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“Sera muito dificil
crescer sem esperanca

no futuro” Y
¢
- . .
Helena Agueda Marujo Acredita que, apesar dos problemas
de satide mental com que nos confrontamos, por causa
. . . .
. dapandemia, ha coisas boas que vieram para ficar,
[ = .
o €OmMo a atencao ao outro € a nos mesmos
E
E Entrevista emocionais ou sociais alternativos. A criatividade tem estado a emergir
— Para os que estdo mais sos? como uma saida para muita gente.
ﬁ Nio necessariamente. Temos toda Algumas familias fazem actividades
- « 4 1 aa ~AAOC -~ H ~ i o -, H -
< Barbara Wong Texto uma ‘(Ijlme]:l%d(? dgs emades o como Jogos, L.Ole'lhaI em conjunto
Miguel Manso Fotografia assoclada d incer teza em relacdo ao o rezar o tergo pelo Zoom, e esse
futuro, a constante pressio da € o ponto alto da sua semana. Ha
Foi precursora, 2o lado do marido,  comunicagao social relativamente grupos de jovens que ajudam os
Luis Miguel Neto, da corrente aos dados da pandemia, um sentir mais velhos. A dimenséo social é o
da Psicologia Positiva permanente de medo em relagio primeiro preditor de saide,
em Portugal. E a responsavel ao futuro. O sentimento de longevidade e bem-estar. E a nossa
pela catedra da UNESCO para controlo € qualquer coisa de muito  capacidade de recriar relagdes é
a Paz Global Sustentavel importante para os seres humanos  fundamental para a nossa satide
€M (ue procura promover e, quando ele falha, a sensagio de mental.
“abordagens de esperanca, auséncia de controlo traz, muitas Tudo o que tem acontecido do
optimismo e harmonizacio para vezes, ansiedade, tristeza, ponto de vista de solidariedade, de
o que a paz global cres¢a na depressdo. Quando vivemos muito  fraternidade deveriaser dado a
3 experiéncia individual e colectiva”,  focados no medo do que vai conhecer porque, para muita
™~ diz ao PUBLICO. acontecer, como vai ser possivel gente, essa € a inica relagao que -
g A professora associada do voltar ao que conhecemos, tudo tém com o mundo. A comunicacio
g Instituto Superior de Ciéncias isso temn um efeito, do ponto de social, em vez de aumentar os
£ Sociais e Politicas (ISCSI?) da vista fisiolégico. niveis de stress com noticias,
L Universidade de Lisboa — onde Ficamos doentes? deveria trazer sinais de esperanga
coordena a pos-graduagio em Quando nao estamos bem, nédo que alimentem o optimismo.
o Psicologia Positiva Aplicada; e estamos serenos. Quando as Ajudar os que t8m menos recursos
2 mestrados e doutoramentos em sensagoes negativas nos ganham, psicologicos a encontrar
Politicas de Desenvolvimento e comegam a ter efeitos no nosso microesperancas e a acreditar que /
Recursos Humanos  é também sistema imunitario. Por isso, é em breve tudo vai melhorar,
0 responsavel por estudos sobre a fundamental termos accdes de porque nds temos a capacidade tido uma geracio de pais
g felicidade e o bem-estar e defende muita higiene, clareza mental, humana de encontrar saidas e de hiperprotectores, que teve
g que, nessas investigagdes, o que esta  purificacéio de tudo o que sido nos reinventarmos. Ja vivemos dificuldade em ensinar que a
@ pandemia vird mostrar é que ja pensamentos que nos levama tantas situacdes dramaticas, felicidade se faz também com a
< estavamos despertos paraa realidades que ndo conhecemos, noutros momentos da histéria, que capacidade de superar a
S necessidade de fazermos algumas que nos assustam e que podem fomos superando e transcendendo. Jé ti.n.hamos infelicidade. Para ser mais maduro
mudaneas na forma comovivermoes.  nem sequer vir a acontecer. E E verdade que 0s nossos pais ou . . emocional e espiritualmente
Embora reconheca que as geragdes  importante sermos capazes de avos passaram por outras sinais de que preciso da experiéncia de
Il'ldlb POY.‘AS ndo foi f?n?inada. a ) dés_einvolver aggbesv 'q%le l"l'OS sitl‘la(;(]es decrise maif graves, niao estﬁvamos a conf/ryomo ‘(om ador. Um fios
resiliéncia, olha para o futuro com tragam, no nosso dia-a-dia, Até que ponto fomos tio papéis fulcrais da educacao e da
§ optimismo. experiéncias emocionais positivas,  protegidos que nio temos preparar asnovas psicologia positiva é ajudar a
IN Esta pandemia revelou-sendosé e sermos também capazes de resiliéncia para viver esta 5 desenvolver a resiliéncia. Perante
S isi s iar relacaes | : geracoes com as YOI A e .
R uma doenca fisica, mas também  recriar relacoes interpessoais, pandemia? as dores e frustragées, a questio
& mental, porque nostemvindoa  mantendo os contactos de todasas  Ji tinhamos alguns sinais de que ferramentas para que se coloca sempre é: como é
= afectar a todos, tenhamos ou maneiras. N30 estavamos 4 preparar, ]idarem com que eu sou capaz de abracar esta
nao contraido a covid-19. Como Como, se estamos confinados? nomeadamente, as novas geracoes ok experiéncia negativa e
vamos ficar, quando tudo isto E importante continuarmos a fazer ~ com as ferramentas psicolégicas a frustl'aga(), dor transcendé-la, ndo me
passar? parte de comunidades, ter grupos para lidarem com 4 frustracio, dor, e SOfl'imentO transformando na dor?
Estamos progressivamente a de suporte, pessods que nos sofrimento, incompletude. Como é que se ensina a ser
reconhecer a dificuldade de viver apoiam. Ter uma lista de amigos e A culpa é dos pais que andaram resiliente?
desta forma. Como sabemos nos de familiares a quem ligar. E muito preocupados com a Quando as As novas geracdes precisam de
estudos da felicidade, o maior importante saber que podemos felicidade dos filhos? - adultos que s3o uma referéncia na
preditor quer da felicidade, quer crescer com experiéncias de Se calhar nio soubemos fazer as sensacoces sua capacidade de gerir emocdes,
f:la saﬂd-e-sz"l(.)-as relacdes - trauma, que podemos evoluir, que duas coisas a0 mesmo tempo, negativas ganham’ de passar uma imagem de
interpessoais. Portanto, esta podemos ser melhores pessoas, porque a preparacdo para a esperanca e confianca no futuro -
mudanga no formato das desenvolver competéncias quendo  felicidade inclui, tem de incluir, o comecam a ter porque serd muito dificil crescer
nossas rel a.gf)es COIT 08 OULTOS tinhamos antes. L diélog:(z permanente corm efeitos o NOSso sem esperangano futl:ll‘O: E
é dificil para as pessoas que nio Mas conseguimos ser criativos experiéncias negativas. Nesse . . A fundamental conseguir gjudar as
tém recursos psicologicos, nestas circunstancias? sentido, de facto, poderemos ter sSistema IMUNItATrIO  novas geracdes a ver que no ha s6
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dramas 4 sua espera no futuro. £
dificil imaginar que alguém tenha
vontade de crescer se aquilo que
tem & sua frente sio apenas
tragédias antecipadas. Nesse
sentido, a construgdo de desejo
associado a tudo o que é esperanca
tem de ser feito pelos adultos,
porque viver sem esperanga é
tragico, sobretudo para quem
deveria ter um horizonte pela
frente quase infinito, porque esta
noinicio da vida.

