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SOLIDAO!

NOSSA REPORTER BUSCOU FORMAS DE DRIBLAR A
TRISTEZA DE ESTAR SOZINHA - E DESCOBRIU QUE A
MELHOR SAIDA E GOSTAR DA PROPRIA COMPANHIA

Desde o inicio de agosto, tomei uma
decisao extrema: fiz uma mala, comprei
uma passagem e vim morar a mais de
10 mil quilémetros de distancia da fa-
milia e dos amigos. Estou em Budapes-
te, na Hungria, um lugar onde o idioma
é dificil, as pessoas sdo menos calorosas
e eu tenho um desafio a cumprir para a
Sorria: driblar o sentimento de melan-
colia que surge quando a soliddo bate.

Nos dias antes da minha viagem,
tomei consciéncia da minha escolha.
“Eu estou voluntariamente me colo-
cando em uma situacio solitaria”, pen-
sei. Por isso, o impulso inicial ao chegar
foi um sé: impedir que qualquer triste-
za de saudade se aproximasse de mim.
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No meu primeiro dia em Budapeste,
fui a casa de uma familia que eu havia
contatado com a ajuda de uma rede social.
Balazs e Ezster me receberam com um sor-
riso e uma refeicao htingara maravilhosos.
Foi quando tive meu primeiro clique: para
fazer novos amigos, era necessario baixar
a guarda, enfrentar os receios e me colo-
car em uma situacao de vulnerabilidade.
Muitas vezes, driblar a solidao implica ser
otimista e acreditar que tudo vai dar certo.

Ainda procurando jeitos de fazer no-
vos amigos, fui atras dos integrantes htin-
garos de uma comunidade internacional
da qual faco parte, chamada de nerdfighte-
ria. E uma rede de jovens que celebram a
cultura nerd e se articulam em atitudes

que ajudam a melhorar o mundo. Espe-
rancosa, entrei em contato e fui participar
de um encontro, torcendo para que nossas
semelhancas pudessem fazer com que eu
comecasse a criar vinculos com pessoas
que eu nunca vi antes. E foi o que acon-
teceu: tinhamos paixdes semelhantes e
os mesmos assuntos preferidos. Depois
de apenas algumas horas, ja estavamos
rindo e marcando os pr6ximos encontros.

Com a ajuda do psic6logo e neuro-
cientista John Cacioppo, entendi o que
havia feito eu me sentir tdo bem. Segun-
do ele, precisamos de uma identidade
coletiva para que possamos ter esse tipo
de interacdo. “Ter algo que nos defina
em um grupo nos coloca em contato com
outros individuos. Encontrar uma for-
ma de se conectar com outras pessoas
é o que nos livra da solidao”, conta.

“Tentar escapar da solidao é natu-
ral do ser humano. Esse comportamen-
to esta associado aos nossos instintos.
Somos uma espécie sociavel”, explica
Cacioppo, ressaltando que, no passado,
estar em grupos da mesma espécie sig-
nificava maiores chances de sobreviver
a quaisquer ameacas externas. Ele tam-
bém é autor do livro Soliddo: a Nature-
za Humana e a Necessidade de Vincu-
lo Social. Em sua obra, reforca que nao

NO PRIMEIRO DIA, UM DIVERTIDO JANTAR
HUNGARO NA CASA DE DESCONHECIDOS

querer estar sozinho tem um significa-
do maior do que apenas estar em ban-
do: “As vezes, nos sentimos solitarios
mesmo cercados de muita gente. Esse
sentimento s6 deixa de existir quando
permitimos a criacdao de conexdes”, diz.

