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      NOTA DA PUBLISHER




      Vivemos em um mundo caótico e acelerado, marcado pelo constante turbilhão de informações, por demandas incansáveis e desafios crescentes. Nossa sociedade, embora repleta de avanços e oportunidades, muitas vezes nos deixa à mercê de um mar agitado, ameaçando nosso bem-estar e nossa sanidade. Caminhamos todos os dias para o esgotamento e para o estresse. Por isso, a busca pelo equilíbrio e pela saúde mental está na ordem do dia.




      Admirável mundo louco é um projeto que nasceu para suprir esta necessidade. Um livro profundo e inspirador, escrito pela brilhante Renata Spallicci. Uma mulher de visão que, motivada por sua própria crise pessoal e jornada em busca do equilíbrio, agora compartilha estudos, pesquisas e lições valiosas sobre a importância de cuidar da mente.




      Renata apresenta um olhar revelador e uma reflexão necessária sobre o estado do mundo em que vivemos, sobre o ritmo frenético, sobre o impacto da tecnologia, mas traz também ferramentas e estratégias para encontrar o equilíbrio em meio a isso tudo. Porque o mundo não vai mudar, mas não podemos deixar que ele nos adoeça. O equilíbrio pode – e deve – ser restaurado, mesmo em meio ao caos.




      Este livro é um farol de esperança em tempos desafiadores e vai ajudar você, leitor, a enfrentar os desafios desse mundo acelerado e a encontrar a harmonia. Sua jornada para uma vida mais equilibrada, saudável e plena começa agora. Boa leitura!




      Rosely Boschini




      CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    

      




      Dedico este livro aos corajosos, aos humildes, aos que sentem verdadeiramente, aos que se perdem e se encontram, aos que pedem ajuda e àqueles que sequer têm forças para isso.




      Para aqueles que transformam dor em aprendizado.




      Para aqueles que cuidam e também precisam de cuidado.




      Que esta obra proporcione coragem a muitos para que se mostrem vulneráveis, pois aqueles que são capazes de enxergar e expor suas fraquezas e batalhar para superá-las são os que estão mais próximos de encontrar a felicidade.
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      PREFÁCIO




      




      Discutir saúde mental, sobretudo no contexto corporativo, é uma urgência que não pode ser adiada. O ambiente empresarial tem se mostrado, em diversas instâncias, propício para a propagação de transtornos mentais, os quais, ao serem negligenciados, acarretam perda de produtividade e, mais criticamente, prejuízo da qualidade de vida dos colaboradores.




      Há tempos que este assunto chama minha atenção e a ele dedico pesquisas e grande parte do meu trabalho, o que culminou na escrita do meu livro mais recente, Inteligência afetiva,1 em que trato de problemáticas relacionadas à saúde mental no âmbito empresarial, evidenciando como os distúrbios mentais têm desafiado as estruturas tradicionais das corporações. A terceira maior causa de afastamento laboral no Brasil advém dos transtornos psicológicos, apontando para uma crise silenciosa que permeia os corredores e escritórios de empresas de todos os tamanhos.




      Em uma era marcada por sua complexidade e seus desafios ímpares, a pressão cotidiana, as expectativas profissionais exacerbadas e a constante evolução tecnológica contribuem para a saturação mental e emocional. No entanto, apesar de estarmos, gradativamente, trazendo essas discussões à tona, ainda percebo que existe uma expressiva resistência em tratar estas questões de maneira transparente e autêntica.




      




      É comum, por exemplo, que o medo do julgamento, da demissão ou de serem marginalizados impeça profissionais de compartilharem suas lutas e crises relacionadas à saúde mental. Dessa forma, os sentimentos de rejeição e abandono frequentemente prevalecem, formando um ciclo de isolamento emocional e ampliando o estresse e a ansiedade vivenciados.