O futuro foi sempre qualquer
coisa incerta, imprevisivel, com
dimensdes muito grandes de
auséncia de controlo, mas depende
do que fizermos hoje, em termos
de capacitacio individual e
colectiva, e, aqui, poderio entrar
algumas dimensoes, como as
sociais, transcendentais
espirituais.

Tem a percepcio de que as
pessoas estiio a virar-se para a
espiritualidade?

Aquilo que tenho notado é uma
crescente necessidade da dimenséo
transcendental, mais espiritual.

Comao € que eu me conheco
melhor? Como é que consigo estar
mais alinhada com os meus
propositos? Como é que posso ter
mais tempo de autoconhecimento,
reflexdo, meditagdo, de
apropriacédo de mim para depois
tomar decisbes mais enraizadas? £
extraordindrio sentir que o ritmo,
0s valores de materialismo e
consumismo que tinhamos, de
alguma forma, estao a ser
repensados, e quio interessante e
rico isso €, essa procura de uma
maneira mais elevada de viver. HA
muita gente a descobrir que nio
precisava de tanto para viver. Qu a
descobrir a importancia do
CONLACLO COm a natureza, uma
fonte de vitalidade que estd a ser
mais desfrutada, saboreada,
apreciada. Temos muita coisa
complexa a acontecer, mas esti a
emergir muita descoberta e
mudanca que, espero, seja
cultivada quando voltarmos ao
nosso futuro proximo.

E mais facil para nés, sentadas
nas nossas casas confortiaveis,

ter esperanca no futuro do que
para quem esta a viver uma
situacdo de desemprego?
Absolutamente, mas também
quanto mais a situacio é
desafiadora, mais eu preciso de ter
recursos para a enfrentar. Se
alguém estd numa situagio
econdmica muito dificil, se se
deixar afundar no desanimo, terd
menos capacidades para activar
recursos. Ndo é por acaso que se
fazem programas de promogio de
resiliéncia emocional para
desempregados, porque sabemos
que essas pessoas terdo menos
capacidades de serem criativas na
construgio de solugdes. Contudo,
ha uma dimensio de flexibilidade
intelectual que pode estar presente
em pessoas que vivem situacdes
terriveis e ndo noutras que estio no
conforto de uma vida que tem tudo
para ser digna. Todos,
independentemente da situacio
em que se encontram, precisam de
ver accionadas em si capacidades
de manter um olhar construtivo
sobre si mesmos; de ter formas

alternativas de expressar as suas
emogdes, de aliviar a tensdo, Para
algumas pessoas pode ajudar
escrever, desenhar ocu
simplesmente falar ao telefone com
alguém.

