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e busca constante por validacdo nas redes sociais. Em
vez de servirem como espacos de descanso e prazer,
esses passatempos passam a obedecer & mesma légica
aplicada ao frabalho: é preciso evoluir rapidamente,
alcancar bons resultados, investir em equipamentos, pro-
duzir contetdo e receber reconhecimento.

Para romper esse ciclo, o especialista defende estra-
tégias que vdo além de recomendacdes genéricas
para “relaxar”. Entre elas estéo o isolamento estratégi-
co, com a reducdo proposital do uso de felas e estimu-
los, e uma mudanca de perspeciiva sobre o fempo livre,
que deve ser encarado como uma manutencdo indis-
pensavel para a satde mental e para a criatividade.

Realidade de quem
vive esse ciclo

Na prética, esse conflito & vivido por muitas pes-
soas. A assistente de check-in de apoio Jennefer
Santos, 18 anos, conta que sente culpa mesmo quan-
do todas as tarefas do dia foram concluidas. Ainda
assim, permanece com a impressdo de que sempre
existe alguma obrigacdo pendente. Ela relata que
descansar, frequentemente, provoca a sensacdo de
estar desperdicando o dia.

"Mesmo que eu chegue em casa e esteja tudo arru-
mado, com comida feito, sinfo uma perturbacdo de que
estd fallando alguma coisa para eu fazer”, afima. A jovem

também diz que chegou a procurar um hobby simplesmen-
fe porque ficar parada a fazia se sentir preguicosa.

A farmacéutica Larissa Dourado, 28, viveu uma
experiéncia semelhante. Durante um perfodo da
vida, comparava sua rotina & de amigas e colegas
de faculdade e se sentia incapaz por ndo conseguir
acompanhar o mesmo ritmo. “Eu me perguntava por
que fodo mundo estava conseguindo e eu ndo. Era
uma sensacdo que me desfruia por dentro”, lembra.

larissa afirma que, durante muito tempo, também
deixou de aproveitar os momentos de descanso por-
que acreditava que precisava esfar estudando ou fra-
balhando para mudar a prépria realidade. Embora as
redes sociais ndo tenham sido o principal motivo dessa
cobranca, ela recorda que o desgaste vivido apds a
faculdade e durante a elaboracdo do trabalho de
concluséo de curso (TCC) desencadeou um blogueio
emocional, dificultando a relacdo com os estudos e
reforcando a sensacdo de estagnacéo.

Para os especialistas, reconhecer os proprios limites
e compreender o descanso como parte essencial da
rotina, e ndo como uma recompensa depois do esfor-
co, é um passo imporfante para romper com a culfura
da produtividade constante. Mais do que produzir sem
parar, preservar a satde mental é condicdo para man-
fer o equilibrio, a criafividade e a qualidade de vida.

*Estagiaria sob a supervisao de Sibele Negromonte

GALENO

O MISTERIO DO SIMPLES

curadoria
Paulo Herkenhoff

16dejunhoa
4 de outubro de 2026

Entrada franca
Terga a domingo
ohas21h

Realizagéo Apoio
REFERENCIA _ CORREIO
GALERIA DE ARTE  BRAZILIENSE

CAIXA Cultural Brasilia
SBS quadra 4 lotes 3/4
Asa Sul, Brasilia-DF
(61) 3206-9448

@caixaculturalbrasilia
www.caixacultural.gov.br

Patrocinio

artefacto “WTFGV ARTE CA,XA