      Ao nos depararmos com um cenário no qual os sintomas de Depressão, Ansiedade, Burnout e Agressividade (DABA) se fazem tão presentes, fica claro que a solidão, potencializada por estresse e pressão constantes, propaga-se, agravando o quadro de maneira muitas vezes insustentável. E esses sentimentos não se manifestam apenas em termos individuais, mas criam um ambiente tóxico e autodestrutivo no local de trabalho.




      A propagação do esgotamento físico e mental é frequentemente alimentada por uma cultura corporativa que prioriza metas muitas vezes irreais, prazos apertados e uma sobrecarga insustentável sobre os colaboradores. E é aqui que precisamos interceder de maneira mais enfática e consciente, em especial pessoas que ocupam posição de liderança.




      É imprescindível que as lideranças corporativas assumam uma postura proativa não apenas promovendo diálogos transparentes sobre saúde mental, mas também instaurando medidas práticas que ofereçam suporte aos seus colaboradores. Implementar programas de bem-estar, criar espaços seguros para diálogos e garantir acesso a profissionais da saúde mental são passos cruciais nessa jornada.




      Não se trata apenas de garantir a saúde dos colaboradores, mas também de assegurar que a empresa como um todo possa prosperar de maneira sustentável e humanizada, preservando seu ativo mais valioso: as pessoas que a compõem. Falar sobre saúde mental é não apenas vital, mas uma maneira de construir ambientes de trabalho mais saudáveis, produtivos e, por fim, mais humanos.




      O mundo está evoluindo rapidamente na consciência da importância de se falar abertamente das dificuldades mentais. Naomi Osaka e Simone Biles, duas atletas de renome internacional, trouxeram à luz as discussões cruciais sobre saúde mental no esporte de alto desempenho em eventos muito públicos e influentes.2




      




      Com uma considerável experiência, tendo trabalhado em cinco Olimpíadas, compreendo profundamente os desafios enfrentados por ambas, mas também admiro sua coragem de assumir que passavam por problemas psicológicos. Em outros tempos, suas equipes as retirariam da competição alegando problemas no ombro ou no joelho.




      Em 2021, durante o torneio de Roland-Garros, Naomi Osaka, que era a segunda melhor do mundo no tênis, quatro vezes campeã do Grand Slam e a atleta feminina mais bem paga do planeta, trouxe à tona uma questão sensível e que depois foi amplamente debatida: a saúde mental dos atletas. Naomi, com apenas 23 anos na época, revelou estar enfrentando uma batalha contra a depressão e anunciou que não participaria de entrevistas coletivas durante o torneio para proteger sua saúde mental, apesar de reconhecer que essas entrevistas eram uma exigência contratual. Ela argumentou que as coletivas poderiam ser prejudiciais, sobretudo quando um atleta está emocionalmente fragilizado, comparando-as a “dar um chute em alguém que já está caído”. Porém, sua tentativa de autopreservação foi desconsiderada pelos organizadores e a atleta foi multada em 15 mil dólares pela administração do campeonato sob o pretexto de não cumprir com suas obrigações com a imprensa. Posteriormente, ela tomou a difícil decisão de se retirar do torneio para cuidar de seu bem-estar.




      Nas Olimpíadas de Tóquio, em 2021, Simone Biles, ginasta americana favorita para múltiplas medalhas de ouro, também se retirou abruptamente das competições, citando questões relacionadas à saúde mental. A decisão de Simone foi uma surpresa para o mundo, mas também abriu um importante diálogo global a respeito da pressão insuportável que os atletas enfrentam e sobre a crítica importância do bem-estar mental. Ao contrário da situação de Naomi, a escolha de Simone foi amplamente apoiada e elogiada por sua coragem e honestidade, fazendo dela uma figura inspiradora para atletas e não atletas em todo o mundo. Sua honestidade ao expressar suas lutas se tornou um exemplo para muitos, mostrando que aceitar e comunicar desafios de saúde mental é tão válido quanto reportar uma lesão física.




