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EXPERIMENTE O CHA BRANCO, QUE E MUITO MAIS BENEFICO DC QUE O CHA VERDE
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Se voceé faz parte da turma que nao desiste
nunca, fique ligado. Tracar planos e tentar realiza-los

é 6timo, mas transformar projetos sabidamente
inalcancaveis em verdadeiras obsessoes
pnde detonar 0 seu corpo e a sua mente
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nsistir ou desistir? Eis a questio
recorrente quando deparamos
com metas aparentemente ina-
tingiveis. E o caso de quem, ape-
sar de anos seguidos de insucesso no
vestibular, agarra-se com unhas e den-
tes 4 idéia fixa de entrar na faculdade
piblica de Medicina ou de qualquer
outro curso muito concorrido. Sem
sombra de dtvida, manter-se firme e
forte frente a grandes desafios é uma
grande virtude. Mas saber reconhecer
a hora de abandonar o navio antes do
naufrigio é uma virtude ainda maior.

Dar murro em ponta de faca gera
estresse e desinimo. “O desgaste
psicologico € tio violento que chega
a alterar a liberagiio de alguns hor-
monios e até mesmo a comunicagio
entre os neurdnios no cérebro”, alerta
o psiconeuroendocrinologista Régis
Cavini, especialista em neurocién-
cias e comportamento da Associagdo
Brasileira de Psiquiatria. “Levada por
muito tempo, essa turbuléncia quimi-
ca pode dar origem a diversos males,
entre eles gastrite e depressio.”

Os efeitos maléficos da teimosia cedo
ou tarde aparecem. “Muitas doengas que
s6 surgem l4 na frente sio causadas pelo
excesso do esforgo feito agora”, sentencia
a psicéloga Carmem Liicia Arruda, pro-
fessora de psicologia da Pontificia
Universidade Cat6lica de Sio Paulo. Até
o coragdo pode sair machucado. Segundo
um estudo publicado em setembro no
periddico americano Psychological Science,
quem vive perseguindo objetivos impos-
siveis produz maior quantidade de protei-
na C-reativa, um agente do sistema imu-
nolégico que participa das reagdes infla-
matodrias em todo o organismo. “Essa

substincia atua principal-
mente nas artérias”, conta
Régis. Se ela aparece em
altos niveis nessas gran-
des vias sangiiineas, é
sinal de que um problema
cardiovascular esti se for-
mando por ali (saiba mais
sobre essa inflamagdo na

pdgina seguinte).

APRENDA A DESISTIR

E se bater o arrependimento? Com
esta diivida martelando na cabega, fica
dificil desistir de um sonho quase im-
possivel. Ora, quando se quer partir
para outra, convicgdo é a palavra de
ordem. “A pessoa que decide dar um
basta nas tentativas fracassadas de re-
alizar seja 1a o que for deve estar cer-
ta do que estd fazendo para nio ficar
amargurada depois”, avisa Carmem.

Algumas atitudes ajudam a tornar a
resoluciio mais firme e livre de incerte-
zas. A primeira delas é prestar atengio
nos alertas que o corpo di. Sentir-se
exausto constantemente & um sintoma
de que todas as forgas remanescentes
de seu organismo estdo se esvaindo.
Ja aconteceu com vocé? Entio, trate de
pesar a relagdo entre esforco e benefi-
cios. Tanto empenho realmente vale a
pena? “Extrapolar os préprios limites
poe a saude em xeque, algo que nio
faz muito sentido”, pondera Eugénio
Mussak, educador e consultor de em-
presas na drea de recursos humanos.
Médico e bidlogo de formacio, ele
mesmo j4 sentiu na pele o que é desis-
tir da concretizacio de metas antigas
para abragar novos objetivos (conheca
essa histéria no quadro ao lado). »

