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Prefácio


			Se eu fosse começar esse prefácio, contando o propósito dessa obra, como se falava “no meu tempo” (de quem nasceu na década de 1970), eu diria mais ou menos assim: “bicho”, nunca tivemos numa “furada” tão grande. Tá tudo tão “chapa quente”, todo mundo meio “banzo” que se a gente não parar pra cuidar da cabeça, “vamo” ficar tudo “pirado e lelé da cuca”. Só que a minha geração (e lá se vão mais de 50 anos), na verdade, falava muito pouco sobre isso. Cuidar das emoções, da saúde mental carregava um grande preconceito: “isso é coisa de fraco, de doente ou de louco”, era comum de se ouvir. Os anos passaram, o mundo mudou, acelerou e as novas gerações estão à mercê de um risco, à beira de um colapso emocional, provocado pela sedução que as redes sociais provocam em seus cérebros (e suas vidas). Há uma liberação em excesso de dopamina, o neurotransmissor que dá sensação de prazer e recompensa – que vicia e causa dependência. Sem falar do quanto as redes, sem controle, mexem com a autoestima, a imagem corporal, geram ansiedade, depressão e os colocam numa “jaula de comparações” que mexe, literalmente, com o desenvolvimento de áreas cerebrais fundamentais, nessa idade. Pense comigo: essa galera passa horas “scrollando”, dando “like”, e “stalkeando” vidas que parecem sempre melhores que as que eles têm. Mas quando a tela apaga, quem cuida deles? Quem ajuda a organizar as ideias quando parece que o mundo tá dando “tilt”? Mais do que nunca, nossos jovens precisam de ajuda, de um olhar carinhoso, sem julgamento, de ouvidos atentos, de colo – tudo o que uma boa terapia pode oferecer. Mas, como fazer deste caminho algo tão atraente quanto ficar “rolando um feed”? Este livro de Rafael Czarnobai pode ser o “rolê” perfeito, na “vibe” boa, pra dar um “match” com a garotada: ele chega falando a língua de quem aprendeu a fazer da “timeline” seu modo de vida – usando as gírias das novas gerações para melhor conversar “com elas e falar de saúde mental num “papo reto” e bem humorado. Uma bela forma de explicar que a vida não é só um “feed” ou um “stories” bem editado. Entre “crushes” e aquele “sextou” (que nem sempre é tão top assim!), a mente da gente acaba precisando de uma pausa — e Rafael mostra como a psicoterapia é esse respiro necessário, aquele “upgrade” que não só melhora o sistema, mas também mostra como navegar melhor por essa vida “hiperconectada”. Existem sim maneiras mais saudáveis de se conectar — tanto online quanto offline. Esse livro pode ser um belo começo. Não precisa dar “like” nem compartilhar, só abrir as páginas e deixar essa obra te guiar. “Partiu”? 


			LAINE VALGAS


			Jornalista, Especialista em Neurociências, Psicologia Positiva, 


			Inteligência Emocional e digital influencer.


			Quer conhecer mais: @lainevalgas


		




		

			


			
Introdução


			Gírias, quem não tem as suas? Elas também são próprias de uma época, de um determinado grupo e marcam uma geração. Essa linguagem tão criativa que permite expressar um dado momento são, de algum modo, expressões que eternizam histórias, que em determinados contextos são envolvidas de significado.


			Extraindo uma definição do que é gíria, recorro a uma breve pesquisa na Wikipédia,1 o qual traz a seguinte definição:


			[...] é uma forma de comunicação utilizada em um contexto informal, sendo muito utilizada em conversas do cotidiano. Contém palavras ou expressões que “fogem” da norma culta, as quais muitas têm origem na cultura de determinado povo ou região específica. O intuito de tais estruturas é substituir os termos formais da língua, ou seja, interpretar as palavras com um sentido figurado.2


			Continuando uma breve busca pela web, a noção da palavra gíria que o dicionário Oxford Languages3 traz é: “Linguagem informal com vocabulário rico em expressões metafóricas, jocosas, elípticas, usada inicialmente por um determinado grupo, mas que pode se estender a outros, passando a fazer parte do uso corrente”. Sendo assim, as gírias fazem parte da cultura e quebram o caráter formal, para um lugar, digamos, mais “comum”, que diferenciam gerações e caracteriza uma dada época.


			E o que isso tem a ver com este livro? Afinal, psicoterapia é cringe? “Cringe” é uma expressão que viralizou nas redes sociais no Brasil no ano de 2021, significa “esconder-se de vergonha”. Começo a conversação deste livro com esta gíria e muitas outras que marcam a época entre os anos de 2014–2024, principalmente falas corriqueiras da geração Y (Millenium) e da geração Alpha, e as correlaciono com saúde mental, fazendo apontamentos de diferenciação entre as duas gerações que empregam estas linguagem em seus cotidianos.


			Não podemos pensar a saúde mental como algo “estanque”, fixo ou permanente, assim como a cultura se transforma com o tempo. Há o predomínio de uma geração, dado um período da história entre a população do país. Trago reflexões sobre a saúde mental a partir de um lugar “comum”, “popular”, especialmente direcionadas à geração Alpha e, talvez, para a Millenium (pois estes já são cringes! Não há esperança para nós, pois também me incluo na geração Alpha).