      




      Infelizmente, Naomi Osaka não recebeu a mesma empatia e suporte imediatos: ela foi multada e, depois de se retirar da competição, esteve ausente de torneios profissionais. Em 2022, Naomi compartilhou mais sobre sua contínua luta contra a depressão, mais um lembrete de que os desafios relacionados à saúde mental podem afetar qualquer pessoa, seja qual for seu status ou suas conquistas profissionais.




      Renata Spallicci emerge como uma voz autorizada e inspiradora ao escrever sobre saúde mental, amalgamando sua íntima familiaridade com os desafios pessoais e sua robusta experiência profissional no setor farmacêutico. Como vice-presidente da Apsen, uma das gigantes da indústria farmacêutica brasileira, ela não apenas tem acesso a avanços e pesquisas vitais em saúde, mas também detém um entendimento único sobre as complexidades e intervenções em saúde mental.




      Autora best-seller, palestrante renomada e TEDx speaker, Renata transcende sua liderança no mundo corporativo, tocando vidas através de suas autênticas narrativas e partilhas em várias plataformas de comunicação. Já em seu primeiro livro, ela se mostrou extraordinariamente disposta a desnudar sua alma, discutindo a própria jornada de alegrias e desafios, criando assim uma ressonância com quem procura superar obstáculos similares.3




      Ao partilhar seus triunfos e suas batalhas com tanta franqueza, ela constrói uma ligação inabalável com os que procuram vencer suas próprias adversidades, sendo seu testemunho um reflexo de resiliência e uma prova viva de que é viável conciliar uma trajetória profissional de sucesso com uma caminhada pessoal de autocuidado e superação.




      




      Tecnicamente falando, a visão de Renata é ainda mais amplificada pela sua imersão profunda na indústria farmacêutica, sendo este um pilar essencial no desenvolvimento de abordagens e estratégias para manter e recuperar a saúde mental. Sua competência na criação e gestão de medicamentos, somada à colaboração com especialistas e investigadores da área, concede-lhe uma perspectiva abrangente e fundamentada sobre o assunto.




      Renata Spallicci posiciona-se não só como uma líder inspiradora, mas também como uma voz genuína sobre saúde mental. Sua escrita, que mescla humanidade e ciência, se predispõe a ser um guia para aqueles que percorrem o tumultuado mar das profundezas da psique humana.




      Em um contexto no qual os desafios da saúde mental ressoam imensamente, obras como Admirável mundo louco, de Renata Spallicci, emergem como um farol, alertando-nos sobre a prevalência dessas doenças que, de maneira silenciosa, se tornaram o mal do século. Renata, através de seu compromisso irrefutável com a conscientização sobre saúde mental, nos conduz por um caminho que entrelaça suas alegrias, seus triunfos e desafios, desvelando uma trajetória pessoal que encontra ressonância em tantos de nós.




      Spallicci convida os leitores a uma jornada profunda pela própria mente, e também pelas mentes de outras pessoas que enfrentam os mais variados problemas com a saúde mental, explorando transtornos e crises de uma forma que desafia os estigmas e mal-entendidos comuns associados à saúde mental. Sua sinceridade não somente reflete seu comprometimento pessoal, mas também demonstra uma dedicação em gerar compreensão e empatia em uma sociedade frequentemente desinformada sobre essas questões cruciais.




      A prevalência de problemas de saúde mental, evidenciada por atletas de elite como Naomi Osaka e Simone Biles, ilumina a necessidade vital de discussões francas e de remoção de tabus. Quando essas personalidades globais compartilham abertamente suas lutas, nós somos presenteados com uma perspectiva enriquecedora de como as pressões – presentes em todas as esferas da vida – podem impactar a saúde mental e o desempenho.




      




      Admirável mundo louco traz à tona essa questão, aplicando-a ao nosso mundo cotidiano e seus variados matizes – cruzando classe social, gênero, orientação sexual e mais. Atualmente, com o Brasil liderando o ranking de ansiedade e depressão na América Latina, uma epidemia de aflições da alma tem assolado a população.




