SAUDE e BEM ESTAR

Nesta secc¢éo procurarei esclarecer vossas duvidas em relacéo a saude
emocional, familiar e de relacionamentos interpessoais.
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SOLIDAO

Pergunta.

Até que ponto pode ser prejudicial para a saude de uma pessoa viver em
soliddo? Ha alguma prova cientifica de que é melhor viver na companhia

de outras pessoas? (A.R.T, Bury St. Edmunds)

No vocabulario da lingua portuguesa, a palavra soliddo significa “estado de
quem se sente ou estd s6” onde a pessoa é dominada por uma profunda
sensacao de vazio e isolamento, uma forte sensacao de que esta faltando algo

ou alguém.

A solidao é mais do que o sentimento de querer uma companhia ou querer
realizar alguma actividade com outra pessoa. Alguém gque se sente solitario

pode sentir dificuldades em estabelecer contacto com outras pessoas.

Muitos estudos cientificos realizados nos ultimos anos tém mostrado que viver
isolado e sozinho pode predispor os individuos aos mais variados tipos de
doencgas, basicamente por aumentar a reac¢ao do corpo ao stress e diminuir 0s
processos organicos necessarios para lutar contra as doencas, isto €, a solidao

enfraquece o sistema imunolégico da pessoa.



Muitas pessoas que vivem em solidao apresentam disturbios do sono (insoénia,
dificuldade para adormecer, de atingir o sono profundo, etc.), estdo mais
sujeitas a processos inflamatorios diversos e ficam mais expostas a alguns
factores de risco classicos, tais como colesterol elevado, uso de tabaco e

hipertenséao arterial.

A pessoa pode viver estes momentos e fases da vida de uma forma
profundamente sofrida, manifestando sentimentos de abandono, rejeicéo,
depressdo, inseguranca, ansiedade, falta de esperanca, inutilidade,
insignificancia e ressentimento. Se esta sensacgdo persistir pode debilitar a
pessoa e bloquear sua capacidade de ter um estilo de vida saudavel e
estabelecer relacionamentos duradouros provocando, muitas vezes um
rebaixamento da auto-estima e, consequentemente provocar um

distanciamento do contacto social.

Entretanto, muitas pessoas decidem, pelos mais diversos motivos, morar
sozinhas e viver uma vida bastante independente. Nao se pode dizer que séao

pessoas solitarias se elas se sentem em paz com essa situagao.

Em seu crescimento como individuo, o ser humano comega um processo de
separacdo ainda no nascimento a partir do qual continua a ter uma
independéncia crescente até a idade adulta. Desta forma sentir-se sozinho
pode ser uma emocédo saudavel e, de facto, a escolha de ficar sozinho durante
um periodo da vida pode ser uma experiéncia enriquecedora e contribuir para o

desenvolvimento da pessoa.

Se vocé vive em solidao e isto o incomoda, utilize este sentimento para o seu
crescimento pessoal, como uma alavanca para assumir plenamente a sua vida,
fortalecer suas bases pessoais e seguir em direccdo aos seus objectivos.
Desfrute da sua propria companhia, dé atencdo aos seus desejos, procure
viver momentos agradaveis fazendo coisas que gosta em seus momentos
livres, enfim, seja o seu melhor amigo e percebera que a soliddo deixara de
existir naturalmente além de que estara aumentando sua capacidade de fazer

amigos. Boa Sorte!