			Quando se articula sobre psicoterapia, seu nascimento como uma ciência e prática atravessa a história de Dr. Freud4, o pai da psicanálise. No início de 1900, as pessoas se deitavam em seu divã e assim surgiam os primórdios da psicoterapia. Da época de Freud para a contemporaneidade, passamos por duas guerras mundiais, a Guerra Fria, a luta por direitos humanos, o movimento feminista, um intenso desenvolvimento tecnológico até a era digital e a popularização da internet. Em 120 anos desde o início da psicanálise de Freud, o mundo se transformou. Hoje, discutimos o impacto da tecnologia e da Inteligência Artificial (I.A) na formação psicológica do ser humano.


			Pensando na saúde mental, no período da geração dos Baby Boomers, por exemplo, que são pessoas nascidas entre 1945–64, encontramos um contexto com outros valores e idealizações para um mundo. Naquela época, a psicanálise começava a se difundir. No Brasil, se deitar num divã certamente não era uma prática popular nem acessível; o diálogo sobre saúde mental era praticamente inexistente.


			Nós temos a geração X, compreendida no período de 1965–1984, a geração Y (Millennials) de 1985–1999, e, por fim, a geração Z, com os nascidos a partir dos anos 2000 e a Alpha, de 2010 em diante. Refletindo sobre os choques geracionais e até as críticas que uma geração faz à outra, demarcando suas diferenças e buscas, é por meio das gírias que se manifesta um determinado tempo que esse livro é concebido. Busco aproximar as novas gerações para me informar, conhecer ou até despertar a curiosidade sobre o que é psicoterapia, assunto que era escasso nas gerações anteriores.


			Do divã de Dr. Freud para as telas de celulares e computadores, com a psicoterapia on-line, popularizada no período da Pandemia de COVID-19 em 2020, e com o trauma coletivo que a população enfrentou, as discussões sobre saúde mental tornaram-se evidentes, com um aumento na valorização e sua necessidade no cotidiano da vida emocional no coletivo.


			Uma série de pesquisas e notícias apontou que apenas uma pequena parcela da população no Brasil tem acesso ou conhece os benefícios que um trabalho psicoterápico pode proporcionar ou sabem que a psicoterapia é um espaço de autoconhecimento e uma possibilidade para as gerações seguirem o seu caminho ou, ainda, que é um lugar de autorregulação.


			A proposta deste livro é justamente fazer um convite e despertar a curiosidade das novas gerações, Z e Alpha, para explorar e conhecer um pouco sobre o universo da psicoterapia e entender seus possíveis benefícios. Afinal de contas, fazer terapia é cringe ou não!?


			A concepção deste livro nasceu da articulação entre estudos na área da psicoterapia, psicodrama e psicanálise com o acompanhamento das discussões sobre o impacto das redes sociais na saúde emocional. Outra origem da obra foi a experiência de escutar os clientes no consultório. O compartilhamento dos pacientes também é material rico para pensar as questões da época entre o humano e o mundo virtual. Certo dia, um paciente de um jeito muito bem-humorado, me indicou a apresentação do stand up comedy “Gerações” do comediante Afonso Padilha5, exibida em streaming, e os elementos de discussão entre as gerações contribuíram para a concepção deste livro.


			Atualmente, o Brasil é um dos países com maiores índices de depressão e ansiedade no mundo segundo a OMS (2021), esses altos índices também se apresentam nas gerações mais jovens, às quais este trabalho é destinado. No período pandêmico e pós-pandêmico, a mídia trouxe o retorno das aulas presenciais e destacou discussões sobre situações em que alunos tiveram crises de pânico ou ataque de ansiedade por terem que retornar a atividades acadêmicas e sociais.


			Esses foram assuntos de preocupação para as autoridades de Educação e Saúde, e aqui convido você, de uma forma leve, descontraída e com um pouco de humor, a conhecer e refletir sobre saúde mental e psicoterapia no decorrer de 50 gírias coletadas, tanto da web, como das redes sociais, Instagram, X (antigo Twitter), TikTok e na linguagem popular. Algumas dessas gírias também são ouvidas de meus pacientes no trabalho clínico em consultório. Apresento definições populares das gírias, frases, e problematizações feitas sobre a gíria no ambiente psicoterápico. Além disso, trago reflexões sobre saúde mental e psicoterapia, considerando o “mundo” da gíria empregada.


			Nas páginas seguintes, você poderá focar de maneira rápida e direta nas ideias do que é psicoterapia pela linguagem comum das gírias. Boa leitura!


			


			

				

						1 Wikipédia, é uma enciclopédia online gratuita e de conteúdo aberto, criada através de um processo colaborativo de uma comunidade de usuários. endereço para acesso: https://pt.wikipedia.orgl.



						2 WIKIPEDIA. Gíria, [2024]. Disponível em: https://pt.wikipedia.org/wiki/Gíria. Acesso em: jan. 2024.



						3 GÍRIA. In OXFORD Languages. Reino Unido: Oxford University Press, [2024]. 



						4 Sigmund Freud foi um médico neurologista e importante psicanalista austríaco. Freud foi o criador da psicanálise e a personalidade mais influente da história no campo da psicologia.



						5 Comediante, humorista, roteirista e escritor brasileiro. É reconhecido por seus shows de stand up comedy. Afonso teve uma vida simples, e já exerceu diversos empregos, foi panfletário, auxiliar de cozinha e telemarketing, vendedor, mecânico de trem e outros, mas durante esses empregos, Padilha assiste um comediante fazendo stand up e resolve assumir a profissão. Desde então, o comediante fez uma apresentação exibida em streaming.
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