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Estudo revela que fer
amigos resulta em impacto
direto na sadde mental

e que a quantidade de
lacos pode se refletir no
nivel de bem-estar
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POR GIOVANNA KUNZ

e

ultivar amizades, sejom elas de longa data,

sejam as recém-chegadas, é algo que a

ciéncia comprova como essencial. Além da

qualidade da relaco, a quantidade de ami-
gos fambém conta para a sadde mental, mas serd que
existe um nomero ideal®

Segundo pesquisa da Growth Distillery e do
Medibank da News Corp, divulgada pela revista
Vice este ano, o nimero de amigos tem uma cone-
xdo direta com o bem-estar. O estudo, feito na
Austrélia, mostrou que pessoas que relatam fer boa
sadde mental costumam fer cinco companheiros
de vida, enquanto os que possuem apenas frés
indicam um pior estado.

O esfudo também apontou que quase metade dos
australianos ndo se senfe confiante em falar sobre
sadde mental, mesmo quando o outro inicia o assunto,
pois “ndo sabem o que dizer”. No entanfo, a superfi-
cialidade e o distanciamento estdo exatamente enre
os pilares de uma amizade. Mas na prdtica serd que
a pesquisa fem respaldo?
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Para o psiquiatra Raphael Boechat, professor do
curso de medicina do Centro Universitério Uniceplac,
ter parceiros de jornada ¢ um fator de protecdo para
varias doencas psiquidtricas, inclusive o suicidio.
Mesmo assim, ele ndo acredita que exista um nimero
ideal de amigos, pois a infensidade é mais relevante
que a quantidade. "A qualidade das amizades ¢ mais
importante que a quantidade, mas a soliddo ¢ um
fator de risco significativo para a satde mental.”

Tracos de personalidade fambém sdo fatores rele-
vantes para a quantidade necesséria de companhei-
ros para diferentes pessoas. Aqueles com maior extro-
vers@o e menor sensibilidade & rejeicdo tendem a
buscar circulos sociais mais amplos, enquanto aqueles
com predominéncia de tracos infrospectivos e neu-
roficismo — nivel crénico de instabilidade emocional
— mostram preferéncia por vinculos mais selefivos e
profundos. Por isso, o critério mais relevante nGo é a
quantidade, mas o grau de sintonia enfre 0 modo de
se relacionar e a organizacdo psiquica do sujeito.

A qualidade de uma relacdo pode ser medida por
alguns critérios minimos de reciprocidade, respeito
aos limites e auséncia de manipulacdo emocional. De

Minervino Jinior/CB/Da Press.

acordo com o pés-PhD em neurociéncias e mestre em
psicologia Fabiano de Abreu, amizades caracteriza-
das por cobrancas constantes, desqualificacdo sutil ou
necessidade de validacdo continua tendem a gerar
sobrecarga afefiva e afivacdo cronica de sistemas de
alerta. "Para preservar a satde mental, é necessdrio
desenvolver a capacidade de observacdo da quo-
lidade do vinculo, estabelecendo limites funcionais e
reconhecendo sinais de desgasfe emocional precoce.”

Além disso, segundo o mesfre em psicologia, a
autoanulacdo, o sentimento de culpa constante e a
sensacdo de obrigacdo moral sem retorno afefivo sdo
indicadores de relacées disfuncionais. Observar esses
padrdes permite a selecdo de amizades que favore-
cam a coesdo interna e a autorregulacdo emocional.

Lacos também néo devem ser forcados, séo vinculos
criados naturalmente e apenas reconhecidos. Entéo, &
muito dificil criar e manter uma relacdo com pessoas
que pensam radicalmente diferente, especialmente
durante a adultez, quando as pessoas se tornam mais
criteriosas e menos genuinas. "A chave para manter
amizades na idade adulta ¢ também manter um com-
portamento mais infantil”, recomenda Raphael Boechat.