o0sso dizer; eu ja joguel
a toalha mais de uma vez
Médico recém-formado,
abri mao de seguir camreira na
drea. Na época trabalhava como
professor e resolvi criar meu
praprio colégio. Quase 20 anos
depois me afastei do mundo
da educaco e comecei a
praticar a Medicina. Essa fase
nao durou muito. Trabalhar no
consultdrio ndo me dava prazer.
Ai, mais uma vez, joguei a
toalha e mudei de rumo.
Eu me especializei na drea de
gestao corporativa e voltel a
trabalhar com educagfo, mas
em administragio de empresas,
0 que me satisfaz plenamente,
Hoje percebo que nao & fécil
acertar a mao de primeira. Por
isso é preciso mudar, por mais
gue a sensacao de desisténcia
incomode. Comecgar de novo
requer muita coragem.”
Eugenio Mussak é professor
da Fundagao Instituto
de Administracao da USP
e atua como consultor
de empresas na drea de
desenvolvimento de pessoas
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INFLAMACAD
VERSUS INFECCAO

Nao confunda uma com aoutra,
A infeccao s6 aparece quando
€ necessario combater algum
agente infeccioso, como um vinus
ou uma bactera. Ja a inflamacao
& uma reacao do nosso sistema de
defesa para reconstruir e cicatrizar
machucados espalhados pela
organismo inteiro — daguela ferida
na pele a lesdo no coragao. A
proteina C-reativa, que aponta uma
inflamacao nas artérias, surge como
um sinal de que o corpo inteim esta
se mobilizando para restauri-las”,
explica Régis Cavinl. “Essas grandes
vias por onde o sangue drcula
NUNCa Mais Serdg as mesmas
depois da inflamagao, mas, se 0s
machucados se agravarem, uma
lesdo permanetite pode se instalar” -
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Antes de jogar tudo para o alto — proje-
to profissional, relacionamento amoroso,

.0 que for —, tente diagnosticar minucio-

samente o que estd errado. “E essencial
avaliar se resta algo a ser feito com as
ferramentas que existern a mio”, sugere
Carmem Liicia Arruda. Segundo a espe-
cialista, é preciso ter seguranca de que
nada ¢ capaz de resolver o impasse.
Consciéncia, alids, é outra palavra-
chave. “E ela que permite examinar se é
ou ndo possivel passar pelos obsticulos
que nos impedem de concretizar nos-
sos planos”, diz Eugénio Mussak. Fazer
uma auto-avaliacdo sincera poupa tem-
po ¢ salide. “Se o problema for muito
superior & minha capacidade de resol-
vé-lo, o resultado, claro, ndo serd bom”,
finaliza. Caso ainda reste alguma pulga
atrds da orelha, uma boa conversa com
alguém mais experiente pode ajudi-lo
a tomar a decisdo de jogar a toalha de
uma vez por todas, sem remorsos.
Perdas, derrotas e frustracbes sio ine-
vitiveis ao longo da vida e, muitas vezes,
necessarias. “Saber lidar com elas faz

parte do processo de amadurecimento”,
pondera o psiconeurcimunologista Es-
dras Vasconcelos, professor do Instituto
de Psicologia da Universidade de Sao
Paulo. “Entretanto, nio podemos su-
cumbir ao que nos pde para baixo, mas
sim tentar abrir novos caminhos e enca-
rar outros desafios”, exemplifica.
Calgar as luvas novamente para reiniciar
o embate ¢é algo que requer estratégia.
“Antes de agir é bom planejar, estabele-
cer um passo-a-passo € algumas metas”,
diz Eugénio Mussak. Quando tudo ji estd
bem tragado, ai, sim, pode-se partir para
a acdo. A ordem é: facal Mas lembre-se
de que, ainda assim, esse planejamento
também estd sujeito a erros e falhas de
logistica. Nem tudo o que parece que vai
funcionar no plano das idéias pode ser
aplicado na pratica com perfeicio. “Por
iS50 a pessoa deve se perguntar se o pla-
no € bom”, recomenda Eugénio. Segun-
do ele, independentemente de vocé ser
ou ndo bem-sucedido naquilo que faz, o
aprendizado sera sempre enriquecedor
para aquilo que ainda ird realizar,
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