
  

  
     


    Tristeza e Solidão


    Sabia que tristeza não é o mesmo que depressão e que solidão é diferente de isolamento social? Surpreendido? Estas duas emoções podem tornar-se positivas, se soubermos lidar com elas. Afinal, são cruciais para o desenvolvimento emocional, social e cognitivo do ser humano, desde a infância até às idades maiores.


    Este livro dirige-lhe um convite claro e sustenta-o com informações científicas atuais. Aceite e valorize a tristeza como uma emoção natural e adaptativa. Reconheça a solidão como uma oportunidade para a reflexão e o autoconhecimento. Em linguagem acessível, nestas páginas são-lhe oferecidas estratégias práticas para transformar a tristeza e a solidão em experiências de crescimento, ocasiões para processar perdas e frustrações, reorganizar prioridades e encontrar novas formas de superar desafios.

  


  
     

  


  
     


    Gina Tomé


    É psicóloga da Educação e psicóloga Clínica e da Saúde, com especialidade avançada em Psicoterapias e Psicologia Comunitária pela OPP. É mestre em Terapias Comportamentais e Cognitivas e doutorada em Ciências da Educação pela Universidade de Lisboa. Fez um pós-doutoramento em Psicologia Faculdade de Motricidade Humana, financiado pela FCT.


    Desde 2023, é professora auxiliar na Universidade Europeia. Como investigadora tem trabalhado no Instituto de Saúde Ambiental da Universidade de Lisboa (ISAMB) e no projeto Aventura Social. É membro da rede Internacional Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) e do The Cross-National Project on Positive Youth Development (CN-PYD). Ocupa o cargo de coordenação em diversas instituições (projeto ES’COOL, Promoção da Saúde Mental nas Escolas; projeto Hand in Hand (HAND:ET) e projeto SuPERA, Universidade Europeia).

  


  


  
     


    Pela Sua Saúde — Saúde Psicológica e Bem-Estar


    O que perturba a saúde psicológica? É possível aprender a ser mais feliz? Como transformar comportamentos de risco em hábitos saudáveis? O que fazer para criar uma cultura positiva no desempenho profissional? A tristeza e a solidão serão, afinal, oportunidades de crescimento em qualquer fase da vida? E a idade maior, é possível convertê-la numa etapa mais flexível e motivadora?


    As doenças e o mal-estar psicológicos são considerados a maior epidemia deste século e, apesar dos avanços na Medicina e na Psicologia, o seu impacto no quotidiano de milhões de pessoas de todas as idades não pára de aumentar. Cada vez mais, são procuradas alternativas aos fármacos e é incentivada a ação de cada um na busca de um estado de felicidade e satisfação, com baixos níveis de angústia e cansaço. Esta coleção fornece-lhe informação baseada em dados científicos e diz-lhe o que pode fazer quando não está tudo bem. Porque é possível atingir uma visão positiva da vida a partir do bem-estar psicológico. Pela sua saúde.
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    / Sobre a coleção


    A saúde psicológica é um direito fundamental de cada um e uma responsabilidade de todos.


    Nas últimas décadas, a investigação científica tem acumulado muito trabalho e informação fiável e credível sobre promoção da saúde, nomeadamente a saúde psicológica e o bem-estar, numa dupla perspetiva de, por um lado, ajudar as populações e as pessoas em concreto (crianças, adolescentes, jovens, idosos), envolvendo-as e levando-as a tomar parte ativa na promoção da sua saúde; e, por outro, a desenvolver uma ação sobre os respetivos contextos de vida, tornando-os mais amigáveis para quem aí vive e escolhe promover a sua saúde.


    A presente coleção, intitulada Saúde Psicológica e Bem­-Estar, pretende ser uma síntese desse saber acumulado, avançando, do mesmo passo, soluções para a melhoria do nosso bem-estar individual e coletivo. Neste sentido, far-se-ão propostas de alterações (físicas, sociais, ambientais, digitais) nos contextos de vida (escola, locais de trabalho, condições de habitação para idosos com condições de saúde específicas, etc.) e procurar-se-á informar os decisores políticos para que estes possam basear as suas opções na ciência e nas melhores práticas.


