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O esgotamento tende a ser a nova doenga do
século, depois da ansiedade e do stress. E é
um grau ainda mais nefasto que o stress. Ndao
surge apenas associado a atividade profissional
(neste caso designado de burnout) mas também
em contexto pessoal e familiar. Os fatores sdo
multiplos e as manifestacdes também — afetam
O bem-estar e tém graves consequéncias na
saude fisica, emocional e mental.
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as pessoas sujeitam-se aos requisitos do trabalho (nem

sempre recompensadores), do transito, do cuidar dos
filhos e muitas vezes dos proprios pais, das tarefas domeésticas,
da gestao financeira das suas contas pessoais, nao encontrando
tempo ou espaco suficiente para atividades de lazer, cultura
e socializacdo que lhes permitam um nivel de bem-estar
satisfatorio e que contrabalance o esfor¢co do quotidiano.

A vida em meio urbano é hoje especialmente exigente:

Sinais como sono diario, irritabilidade ou impaciéncia, cansago
e falta de motivacao sao alguns dos sinais de alerta.

O que é que em boa parte esta na origem da disfuncionalidade
e da perda de equilibrio psiquico, emocional e fisico
nestas situacdes? Essencialmente o desconhecimento e o
desrespeito pelos proprios limites ditados por: (I) a ilusdo ou
desejo desmesurados de superacdo das proprias capacidades
(fisicas, financeiras, emocionais...); (ll) a suposta necessidade
de aprovacgao, de manutencdo de um determinado status quo
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ou de ascensdo a uma posicao profissional ou financeira mais
elevada a custa de sacrificios pessoais; (lll) o medo da perda;
(IV) a suposta incapacidade de viver com a culpa associada a
negacdo, etc. Em qualquer destas situacdes, perdoem-me
dizé-lo, impera uma perda de consciéncia e de respeito e amor
proprios.

Ninguém gosta de dizer NAO (a um filho, um superior
hierdrquico, um amigo ou companheiro...) e muitas vezes
quando o faz é invadido por culpa ou medo de represalias.
Ora, 0 que ndo se sabe — até se tentar — é que quando se
comeca a dizer Ndo, os outros olham-nos com mais respeito e
consideragao e comecam eles mesmos a mudar.

E preciso aprender a conhecer os préprios limites. E preciso
aprender a comunicar construtivamente os proprios limites.
E preciso honrar os préprios limites. A resposta & pergunta
"E facil fazé-lo?" serd "E facil aprender e requer treino”.

E esse treino passa fundamentalmente por aprender a gostar
de si mesmo. O resto vem depois, tudo é entao mais facil.

Enquanto ndo aprendermos a dizer "ndao” nenhum dos
intervenientes se liberta e ninguém no processo é feliz. Criam-
se e nutrem-se relacdes toxicas que a nenhuma das partes
beneficia. Ninguém nos impde que adotemos determinados
comportamentos ou que tenhamos que compactuar
cegamente com as designadas exigéncias da vida diaria.
Tudo na vida € uma escolha — e o problema € que quando
escolnemos raramente nos colocamos em primeiro lugar.
Importa realmente parar e dedicar um tempo a identificar de
forma clara os valores que sente que devem ser priorizados e
a partir dai escolher o que é necessario fazer para que eles se
materializem. Muitas vezes sentimos, por exemplo, que a paz
e a alegria ndo sdo conciliaveis com uma vida suficientemente
prospera — e isso € um erro. Tal como podermos considerar
que dizer Nao pode ser perigoso — e isso € outro erro.

Aprender a amar-se, a cultivar o merecimento e a honrar
limites € uma verdadeira joia que cada um deve tentar dar-se a
si mesmo. E um presente especial pois todos beneficiam dele —
pela simples razdo de que o amor realmente cura. |