      Esta paixão pela conscientização é uma fonte de inspiração para o meu trabalho e, ao ser apresentado aos manuscritos de Renata e ao prefaciar este livro, imediatamente percebi uma profunda sintonia não apenas entre nossas obras, mas também em nosso propósito comum de proporcionar ferramentas e conhecimentos que podem reacender a força e o brilho nas pessoas.




      Admirável mundo louco busca não somente facilitar a autodescoberta e o autocuidado entre os leitores, mas também encoraja a transmissão dessa consciência e ajuda mútua. Para a autora, não basta apenas se curar da depressão: é imperativo falar sobre ela!




      Neste mundo que oscila entre o admirável e o insano, marcado por tecnologia, IA e processos que manifestam sintomas de DABA, exibir sua humanidade e vulnerabilidade é fundamental para quebrar padrões e construir esperança. Este livro é uma leitura essencial para aqueles que buscam uma perspectiva fresca sobre saúde mental e anseiam por uma existência mais equilibrada.




      Convido você a mergulhar nestas páginas não apenas para descobrir um caminho rumo à plenitude em sua vida, mas também para tornar-se um agente de mudança, construindo um futuro mais saudável e leve para as gerações vindouras.




      Uma leitura obrigatória para quem quer ter uma visão humanizada da saúde mental nas mais variadas áreas de nossas vidas. Eu indico este livro!




      Seja a diferença e seja admirável nesse mundo!




      Um grande abraço,




      Roberto Shinyashiki




      Médico, empresário e autor best-seller




      




      

        1 SHINYASHIKI, R. Inteligência afetiva: O carinho ainda é essencial. São Paulo: Gente, 2023.


      




      

        2 CASOS de Simone Biles e Naomi Osaka acendem alerta para a saúde mental no esporte. GE. Disponível em: https://ge.globo.com/eu-atleta/post/2021/07/27/casos-de-simone-biles-e-naomi-osaka-acendem-alerta-para-a-saude-mental-no-esporte.ghtml. Acesso em: 23 out. 2023.


      




      

        3 SPALLICCI, R. Sucesso é o resultado de times apaixonados: Um método inovador para alcançar resultados extraordinários. São Paulo: Gente, 2021.


      


    


  




  

    

      




      PRÓLOGO




      




      Você já teve a sensação de que ia morrer? De que seu corpo estava com algum problema sério e que acabaria lhe causando o maior dos transtornos?




      Era assim que eu me sentia naquele ano de 2009. Vivia uma fase que queria apagar da memória: meu casamento havia terminado de modo traumático; a Apsen enfrentava a maior crise financeira de sua história, e eu estava à frente, tentando resolver a situação enquanto o mundo buscava se recuperar do estouro da bolha imobiliária e da quebra dos bancos norte-americanos.




      Se não bastasse isso, meu corpo dava sinais de que as coisas não iam bem. Tonturas, suor excessivo nas mãos e na cabeça, taquicardia constante… Tinha certeza de que meu coração não ia nada bem (a parte física mesmo, pois a ligada ao emocional estava destroçada – o que não era novidade para ninguém).




      Marquei consulta com um cardiologista, que me pediu um check-up completo. Ao retornar, de posse dos exames, ele me olhou com seriedade e disse:




      “Menina, você precisa de ajuda.”




      Meu coração disparou. Pensei que estava morrendo.




      “Quero que você vá, agora mesmo, a um colega psiquiatra.”




      De imediato, ele passou a mão no telefone, ligou para o colega médico e perguntou se ele poderia me atender. Conseguiu um encaixe… e lá fui eu.




      Depois de um longo exame e um questionário bastante extenso, o médico me deu o diagnóstico: síndrome do pânico, com a agravante de depressão pós-divórcio.




      Pois é, achamos que esse tipo de coisa nunca vai acontecer conosco, não é mesmo? Mas acontece.




      




      Aquele momento foi um divisor em minha vida. Entendi que eu precisava mudar, escutar mais o meu corpo, entender melhor a minha mente e me cuidar em plenitude.