Depois de ouvir essa colocacdo, eu me
lembrei de um estudo feito pela Univer-
sidade Harvard em 2011 que mostra que
uma das formas mais rapidas de se co-
nectar a outras pessoas e ficar mais feliz
é demonstrar gratidao. Decidi colocar o
desafio em pratica e, rapidamente, fui di-
recionada para minha préxima tarefa: di-
zer “obrigada” sempre que possivel. Foi
realmente simples e fez uma grande di-
ferenca. Comecei a agradecer a todos que
me ajudavam de alguma maneira. Desde
uma orientacao sobre qual era o melhor
Onibus para pegar até receber um convi-
te para uma noite de jogos com meus no-
vOs amigos, comecei a agradecer, sempre
com um sorriso no rosto. Nesse gesto, en-
contrei uma forma muito facil e poderosa
de fabricar minha propria felicidade, mes-
mo nos momentos em que eu estava mais
triste. Mostrar as pessoas que elas fizeram
algo importante por mim provocava uma
sensacao agradavel nelas. Ser a responsa-
vel por essa sensacdo fez com que eu me
sentisse relevante. Eu estava impactando
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positivamente o dia de alguém, apenas
com uma palavra. Isso ja era suficiente
para eu me sentir conectada a algo maior
do que eu - e, assim, espantar a solidao.

Apesar de encontrar formas eficazes
de nao me sentir completamente sozinha,
porém, tive alguns dias de inevitavel me-
lancolia. Falar com gente desconhecida
o tempo inteiro é exaustivo, e, por diver-
Sos momentos, senti que estava me obri-
gando a ter esse tipo de interagdo s6 para
nao pensar na saudade que eu sinto dos
meus amigos e familiares diariamente.
Flagreime presa num cerco de sentimen-
tos que me deixava deprimida: estava me
sentindo s6, mas, a0 mesmo tempo, nao
queria me dedicar a conhecer ninguém.

Quando isso aconteceu, foi inevita-
vel: corri para as redes sociais. Passei
horas em busca de alguém que pudesse
fazer eu me sentir um pouco mais per-
to de casa. Em uma autoanalise, passei
a me questionar se estava comecando a
cultivar um habito que, talvez, nao fos-
se saudavel. Embora as redes sociais fos-
sem fundamentais para me manter em
contato com as pessoas, sentia que pre-
cisava aprender a usa-las do jeito certo.

Pedi ajuda a Dani Arrais e Luiza Voll.
As duas comunicadoras sao os rostos por
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DAR APOIO A ELES FEZ
PARTE DA MINHA MISSAO

tras do Instamission, que existe desde
2011 no Instagram. O projeto usa as re-
des sociais como uma forma de valorizar
as relacoes através de compartilhamento
de imagens e historias: “Gostamos de es-
timular as pessoas a compartilhar a vida
delas e, assim, transformar a internet em
um lugar de encontro”, explicam. “Esse
projeto é um exercicio constante de em-
patia, que nos ajuda a enxergar o outro.”

Inspirada pelas palavras de Dani e
Luiza, estabeleci que nao usaria a in-
ternet como ferramenta s6 para igno-
rar minha melancolia enquanto obser-
vo a movimentacdo de uma rede social.
Eu precisaria de motivos melhores: ou
manter contato com o Brasil ou dividir
momentos do meu dia que possibilitas-
sem vinculos com mais gente na rede.

Eu nao sabia, mas impor essa regra fez
uma grande diferenca nesse meu més. Es-
pecialmente por causa de uma tarefa que
estava na minha lista: fazer algum tipo de
trabalho voluntario. Eu nao tinha a menor
ideia de como concretizar isso em um pais
estranho, onde nem todos falam inglés.
Mas, depois de algumas semanas, tudo se
alinhou sem que eu precisasse fazer nada.

Na segunda metade de agosto, milha-
res de refugiados comecaram a chegar em

INTERESSES SEMELHANTES

n PROCURE PESSOAS COM

AOS SEUS. E muito mais facil
criar vinculos quando ha algumas
afinidades.

2 ENFRENTE A TIMIDEZ DE VEZ
EM QUANDO. A principio, pode
ser muito dificil, mas, com um
pouco de pratica, vira um desafio que

pode te ajudar a ser mais extrovertido.

FACA ATIVIDADES COLETIVAS.
Pode ser um esporte, uma

excursao, um curso de culinaria.
O importante é forcar-se em
situagoes que te permitam socializar.

1 DEMONSTRE GRATIDAO. E uma
forma rapida de sentir que vocé
pertence a algo maior do que
s6 ao seu cotidiano. Mostrando a
alguém que te ajudou de alguma
maneira esse sentimento, vocé afeta
positivamente a vida dela - e, de
quebra, também se sente melhor.