    Do trabalho que temos desenvolvido emergem conceitos permanentes como a prevenção, a promoção de competências, a autorregulação, o desenvolvimento positivo (a promoção do desenvolvimento humano numa perspetiva de construção, de «potenciar as potencialidades»), o envolvimento e a participação das populações levando-as a ser cidadãos ativos (em qualquer idade), a flexibilidade psicológica, abertura e curiosidade como enormes recursos para lidar com a diversidade e com a mudança permanente que é característica destas últimas décadas, e um grande apreço pela diversidade, pela equidade e pelos direitos humanos.


    A coleção compreende cinco volumes:


    No primeiro, Emoções e Bem-Estar, Cátia Branquinho trará ao debate esta diferença «crónica» de género, que penaliza (em todas as idades) as mulheres, do ponto de vista da perceção do seu bem-estar e da sua saúde psicológica.


    No segundo volume, Marina Carvalho debruça-se sobre os Riscos Comportamentais e Saúde, alguns associados ao estilo de vida, os quais estão em geral mais presentes nos homens (em todas as idades).


    O local de trabalho é o tema do terceiro volume, a cargo de Tânia Gaspar, que analisa esse contexto específico (o qual, numa versão lata, inclui universidades e escolas e não só os profissionais assalariados, como os próprios estudantes que aí «trabalham» e até os seus encarregados de educação) e que reflete sobre Burnout: Uma Pandemia, com uma abordagem igualmente atenta às diferenças de género e idade quanto às dificuldades encontradas para viver uma profissão ou um local de trabalho de modo agradável, flexível e saudável.


    Tristeza e Solidão é o tema do quarto volume, da responsabilidade de Gina Tomé. Reconhecendo em todas as idades e contextos de vida a importância do suporte social, das redes sociais de apoio, do amor e da amizade, o livro salienta que, muitas vezes, o que predomina é antes o isolamento, mais ou menos deliberado, multideterminado, e com diferentes características associadas ao género e à idade / período de vida.


    Por fim, no volume intitulado Felicidade e Flexibilidade no Envelhecimento, Margarida Gaspar de Matos, partindo da constatação inicial de que a população está a envelhecer, analisa os desafios desse envelhecimento e reflete sobre a total impreparação da sociedade atual para atender populações com algum grau de dependência, providenciando um desenvolvimento positivo no envelhecimento, uma vida ativa, autónoma e digna para os mais velhos e para os seus cuidadores formais e informais.


    Margarida Gaspar de Matos


    Coordenadora da coleção

  


  


  
     


    / Prefácio


    O estudo do ser humano como ser biológico, social, psicológico, cultural e espiritual destaca a categoria da «relação» como o principal determinante do devir do próprio ser humano1. Observa-se um anseio endógeno de relações autênticas, de vínculos verdadeiros, de aceitação e inclusão, de unidade e de partilha, de variedade e criatividade, entrelaçadas em diversas formas de vida. Tudo nasce da harmonia e tende para a harmonia, mesmo quando sofre o desajuste, o desencontro, o desentendimento2.


    A vivência da tristeza e da solidão fazem parte deste processo relacional connosco próprios, com a natureza e os animais, com os outros, com as circunstâncias da nossa história pessoal e comunitária. Em muitos casos têm a ver com foco, com o encerramento de um capítulo da vida e abertura de outro, com autossuperação, com reorganização, com relançamento da vida.


    A professora Gina Tomé viaja há longos anos na pesquisa, no estudo, na reflexão e no aprofundamento desta temática. Ao mesmo tempo, fez e continua a fazer a ponte entre o estado da arte e o acompanhamento terapêutico de casos. Em alguns desses casos, a tristeza e a solidão bloquearam de tal forma a pessoa que esta enfrentou estados de sofrimento prolongado ou patológico.


    Esta publicação visa a saúde psicológica pessoal e comunitária. Para isso é importante compreender bem a tristeza e a solidão, lidando com elas de forma potenciadora do crescimento pessoal, favorecendo uma melhor qualidade relacional.


    Com a presente publicação, a professora Gina Tomé ajuda o leitor, os profissionais de saúde, os técnicos de educação, os responsáveis de recursos humanos e as instituições a trabalhar a tristeza e a solidão enquanto forma potenciadora de pessoas e contextos.


    António Borges


    Psicólogo da Educação e Clínico e Teólogo

  


  
     


    / Introdução


    A solidão e a tristeza são experiências que fazem parte do desenvolvimento humano. Ao contrário do que muitas vezes se acredita, não estão presentes apenas na população mais sénior, são sentimentos transversais a todas as fases do desenvolvimento, com impactos distintos em cada uma delas. Quando não há estratégias adequadas para lidar com a solidão e a tristeza, estas podem tornar-se patológicas, tendo então um impacto negativo na saúde mental e no bem-estar.