      Nos anos que se sucederam, eu me tratei, aprofundei muito minha jornada de autoconhecimento, passei a me conhecer melhor e a lidar de maneira mais assertiva com uma série de questões como insegurança e cobrança excessiva. E, pouco a pouco, fui colhendo os resultados dessa mudança em minha vida. Descobri aquilo de que mais gosto e o que mais importa para mim, passei a perseguir meus sonhos, alcançar inúmeras realizações.




      Foram dez anos de aprendizados e conquistas. Busquei estudar formalmente, com MBA e especializações, e de maneira informal, com inúmeras mentorias. Tornei-me uma executiva de sucesso, transformei minha paixão pelo esporte em uma carreira como atleta profissional de fisiculturismo, escrevi livros, dei palestras em vários lugares do Brasil, contribuí para a Apsen dobrar de tamanho. Cada vez mais, abracei novos desafios e abri diversos ciclos de atuação.




      As crises de pânico ficaram no passado! Ainda tive algumas crises de ansiedade no trabalho, mas aprendi a administrá-las. Afinal, uma dose de ansiedade é normal, o excesso é que é nocivo (mas vamos falar mais sobre isso ao longo do livro). Tinha total ciência das minhas questões mentais e emocionais e, se um dia ou outro eu me sentia um pouco mais nervosa ou cansada, tudo era fruto de uma vida corrida, mas que eu amava e da qual não queria abrir mão.




      E, então, no início de 2020, veio a pandemia de Covid-19.




      É claro que não fui a única a sentir medo e apreensão. Afinal, apesar de já ter havido outras pandemias na História, vivíamos uma situação inédita nas gerações mais recentes.




      Por trabalhar na área da Saúde, minhas atribuições na Apsen se tornaram ainda maiores. Eu me sentava à frente do computador de manhã e só saía tarde da noite. Eram reuniões de protocolo para que as áreas essenciais da Apsen continuassem trabalhando, reunião com fornecedores da China e da Índia para garantir que os suprimentos essenciais chegassem e que nossas linhas de medicamento continuassem produzindo e atendendo às pessoas.




      As horas de sono foram diminuindo. A academia, frequentada religiosamente havia vinte anos, transformou-se em alguns poucos exercícios na sala de casa… mas estava tudo bem!




      




      Até que, durante uma reunião virtual para selar um negócio que se arrastava fazia meses, eu comecei a passar mal. Meu corpo gotejava tanto suor que pingava no teclado do computador e no mouse. Mandei um WhatsApp para meu marido, o Toledo, pedindo um copo de água. Nem bem terminei o primeiro e pedi outro. Ele percebeu que algo não estava bem.




      Mãos suando, o coração cada vez batendo mais forte… Pedi licença e deixei a reunião. Deitei-me no chão do escritório e tive plena consciência: estava tendo de novo uma crise de pânico. Sim, dez anos depois, ela havia voltado.




      A diferença era que eu já conhecia os sintomas e, ao contrário da primeira vez, não fiquei com medo de morrer – eu sabia o mal que me acometia.




      Busquei ajuda novamente, tratei as crises, que continuaram ocorrendo, e permaneço em tratamento. Desacelerei, aprendi a priorizar as tarefas e a construir uma rede de apoio para que eu pudesse dar conta de tudo aquilo que me propus a fazer.




      Continuo sendo a mesma pessoa inquieta, cheia de atividades, sonhos e desejos de realização. Contudo, estou aprendendo cada vez mais a ouvir meu corpo e entender as limitações da minha mente.




      Essa minha jornada, associada a tudo o que vejo em termos de perspectivas em torno da saúde mental no Brasil e no mundo – o aumento assustador no índice de suicídio de jovens, a depressão nos idosos, as mulheres sobrecarregadas com as duplas e triplas jornadas –, me fez enxergar que escrever este livro era a minha nova missão.