I AFASTE OS PENSAMENTOS

NEGATIVOS. Junto com a sensacao
de solidao, é facil aparecer o
pensamento de que ninguém se e
importa com vocé. Tente achar formas ! —_\\\
de “resetar” o cérebro, como guardar i 7
mensagens dos seus amigos.

COM MODERACAO! Elas s3o uma

mao na roda para manter contato
com as pessoas, mas, as vezes, podem
te por num buraco negro que reforgca a
solidao. Use-a a seu favor. ‘ AJUDAvVAM

USE AS REDES SOCIAIS - MAS
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EM DANADO,

guanto aquelas que vocé ama sao
importantes na sua vida. Reforce
vinculos e cuide bem delas.

VALORIZE AS PESSOAS. Ressalte

Budapeste, vindos de paises como Siria,
Iraque, Afeganistao, Somalia, Paquistao,
entre outros. A situacao desses imigrantes
que foram parar nas noticias internacio-
nais estava acontecendo bem na minha
frente: familias inteiras desembarcavam,
clamando por assisténcia enquanto aguar-
davam por um trem que seguisse para
a Alemanha, o destino principal dessas
pessoas. Desamparados, homens, mulhe-
res e criancas comecgaram a acampar na
maior estacao ferroviaria da cidade. Foi
para 1a que decidi ir para tentar ajudar.

Durante 10 dias seguidos, ouvi his-
térias, brinquei com criancas e ajudei
maes que precisavam de algum tipo de
assisténcia — e usei minhas redes sociais
para emprestar meus olhos aos amigos
que estdo no Brasil. Vendo aquela situ-
acao a minha frente, consegui enten-
der todos os conselhos que havia recebi-
do: estava me conectando com pessoas,
buscando significado e sensacao de per-
tencimento, me sentindo tutil e usando a
internet para valorizar histérias e apro-
ximar mais gente daquela situacdao. O
retorno que tive foi incrivel: muitos ami-
gos agradeceram por eu dividir imagens
e sentimentos e até desconhecidos co-
mecaram a me contatar para saber mais

De preferéncia, aqueles que
te encherao de culpa se vocé
cancelar ou deixar de ir.

ﬂ MARQUE COMPROMISSOS.

alguém estiver falando da propria

vida ou vocé souber de algum
evento que vai acontecer em breve,
procure saber mais. Abra os olhos e
ouvidos para o mundo.

I AGUCE A CURIOSIDADE. Quando

FAZER DESACOMPANHADO E

COLOQUE-A EM PRATICA: pode
ser desde uma ida ao parque até uma
viagem. Mas lembre-se: vocé é sua
melhor companhia.

m FACA UMA LISTA DO QUE PODE
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MAS NAO PODE SER UMA FUGA!

sobre o0 que eu estava testemunhando.
Naquele momento, mesmo estando sozi-
nha, nunca me senti tdo cercada de gente.

A parte final da missao aconteceu na-
turalmente: depois de procurar tantas for-
mas de me cercar de pessoas, faltava um
altimo passo: saber aproveitar meu tem-
po sozinha sem ficar deprimida nem me
render a nenhuma distra¢do supérflua.
Por isso, em momentos de melancolia em
que ndo queria conversar com ninguém,
neguei-me a ficar em casa mergulhada
na minha prépria tristeza. Decidi come-
car a fazer passeios a pé ou correr pela
minha nova vizinhanca. As vezes, leva-
va um bloquinho para anotar meus pen-
samentos. Percebi que, durante boa par-
te da minha missdo, tentei me esforcar
para nao ficar desacompanhada, quan-
do, na verdade, o real aprendizado foi
o de saber lidar comigo mesma quan-
do ninguém mais estava por perto. Cui-
dar de mim foi a maior licdo que aprendi.

Depois de dias de passeios desacompa-
nhada, anotei no bloquinho uma frase que
vai ficar sempre estampada na minha me-
moria: estou presa comigo mesma — meu
corpo, minha personalidade e meus valo-
res — até o resto da vida. Se eu aprender a
gostar disso, nunca vou me sentir sozinha.
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