Psicologia

A SOLIDAO
QUE NOS
PROTEGE

os 60 anos, John Cacigppe € tido como um dos mais influentes psicélogos

dos Estados Unidos e um dos maiores especialistas em soliddo. Sua visio é

evolucionista: segundo ele, trata-se de um estado imprescindivel a sobrevi-

v&ncia da espéeie humana. “A sensac¢lio de isolamento tem efeito semelhan-
te a0 da dor ¢ ao da fome”, diz o pesquisador, que, em 2004, fundou o Centro de
Neuroci&ncia Cognitiva ¢ Social da Universidade de Chicago, o qual dirige. Ca-
cioppo defende a ideia de que nfo € preciso casar para ser feliz (que o diga o sol-
teirfio convicto George Clooney, de 50 anos) e que as redes sociais, como o Face-
book, criado por Mark Zuckerberg, sdo boas desde que nfio substituam as intera-
cOes na vida real. Cacioppo diz ainda que a soliddo tem um forte componente ge-
nético. Por esse motivo, algumas pessoas precisam de menos companhia do que
outras. Como exemplo exiremo, ele cita o case do jovem americano Chistopher
McCandless, cuja aventura solitdria pelo Alasca deu origem ao livro e ao filme
intitulados Na Natureza Selvagen:. McCandless $6 tentou sair do isolamento abso-
lute quando ingeriv uma planta venenosa por engano. Acabou morrendo de inani-
¢do. De seu escritorio em Chicago, Cacioppo falou a VEJA.
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NO DECORRER DA EVOLUCAO Ainda que o
isolamento fisico contribua para a sen-
sacdo de soliddo, ela é muito mais do
que isso. Podemos estar casados, ter
uma famflia numerosa ou estar no
meio de uma multiddo e, ainda assim,
sentirmo-nos sozinhos. A solidao é
uma condi¢do psicoldgica caracteriza-
da por uma profunda sensagio de va-
zio, E um estado adverse que, do pon-
to de vista evolutivo, nos motiva a
mudar — a procurar companhia.
Assim, a sensagio de isolamento tem
efeito semelhante ao da dor e ao da
fome. O desconforto que a soliddo
provoca foi uma das forgas que nos
impeliram a procurar a vida gregdria,
a preservar o corpo social — impres-
cindivel para a nossa sobrevivéncia e
prosperidade, Nos primoérdios da espé-
cie humana, sobrevivemos apenas por-
que nos mantivemos em bando, o que
garantia a prote¢ao miitua.

0 PESO DA GENETICA A soliddo € 50%
hereditdria e 50% circunstancial. Mas
o que € determinado pela genética €
quio dolorida pode ser a sensacdo de
isplamento. Num contexto evolutivo,
0% mais sensiveis ao isclamento sao
aqueles que ndo se desgarram facil-
mente do grupoe e fazem tudo para
manté-lo unido. Jd os menos sensiveis
a0 isclamento sgo 05 mais atirados,
que &m coragem para explorar novos
ambientes. Os dois perfis foram —e
sflo — necessdrios para a preservagio
da espécie.

A QUANTIDADE NAO IMPORTA A solidao
pode acirrar a timidez, mas, se vocé
¢ introvertido, isso nao significa que
s&ja mais solitdrio. Nesse caso, a pes-
$0a apenas precisa de menos pessoas
para se sentir completa. Um timido
pode ter somente um bom amigo e,
ainda assim, ser feliz. Nao importa
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a quantidade de amigos, e sim a quali-
dade da companhia.

E POSSIVEL SER FELIZ SOZINHO Um estudo
Tecente mostra que, se alguém tentar
ser feliz sem compromisso nenhum,

e empenhar-se a fundo nesse sentido,
acabard frustrado porque tenderd a
sofrer com sua soliddo. Se vocé decidir
tentar ser feliz nos préximos seis me-
ses, provavelmente comprara coisas
que sempre quis [er, fard coisas que
sempre quis fazer e prestard menos
arengio as pessoas i sua volta. Tal
comportamento leva a uma deteriora-
¢HO na qualidade das relagoes. E o que
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que, para a maioria, a ideia de felicida-
de estd sempre associada ao casamen-
10, 4 unifdio amorosa.

UM TEMPO SO PARA SI para manter um
bom CONLALO cOM as oUIras pessoas,
vocé precisa se distanciar delas de vez
em quando. Do contrdrio, tudo fica
muito cansativo. As pessoas nio tra-
Zzem apenas coisas boas; elas t8m de-
mandas. As vezes vocé precisa dar um
passo para (rds, a fim de reequilibrar-
se. Para uma mie, por exemplo, cui-
dar de sua crianga pode ser muito re-
compensador. Mas, para que ela per-
Manega amorosa e generosa, necessita
ter algumas horas para si mesma ¢

deixar os cuidados do filho sob a res-

Para manter um bom ponsabilidade de outra pessoa. Ficar
sozinho nfdo & 0 mesmo que ser solita-
contato com i:S outl:as_ rio. Quando eu escrevo, tenho de ficar
pessoas, voce precisa s6. Ndo consigo escrever no meio da

se distanciar delas de confusdo. E, embora eu esteja sozi-
nho, niio me sinte solitdrio. Estou com

vezem an“do' AS meus alunos, meus coautores na
pessoas nao trazem cabega...