      Uma obra que pretende mostrar que é possível trabalhar na velocidade e com os desafios que os tempos modernos nos impõem, mas que, para isso, é preciso cuidar – e muito! – da mente. Sim, eu sei que ser 100% mentalmente são, em um mundo caótico e que nos obriga à reinvenção diária, pode não ser a mais fácil das alternativas, mas quem disse que existe alguém 100% normal?




      No fundo, o que espero com este livro é trilharmos, juntos, um caminho que nos conduza a entendermos e aceitarmos nossas fraquezas para que possamos continuar sendo maravilhosamente insanos, loucos e ousados, mas sem verdadeiramente adoecer. É uma missão árdua? Sem dúvida. Mas amo desafios e sei que quem caminha comigo também ama… Então, preparado?


    


  




  

    

      




      INTRODUÇÃO




      




      As doenças mentais estão em todos os lugares e à espreita de todas as pessoas. Não é algo sobre o qual simplesmente podemos dizer: “Isso não vai acontecer comigo!”. Porque, sim, pode acontecer com você ou com qualquer outra pessoa do seu círculo de relacionamento.




      Afinal, segundo levantamento da Organização Mundial da Saúde (OMS),4 em 2019, quase um bilhão de pessoas vivia com um transtorno mental. Os transtornos mentais comuns incluem depressão, ansiedade, síndrome do pânico, transtornos alimentares, transtornos relacionados ao uso de substâncias, entre outros. Eles podem ser episódicos e raramente surgem “do nada” – por esse motivo, não devem ser tratados só de modo sintomático, ignorando a etiologia que levou aquela pessoa a apresentar um transtorno específico.




      




      Os números da mais recente pesquisa Global Health Service Monitor,5 feita pela empresa Ipsos em 34 países espalhados por todos os continentes, assustam. Os transtornos mentais são uma das principais preocupações de saúde para quase metade dos brasileiros. Em 2018, apenas 18% dos brasileiros diziam que tópicos como depressão e ansiedade eram fontes de inquietude. O número subiu para 27% em 2019, 40% em 2021 e 49% em 2022 – um salto de 2,7 vezes em um período de quatro anos. Apenas Suécia (63%), Chile (62%), Irlanda (58%), Portugal (55%), Espanha (51%) e Estados Unidos (51%) têm números superiores aos registrados por aqui.




      De acordo com o Global Burden of Diseases,6 um estudo global que estima o impacto de diferentes doenças, 3,3% da população brasileira apresenta transtornos depressivos. Ainda segundo esse trabalho, essas doenças estão entre os principais fatores que impactam a qualidade de vida e a saúde de um indivíduo.




      Minha relação com esse tema se dá sob diferentes aspectos. Como vice-presidente de uma indústria farmacêutica, a Apsen, participo há mais de duas décadas de diversos estudos e tenho acesso a dados e análises sobre essa questão que o mundo todo enfrenta.




      Acompanho os obstáculos, desde as dificuldades de realizar um diagnóstico preciso até o preconceito que ainda há em relação a essas doenças. Preconceito que, aliás, na minha opinião, está diretamente ligado a essa dificuldade de diagnóstico. Sim, porque, dentro da Psiquiatria, fazer um diagnóstico é um desafio gigante, pela ausência, por exemplo, de um exame de imagem que apresente algo concreto e preciso para definir um transtorno. Ninguém vai olhar para um exame de nível de insulina com alterações que indicam diabetes, por exemplo, e falar para a pessoa que ela está com “frescura” ou “falta de Deus”. Os números estão ali, frios e claros.




      




      As dificuldades de diagnóstico na Psiquiatria não se limitam à falta de exames. As doenças mentais têm muitas semelhanças entre si. Não há como precisar, por meio de um único sintoma, qual patologia está acometendo determinado paciente. São necessárias horas de consulta, a análise de clusters de sintomas, enfim, um trabalho longo e extremamente individualizado. É algo tão complexo que pode levar até mesmo anos! Já ouvi de psiquiatras que um diagnóstico de bipolaridade, por exemplo, pode levar até dez anos.




