ancia do ocio

Ansiedade e a import

Por Aline Lopes Nogueira

A ansiedade tem se consolidado como um dos principais
fendmenos psicopatolégicos da contemporaneidade. Longe de ser
apenas uma resposta adaptativa ao estresse, ela assume hoje
contornos epidémicos, atravessando diferentes faixas etarias e
contextos socioculturais.

Segundo a Psicéloga Aline Lopes Nogueira a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) compreende a ansiedade como resultado da
interacdo entre pensamentos disfuncionais, respostas fisiolégicas
intensas e comportamentos de evitacdo ou hiperativacdo. Inserida em
um contexto social marcado pela hiperprodutividade,
hiperconectividade e comparacdo constante, a ansiedade deixa de ser
apenas individual e passa a refletir uma organizacdo social adoecedora.

A lentiddo tem uma importancia brutal na experiéncia humana.
Entretanto, a ideia de estar sempre produzindo, sempre dando
conta do recado, tem contribuido significativamente para o
aumento dos quadros ansiosos. A vida contemporanea, acelerada e
performatica, transforma o sujeito em fiscal de si mesmo, produzindo
sofrimento psiquico silencioso e persistente.

Na TCC, a ansiedade é compreendida como uma antecipacdo
catastrofica do futuro. O individuo ansioso tende a superestimar
ameacas e subestimar seus proprios recursos de enfrentamento.
Pensamentos automaticos como “se eu parar, vou fracassar”, “nao
posso errar” ou “preciso dar conta de tudo” estruturam esquemas
cognitivos rigidos, frequentemente associados a crenc¢as centrais de
inadequacado, desvalor ou desamparo.

Comportamentalmente, esses esquemas se expressam por meio da
hiperprodutividade. Fazer mais, ocupar todo o tempo, evitar o siléncio e
0 Ocio tornam-se estratégias de enfrentamento que, embora aliviem
momentaneamente a ansiedade, acabam por reforca-la no longo prazo.
O descanso passa a ser percebido como ameaca, e nao como
necessidade humana.



Hiperprodutividade, comparacao social e sofrimento psiquico

Jonathan Haidt, ao analisar a saude mental na sociedade contemporanea, destaca o
impacto da cultura da comparacao constante, intensificada pelas redes sociais. A
exposicdo continua a padrdes irreais de sucesso, felicidade e desempenho contribui
para o aumento da ansiedade, especialmente em adolescentes e jovens adultos. A
mente passa a operar sob um regime de avaliagdo permanente, em que o valor pessoal
esta condicionado a performance.

Esse cenario dialoga diretamente com as reflexdes do filésofo Byung-Chul Han, que
descreve a sociedade atual como a sociedade do desempenho. Nela, o sujeito ndo é
mais explorado por um outro externo, mas por si mesmo. A autoexploracdo, travestida
de liberdade e produtividade, gera exaustdo, ansiedade e, em muitos casos, depressao.
O sujeito torna-se algoz de si préprio.

A auséncia de pausa e o medo do encontro consigo mesmo

Existe uma necessidade humana fundamental de pausa, descanso e contato com o
é6cio. E na desaceleracdo que se abre espaco para a contemplacdo do cotidiano, da
beleza e da prdpria experiéncia emocional. No entanto, para muitos individuos,
especialmente aqueles com mundos internos conturbados, o 6cio é vivido como
ameaca.

A pausa convoca o olhar para dentro. Silencia estimulos externos e permite que
emoc¢des, sentimentos e conflitos emergentes sejam percebidos. Para alguns, esse
encontro é vivido com intenso desconforto. Como resposta, retorna-se ao ciclo da
hiperprodutividade nao por desejo de realizacdo, mas por pavor dos préprios conteudos
internos. Produzir torna-se uma forma de anestesia psiquica.

Do ponto de vista cognitivo-comportamental, esse movimento pode ser compreendido
como um padrdo de evitacdo experiencial: evita-se sentir, pensar ou entrar em contato
com emoc¢des dolorosas por meio da acdo incessante. Contudo, aquilo que é evitado
tende a retornar com maior intensidade, frequentemente sob a forma de sintomas
ansiosos ou depressivos.



Ansiedade, depressao e o corpo como limite
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Quando a ansiedade se prolonga e o organismo ja ndo co
elevados de ativacao fisiolégica, pode ocorrer um colapso ad
nesse sentido, pode ser compreendida como um mecanismo de
psique. Enquanto a ansiedade empurra o sujeito para fora, exigindo
depressao impde uma parada.

A reducdo de energia, a perda de interesse e o recolhimento caracteristico
depressdo podem ser lidos, simbolicamente, como um convite — ainda que doloroso —
ao olhar para dentro. Trata-se de um limite imposto quando todos os sinais anteriores
foram ignorados.

Implicacdes terapéuticas na TCC

Na pratica clinica cognitivo-comportamental, o trabalho com a ansiedade envolve a
identificacdo e reestruturacdo de pensamentos disfuncionais, o desenvolvimento de
estratégias de regulacdo emocional e a modificacao de padrdes comportamentais de
evitacao ou hipercontrole. Aprender a tolerar a pausa, o siléncio e o 6cio torna-se parte
fundamental do processo terapéutico.

A terapia oferece um espaco seguro para que o individuo possa entrar em contato
com seus conteudos internos sem a necessidade de fuga pela hiperprodutividade.
Gradualmente, o descanso deixa de ser associado a culpa e passa a ser
compreendido como cuidado.

Consideracgoes finais

A ansiedade contemporanea nao pode ser compreendida apenas como um fenémeno
intrapsiquico. Ela é também reflexo de uma cultura que valoriza o excesso, a velocidade
e o desempenho ininterrupto. A partir da perspectiva cognitivo-comportamental, torna-
se possivel compreender como esses valores sao internalizados e mantidos por meio de
esquemas cognitivos disfuncionais.

Resgatar a lentiddo, a pausa e o 6cio ndo é um luxo, mas uma necessidade
psiquica. Em um mundo que exige producado constante, desacelerar pode ser um
ato de saude mental.
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