HAa muitas pessoas que ji se
acomodaram, que gostam de
trabalhar a partir de casa, de
nio andarem nos transportes
piiblicos, de ndo interagirem
com outros, gente para quem
vai ser dificil desconfinar.
Muitas pessoas descobriram lados
bons nestas mudangas impostas. E
isso pode ser sinal de adaptacioa
novas realidades, de flexibilidade,
até de capacidade de foco positivo
e gratidio perante o que tém agora
— ou seja, ndo é necessariamente
algo mau essa vontade de manter
o melhor destas mudangas.
Podem ter descoberto mais
serenidade, menos correria e
menos stress, mais poupanca
econdmica, mais e melhores
préticas de protecgio ambiental,
mais paz e recolhimento, menos
necessidades externas e materiais,
mais proximidade das familias e a
descoberta do conforto do lar, até
mais eficiéncia no trabalho e mais
tempo para si... O que ndo sera
bom é se o fazem por medo, se
iss0 as fecha ao mundo, se as isola,
se as razoes nio sao saudaveis
nem construtivas. Nesse caso, 0
convite deveri ser ajuda-las a ndo
ficarem num casulo de receios e
autoprotec¢io passiva, mas a
tirarem partido de uma situagdo
de maior equilibrio, de uma
harmonizacdo entre esse desejo
de estarem longe do mundo e a
necessidade humana fundamental
de terem vinculos sociais.

Desta experiéncia que estamos
aviver, o que é que veio para
ficar?

Uma capacidade de cuidado, de
sermos atentos ac pormenor, da
maneira como nos cuidamos, do
ponto de vista fisico em particular,
porque aprendemos novos rituais
de proximidade com os outros.
Veio para ficar o sermos reactivos &
proximidade fisica de alguém,
porque aprendemos que temos de
estar distantes. H4 uma nova
consciéncia relativamente a
maneira como nos relacionamos
fisicamente.

Veio para ficar uma consciéncia
da nossa vulnerabilidade. O ritmo
de vida que tinhamos, os valores da
competitividade, do sucesso, do
desenvolvimento a todo o custo
ndo nos deixavam ter muito tempo
de paragem, de observacio, de
atencdo ands. Creio que hi uma
busca nova de uma interioridade,
de um tempo de siléncio,
de um tempo de paragem que
muitos estdo a descobrir e que
pode ter vindo para ficar. Ser
capaz de ter alguma ponderacao
nas tomadas de decisdo, usar mais
tempo para viver a vida.

Veio um reconhecimento muito
grande da importancia do cuidar,
40 reconhecermos 4 nossa
vulnerabilidade e percebermos a
facilidade com que alguém adoece.
Trouxe-nos uma dimensio de
maior consciéncia da humanidade
que nio estava muito presente,
porque viviamos num ritmo de
grande superficialidade.

Mas isso também pode ser mau?
Sim, se eu passar a viver obcecada
COIN a Preocupacin que posso
adoecer e ai transforma-se numa
doenga. Ainda sobre a questdo do
cuidar, esta a recair muito sobre as
mulheres a acciio de cuidar e
gostaria que ficasse um sentimento
maior de partilha do cuidado
mutue e que houvesse menos
diferencas de género naquilo que é
resposta a0 apoio a0s mals frageis.
Ha uma atencio maior a
importancia do que é cuidar de nés
e dos outros. O cuidado coma
alimentacio, a higiene mental.

Veio para ficar o regresso a
manualidade, ha muita gente a
reaprender e a fazer coisas de méos
como o tricot, cozinhar, ac¢des de
criacio que ajudam a superar oua
encontrar nichos de bem-estar e
automotivagdo.

Veio para ficar a maneira como
consumimos a cultura e o contacto
com a natureza. Espero que tenha
vindo para ficar a dimensdo
espiritual e o reconhecimento de
que o materialismo e consumismo
nao sio instrumentos de felicidade.
Quais sio esses instrumentos?

QO investimento nas relagcdes com os
outros, que & o mais importante
para a felicidade e no cuidado e
respeito por nés, nesta relacio de
autoconhecimento. Nao
precisamos de tantas coisas para
estar bem. Espero que estes
aspectos tenham vindo para ficar
com um reconhecimento profundo
que a relacio com 0s outros seres
humanos é o coragio da vida em
sociedade e, por isso, precisard no
futuro de ser muito protegida. E
isto também no contexto das
organizacoes. Observo nas
empresas um cuidado crescente
com os seus trabalhadores, a sua
saiide fisica e mental.

Esta optimista?

Sim, tenho visto coisas
extraordindrias a acontecer!

Nos 31anos do PUBLICO,
entrevistamos sete
personalidades que nos vio
ajudar a vislumbrar o mundo que
iremos construir apés a maior
crise das nossas vidas

Amanha: Jaqueline Goes

de Sousa, biomédica do Instituto
de Medicina Tropical da
Universidace de Sao Paulo
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