      Além disso, transtornos psiquiátricos quase sempre são estigmatizados. Por isso, muitas pessoas que os vivenciam escondem o que estão sentindo e só buscam tratamento – quando buscam – se a situação estourar, seja nela mesmo, seja nas pessoas que a rodeiam. Sim, todos os envolvidos acabam sofrendo junto com a pessoa doente; é por isso que todo o ecossistema precisa de cuidado!




      Se, por um lado, como profissional ligada à área da Saúde, estou envolvida com esses estudos e os acompanho, por outro, como já compartilhei com você no prólogo, sou parte da estatística da OMS. Assim, com base nas minhas experiências pessoais e profissionais, espero, com este livro, contribuir para construirmos um ambiente de diálogo que nos ajude a encontrar caminhos que nos conduzam a uma vida mais saudável. Estamos juntos nessa! Vamos?




      




      

        4 OMS divulga Informe Mundial de Saúde Mental: transformar a saúde mental para todos. Biblioteca Virtual em Saúde, Ministério da Saúde, 18 jun. 2022. Disponível em: https://bvsms.saude.gov.br/oms-divulga-informe-mundial-de-saude-mental-transformar-a-saude-mental-para-todos/. Acesso em: 13 set. 2023.


      




      

        5 IPSOS Global Health Service Monitor 2022: A Global Advisor Survey. Ipsos, set. 2022. Disponível em: https://www.ipsos.com/sites/default/files/ct/news/documents/2022-09/Ipsos-global-health-service-monitor-2022-VDEF.pdf. Acesso em: 13 set. 2023.


      




      

        6 BONADIMAN, C. S. C. et al. Depressive Disorders in Brazil: Results from The Global Burden of Disease Study 2017. Population Health Metrics, v. 18, n. S1, 2020. Disponível em: https://pophealthmetrics.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12963-020-00204-5. Acesso em: 23 out. 2023.
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      O MUNDO ESTÁ INSANO
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1- O QUE AS PESSOAS ESTÃO SENTINDO?




      




      Em Deus nós confiamos. 
Todos os outros devem trazer dados.




      W. Edwards Demings7




      As questões sobre a vida nos chegam a toda hora, a cada minuto. São inúmeras. Essas perguntas nos rodeiam e até nos paralisam, pois suas respostas vêm aos milhares e sequer nos dão tempo para perceber o que estamos sentindo de verdade.




      O mundo está cansado. Há muita tristeza, angústia, ansiedade, medo, raiva, ódio, ressentimento, pânico, desconfiança, mas também alegria, amor, euforia, empatia – tudo junto e misturado. É muita informação: nas telas e fora delas. Muitas vezes apenas assistimos impassíveis aos acontecimentos e sentimentos, sem nada poder fazer com relação a esse excesso.




      Este espaço que estamos criando aqui é seguro. É onde poderemos conversar sem reservas, de maneira embasada, mas com leveza. Buscaremos respostas, não deixando de perguntar, quando necessário – a nós mesmos, em primeiro lugar –, o porquê das coisas. Convido você à reflexão, a fim de que extraia o melhor de si.




      E, no meio do caos do mundo de hoje, refletir é fundamental, não concorda?




      Apenas quando aprendemos a tirar proveito do que estamos sentindo, vivemos de modo pleno. Sem abrir mão de nossas tarefas do dia a dia, precisamos pausar, respirar, ter conhecimento para rever, para entender o que nos acontece e o que se passa ao nosso entorno. Assim, agiremos com maior segurança sobre os nossos sentimentos.




      




      Para isso, precisamos de referências. Entender que sentimentos bons e ruins podem advir de traumas antigos ou recentes, de má, de boa, de muita ou de pouca informação, de “n” interpretações, e do que mais nos aflige hoje: o excesso de tecnologia e o impacto disso em nossa vida.




