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culpa por descansar tem se tornado um

senfimento cada vez mais comum em uma

sociedade marcada pela produfividade

constante. Em meio & pressdo para estar
sempre ocupadas, muitas pessoas passaram a enxer-
gar o fempo livre como desperdicio. Em uma cultura
que valoriza o desempenho continuo, momentos de
pausa deixaram de ser vistos como uma necessidade
e passaram a despertar ansiedade, autocobranca e
sensacdo de estar ficando para rés.

Para a psicéloga e psicanalista Ana Luiza Lima,
esse sentimento esfd diretamente ligado ao contexto
social em que as pessoas vivem. Segundo ela, a logi-
ca capitalista e neoliberal reforca a ideia de que cada
individuo ¢ o Unico responsdvel pelo préprio sucesso,
alimentando uma busca incessante por crescimento,
qualificacdo e alta performance. “Nés somos criados
com a ideia de que apenas pelo esforco individual
conseguiremos crescer na vida. Isso faz com que
o sucesso, o bem-estar e a prosperidade parecam
depender exclusivamente de nés”, explica.

Diante dessa légica, frocar algumas horas de fra-
balho por descanso pode provocar a sensacdo de
que outra pessoa estd produzindo mais e conquis-
tando vantagens. Embora esse sentimento seja com-
preensivel, a culpa por descansar acaba se tornando
uma armadilha. A especialista destaca que o excesso
de cobranca reduz, justamente, aquilo que sustenta
uma vida sauddvel: criatividade, disposicéo, felicidade
e produtividade. "Quanto mais cansados estamos,
menos poténcia de vida temos”, afirma.

A psicéloga chama afencéo para a forma como o
descanso é frequentemente desvalorizado. Atividades
como assistir a um filme, ler por diversdo ou simplesmen-
fe ndo fozer nada costumam receber um julgamento
negafivo, como se ndo fivessem utilidade. Para ela, o
problema estd na maneira como a sociedade afribui
valor apenas ao que produz resultados visiveis.

A légica da produtividade também invade os
momentos de lazer. Para Ana Luiza, hobbies deixam
de ser espacos de prazer quando passam a ser vistos
como oportunidades para gerar renda, produzir con-
tetdo para as redes sociais ou alcancar um alfo nivel
de desempenho. Em vez de funcionarem como momen-
fos de descanso, atividades antes espontaneas acabam
submetidas & mesma pressdo aplicada ao trabalho.

J& para o psicoterapeuta Erik Eloy, essa dificulda-
de de relaxar estd diretamente ligada & forma como
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ulgament

a sociedade passou a medir o valor das pessoas.
Segundo ele, o mundo moderno reforca a ideia de
que a importancia de alguém depende exclusivamen-
te daquilo que produz, fazendo com que o descanso
seja visto quase como uma falha.

"O nosso valor humano foi completamente associa-
do ao que conseguimos enfregar ou resolver. Quando
fentamos parar, a culpa aparece como se estivésse-
mos quebrando uma regra invisivel”, explica. Para o
especialista, a terapia ajuda a identificar a origem
desse sentimento e a desconstruir a ideia de que o
descanso precisa ser conquistado.

Erk destaca que esse processo também é essencial
para prevenir o esgofamento emocional. Ele ressalia que
o bumout se forna praticamente inevitdvel quando o silén-
cio, o lazer e as pausas deixam de ser encarados como
necessidades basicas e passam a ser vistos apenas como
recompensas depois de longos perfodos de esforco.

Um fator que infensifica essa sensacdo ¢ o excesso de
estimulos proporcionado pelas felas e pelas redes sociais.

Segundo Erik, o cérebro é exposto, diariamente, a uma
enorme quantidade de informacées, projefos, noficias e
vidas aparentemente perfeitas, criando a falsa impressdo
de que sempre exisfe algo mais importante a ser feito.
Enquanto a mente ¢ constantemente bombardeada por
possibilidades, a capacidade humana de executar fare-
fas confinua limitada pelo tempo e pelo corpo.

Ao acompanhar, em poucos minutos, dezenas de
histérias de sucesso, rofinas produtivas e objefivos alcan-
cados por oufras pessoas, cria-se a impressdo de que
seria possivel realizar muito mais do que realmente cabe
em um Unico dia. Como consequéncia, mesmo depois
de cumprir fodas as responsabilidades, permanece a
sensacdo de que algo importante ficou para frds. Esse
ciclo alimenta um senfimento permanente de insuficiéncia
e faz com que a produtividade nunca pareca suficiente.

A pressdo por desempenho também acaba invadin-
do os hobbies. Erik explica que até atividades escolhidas
apenas por diversdo podem se fransformar em fontes de
cobranca quando passam a seguir metas, comparacées



