tema (e em muitos outros), constância é mais importante do que velocidade. E, quando falamos de autoconhecimento, esbarramos em uma das questões mais discutidas hoje em dia: a tal da saúde mental.


Afinal, o que é saúde mental?


Saúde mental virou pauta de reportagem, tema de redação, conversa de bar. Nos últimos anos, em especial em decorrência da pandemia, o assunto caiu na boca do povo, o que tem aspectos muito positivos. Popularizar uma questão tão fundamental como essa é um ganho enorme para uma sociedade cada vez mais complexa e fragilizada. Poucas coisas são mais importantes do que ter a consciência de que a mente precisa do mesmo cuidado que muitas vezes damos ao nosso corpo.


É só reparar: se antes fazer terapia era encarado como tabu ou motivo de constrangimento, hoje cai bem, virou um recurso importante, algo que agrega valor – como dizem no mercado profissional. E é evidente que faz bem, de fato. Mas existe um perigo pouco falado nessa busca incessante por uma saúde mental de almanaque.


A questão está justamente aí: na busca. Como se houvesse uma linha de chegada, um destino final, um pote de ouro do outro lado do arco-íris. Como se saúde mental fosse mais uma conquista a ser destacada no nosso currículo emocional. E não funciona assim; é justamente o contrário. Saúde mental é a base, o fundamento, o alicerce, e não o imóvel decorado com vista para o mar. Enquanto não houver essa compreensão, as pessoas continuarão a buscar algo inatingível, não humano, irreal, como vou desenvolver a seguir.


Saber olhar para si e entender seu funcionamento, seus pontos cegos e sensíveis e também suas forças é um diferencial valioso para qualquer caminho que alguém deseje tomar. As decisões serão mais acertadas; as relações, mais fluidas; os limites, mais naturais. Conhecer a si mesmo é condição para ter saúde mental e física – e também para ter sucesso no que quer que seja. Não existe nada que não passe pelo filtro da mente e dos afetos. A partir dessa premissa, e com esse ponto de partida, é possível buscar caminhos duradouros para manter a saúde mental e tudo que ela possibilita.


Cenário atual


Em 2022, a Organização Mundial da Saúde (OMS) divulgou o mais completo relatório sobre saúde mental desde o início do século. Segundo a pesquisa, em 2019, quase 1 bilhão de pessoas – incluindo 14% dos adolescentes do mundo – viviam com um transtorno mental. O suicídio representou mais de 1 em cada 100 mortes, e 58% dos suicídios ocorreram antes dos 50 anos. A depressão e a ansiedade aumentaram mais de 25% no primeiro ano da pandemia, um período que desencadeou uma série de questionamentos e discussões sobre o tema.


Segundo esse mapeamento global, o Brasil tem a população com a maior prevalência de transtornos de ansiedade do mundo – aproximadamente 9,3% dos brasileiros sofrem de ansiedade patológica. E 5,8% da nossa população tem depressão, o equivalente a 11,7 milhões de pessoas. Neste continente, o Brasil aparece atrás apenas dos Estados Unidos, onde, segundo a OMS, 5,9% da população é deprimida.


No entanto, de acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE),1
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