      Tudo o que sentimos reverbera amplamente em nossa saúde mental. Afinal, estamos expostos. O celular é a maior prova disso: ele é um canal de entrada e de saída dos nossos sentimentos. E, como é uma tecnologia necessária em nosso cotidiano, a qual usamos por diversas horas por dia, acabamos nos tornando reféns dos algoritmos. Essa conexão nem sempre é saudável.




      Não tenho dúvidas de que essa situação contribui, e muito, para o quadro de estresse do mundo de hoje. Michael Daly, da Universidade de Maynooth, na Irlanda, juntamente com Lucía Macchia, da Universidade de Londres, no Reino Unido,8 identificaram que aflição e estresse são tendências globais e podem estar ligados a uma piora na saúde mental dos indivíduos. Apesar da aparente obviedade contida no resultado desse estudo, é espantoso observar que, como estamos globalmente conectados, vivemos um aumento considerável da sensação de sofrimento. Estamos mais estressados, tristes e preocupados – esses sentimentos passaram de 25% para 31% em 2021 em todo o mundo.




      Segundo essa mesma pesquisa, é possível que esse quadro tenha piorado após a pandemia de Covid-19, especialmente entre os mais jovens (apesar de, na última década, todas as categorias e grupos etários terem também sofrido piora). Na verdade, mesmo no período pré-pandêmico, a agravação desse cenário já ocorria em grupos de menor poder aquisitivo, em função da crise econômica global de 2008 (insegurança no trabalho, dívidas etc.).




      UMA MULTIDÃO DE DEPRIMIDOS E ANSIOSOS NO BRASIL




      




      Como alguém que já viveu na pele a depressão e a ansiedade, saber que, em um levantamento de 2017, o Brasil foi apontado com o maior índice de ansiosos do mundo – 18 milhões de pessoas – e como o terceiro maior em depressivos – 11 milhões – reforça meu propósito de escrever este livro e meu apelo para que, juntos, lutemos para mudar esse cenário. Depois da pandemia de Covid-19, esse número de ansiosos no país cresceu de 0,6% para 13,5% em 2022.




      É triste constatar isso. Mais desalentador ainda é sabermos que a tristeza continua sendo a doença que mais provoca o suicídio no sul do Brasil,9 reflexo de um país que adoece mentalmente, acumulando uma multidão de deprimidos e ansiosos e, infelizmente, de mortos.




      O número de óbitos também dobrou entre os que provocam lesões em si mesmos (de 7 mil para 14 mil nos últimos vinte anos), superando o de mortes em acidentes de moto ou em decorrência do vírus HIV – uma tendência da América Latina (de acordo com a OMS), seguindo na contramão do mundo.10




      Há diversas causas para esses números tão assustadores: a pobreza, a desigualdade, a violência, a falta de prevenção, o ambiente de trabalho, a má remuneração, a sobrecarga, a falta de equilíbrio entre a vida pessoal e a profissional.




      Em seguida, falaremos de alguns desses pontos em detalhes.




      ESTAMOS EXAUSTOS DE TRABALHAR




      As insalubres condições de trabalho são uma realidade, tanto no campo quanto em centros urbanos, fazendo com que o debate sobre a exaustão nos postos de trabalho se torne recorrente.




      Profissionais de várias áreas se queixam de falta de benefícios, salários bem abaixo da inflação, trabalho completamente presencial, não identificação com a cultura da empresa, questões de gênero e idade etc. Essas e outras queixas deram origem ao quiet quitting. Já ouviu falar? Trata-se da demissão silenciosa.




      




      Segundo a EDC Group, uma consultoria multinacional brasileira, 11,9% dos profissionais brasileiros estão adotando essa prática, que consiste na realização apenas do necessário na função, sem abrir mão do bem-estar e da vida pessoal. Mais de trezentos profissionais, entre 25 e 34 anos, foram entrevistados e um terço deles diz que assumiu ser quiet quitter.11 Esse comportamento, porém, tem se ampliado para além dos jovens da geração Z.
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