    A solidão não está apenas relacionada com a falta de amigos ou isolamento social. Na página do Serviço Nacional de Saúde, encontra-se a seguinte definição para a solidão: «sentimento subjetivo que se relaciona com a ausência de contacto, de sentimento de pertença ou com a sensação de se estar isolado. O sentimento de solidão pode interferir com a qualidade de vida das pessoas.»3 Embora haja diversas outras definições, algumas das quais serão apresentadas em outros capítulos deste livro, todas elas têm em comum o impacto negativo que a solidão pode ter na qualidade de vida, especialmente quando a experiência se torna patológica.


    A tristeza, por sua vez, é reconhecida como uma emoção adaptativa, ou seja, uma emoção com uma função reguladora, que apoia a adaptação em situações que geralmente geram stress ou outros sentimentos negativos. No entanto, quando persistente e duradoura, ou quando existem falta de estratégias para lidar com os seus efeitos, a tristeza pode tornar-se «desadaptativa» ou patológica, com consequências negativas na saúde mental e na saúde psicológica. Assim como para a solidão, existem diversas definições de tristeza. Vamos iniciar com a definição da Infopédia: «Tristeza — Estado ou condição do que é ou está triste; ausência de ânimo ou alegria; circunstância ou facto que inspira sentimento doloroso, de infelicidade ou de pesar, estado depressivo ou nostálgico; desgosto ou mágoa.»4 Apesar da definição negativa, autores como Huron (2024) defendem que a tristeza é uma emoção tão natural como a alegria e deve ser vivida enquanto adaptação a uma nova situação. Quanto mais se evitar a tristeza, menos estratégias e competências se irão desenvolver para que não se torne uma emoção dominante ao longo da vida.


    Atualmente observa-se uma evolução tecnológica cada vez mais rápida, cheia de aspetos positivos, mas também com outros negativos, como por exemplo a acentuação do isolamento social. Ao mesmo tempo que as tecnologias de comunicação desfazem barreiras culturais, geográficas e socioeconómicas, parece que aumentam a distância entre as pessoas. A individualização promovida pela evolução da sociedade atual pode promover a solidão através do isolamento social, e consequentemente os sentimentos de tristeza, entre crianças, jovens, adultos e a população mais sénior. Se, por um lado, as redes sociais facilitam a comunicação «à distância», por vezes agravam o isolamento social, dificultando os sentimentos de pertença a algum grupo concreto e diminuindo as relações interpessoais presenciais.


    É importante relembrar que a tristeza e a solidão, apesar de serem sentimentos que fazem parte do desenvolvimento normativo em todas as faixas etárias, possuem efeitos que ultrapassam o impacto individual, influenciando a saúde física e psicológica também de forma familiar e por vezes comunitária. Vistas as coisas sob uma análise mais abrangente, as consequências diretas da tristeza e da solidão na comunidade podem ser encontradas desde a influência no desempenho profissional, até ao aumento das despesas com a saúde, especialmente com a saúde mental5 e psicológica, passando ainda pela diminuição do bem-estar comunitário.


    A solidão é muitas vezes referida como a nova pandemia contemporânea e pode promover um aumento dos sentimentos de tristeza, criando um ciclo que pode culminar em outra problemática, também referida como uma pandemia das sociedades modernas, a depressão. Torna-se assim essencial estudar e analisar o impacto da solidão e da tristeza na sociedade, com objetivo de promover o desenvolvimento de competências socioemocionais que permitam lidar de forma saudável e equilibrada com estas emoções ao longo da vida, desenvolvendo relações interpessoais positivas que contribuam para a saúde mental e saúde psicológica e convertam as experiências de solidão e tristeza em oportunidades de desenvolvimento pessoal e social.


    Este livro tem como principal objetivo promover a reflexão individual e comunitária sobre a tristeza e a solidão, através de uma análise e compreensão baseada em dados atuais e nos impactos destas emoções no desenvolvimento pessoal e social, apresentando estratégias pessoais e comunitárias para lidar de forma adequada com ambas. Espera-se que no final do volume o leitor seja capaz de vivenciar os sentimentos de tristeza e solidão de forma natural, transformando essa experiência em algo positivo.
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