apenas coisas boas;
_elas tém demandas.
As vezes vocé precisa
dar um passo para
tras, a fim de
reequilibrar-se
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faz uma pessoa feliz sdo exatamente

essas relagdes. A solidao € a auséncia Solicirdo convicto, o ator
de contatos significativos, Universitd- americano George Clooney,
rios estdo rodeados de gente. Quando de 50 anes, ifustra wna das
moram em repliblica, eles convivem ieses defendidas jpor
com muito mais pessoas do que quan- Cacioppo, segundo a qual
do estavam na casa dos pais, mas, em nde & precisa esiar casado
geral, sentem-se muito solitdrios. Ter para ser feliz: “Existem
amigos que sdo exploradores ¢ pior do pessoas gue estio casadas
que ndo ter amigos. Reitero: soliddo e se senlemt 565, Quando
néo & ser solteiro em vez de casado. ¢ assim, esido em
Existem pessoas que ¢sido casadas ¢ se siutedo infinitanierne
sentem s0s — sitnacdo infinitamente pier do que a dos sofreiros,
pior do gue a dos soleiros, que tém gite 1ém inais oporumidade
mais oportunidade de sair e de se rela- de sair e de se relacionar

cionar com os outros. O problema é com os oulros”




0 PERIGO DO EGOCENTRISMO A soliddo,
quando ignorada, pode comprometer a
capacidade do individuo de se relacio-
nar. E como a fome: se nio fizermos
nada, prejudicaremos seriamente nos-
50 organismo ¢, no limite, ficaremos
impossibilitados de procurar comida.
Quando uma pessoa se sente sozinha,
ela tende a se preocupar mais consigo
mesma, como forma de protecio.
Quando, no entante, o estado de isola-
mento dura muito tempo, o sujeito fi-
ca tho focado em si que compromete
sua capacidade de estabelecer contato.
Ou seja, mesmo que ele interaja com
outras pessoas, sempre pensard mais
em si proprio do que nos outros.

E esse comportamento acabard por
levd-1o ao isolamento. Afinal de con-
Las, quem suporta conviver com uma
pessoa excessivamente avtocentrada?

SAINDO DO CASULO Solitdrios crénicos
tendem a retrair-se, mas nio sabem
por que isse ocorre. Eles ndo @m no-
¢do de que contribuem para o proprio
isolamento. Eu costumo sugerir qua-
iro passos bastante simples, expressos
na sigla Ease {em inglés, a palavra
“ease” significa ranguilidade, rela-
xamento). O primeiro € “exlend your-
self” (algo como ofereca-se, em in-
21s). Para que consigam testar outras
formas de relacionamento sem sentir-
se ameacados, eles precisam comegar
a integrar-se num grupo aos poucos.
Minha sugestio € fazer um trabalho
volunidrio. Quando voce se dispde a

0 IS0LADOE O
CONECTADO O americano
Christophier McCandless,
enl antorreiralo de 1992,
ganhen notoriedade

(e oplar por viver em
absoluto isclamenio. De um
lipico estudante nerd da
Universidade Harvard,

nos Estados Unidos, Mark
Zhckerberg (a0 lado) se
fransformon no criador do
Facebook. £ preciso saber
usar as redes socfals para
ndo sofrer com @ sofiddo

ajudar as pessoas em vez de se preo-
cupar apenas com vocé mesmo, per-
cebe que o8 outros no o tho amea-
gadores e que eles apreciam a genero-
sidade alheia. Em seguida, vem o que
eu chamo de “action plan™ (plano de
acdo, en inglés). E preciso ter claro o
que vocé pode fazer pelos outros. O
lerceiro passo € “selection” (selegdo,
ent inglés). Selecionar € ser criterioso
e escolher seus amigos com cuidado,
baseando-se na similaridade de ideias
e aspiracdes. Um relacionamento sa-
tisfatdrio € aquele em que os envolvi-
dos estio felizes com ele. E isso €
mais fdcil de acontecer quando todos
compartilham os mesmos valores ¢
preferéncias. O quarlo passo € “ex-
pect the best” (re caso, conte com o
nielhor, em inglés). Se vocé tem bons
amigos, algumas vezes eles podem
chated-lo. Mas, se €5sas pessoas real-

mente sfo relevantes na sua vida, ten-
e esquecer isso e valorize o que elas
1&m de melhor. Nio supetvalorize 0s
momentos ruins nem subvalorize os
aspectos bons.

AS REDES Fizemos recentemente um
trabalho sobre o impacto das redes
sociais na sensagiio de soliddo. Tudo
depende de como vocé as usa. Se sio
utilizadas como um substituto para a
realidade fisica. elas incrementam a
soliddo. Mantenho contato com meus
filhos, que agora sao adultos, por re-
des sociais. Uso (ais ferramentas para
organizar encontros com minha fami-
lia. Entdo, elas servem para reforcar
minha ligagdo com ¢les. E iss0 acon-
[ece Ndo porque eu 0s enconro por
meio das redes sociais, mas porque
as redes sociais me ajudam a encon-
tri-los na vida real. [
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