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Tristeza

A tristeza € um sentimento que se caracteriza ceemalo um estado emocional
momentaneo e que esta relacionado a um eventacgbewade acontecer. Os eventos que nos
deixam tristes estdo, de forma geral, relacionadastuacdes em que ocorre a perda de
alguém ou de algo de valor ou nagquelas em quessag@xpectativas ndo se realizaram. Essa
emocgao pode ser potencializagta circunstancias nas quais acreditamos que poauzsiter
feito algo para evitar a perda e néo o fizemos Eshtimento de culpa, muitas vezes, ocorre
mesmo quando é impossivel fazer alguma coisa.

Retomando o caso dos meus personagens ficticiosdescrever a situagdo que
Mauro esta enfrentando e que fez com que ele &aassto triste. Ele estava no bar proximo
a fbrica em que trabalha. Maria, que estava expdic a ele o0 motivo que a levou a terminar
o0 namoro deles com uma mentira, saiu apressadarsemteexplicar o porqué. Ele ficou
sentado ali, mais algum tempo, e terminou de belvefrigerante que havia pedido. Ele ndo
estava com sede e tdo pouco sentiu 0 gosto dadhededalguém Ihe perguntar, ndo saberia
dizer se o refrigerante estava gelado ou ndo. Cdmyparecia ndo existir mais, ao mesmo
tempo em que sentia revolta e indignacdo, sentmemrme vontade de desaparecer. Depois
de algum tempo, Mauro foi para casa cabisbaixo, \wemade de fazer qualquer coisa. Ele
estava muito triste. Quando ficou sozinho em seartquteve vontade de chorar, mas ele
aprendeu, como € comum em nossa cultura, que harderchora. Entdo, ele ficou deitado
em sua cama, olhando para o teto de seu quartind®m coracdo apertado e um "né na
garganta".

Quando seu celular tocou, mais tarde, ele reconhog&imero do telefone da Maria.
Seu coracao disparou. Ele ndo sabia se devia atepger um segundo, pensou em desligar o
celular, mas foi s6 por um segundo. Ele teve gsieir@ fundo para poder dizer "ald".

Depois de ter falado com a Maria e ela ter exptiague saiu do bar correndo porque
0 irmao de seu noivo havia chegado, ele entendazé que levou Maria a agir daquela
forma. Entretanto, achou que ela estava exagergod®nao parecia haver motivo para tanta
aflicdo. Mesmo assim, Mauro percebeu que Marianmreale estava muito ansiosa e ficou
preocupado com ela. A sua maior angustia estaagioelda ao fato de que ele ndo podia
fazer nada. Ele tentou acalmar Maria, mas nao gonse

Além de explicar porque ela saiu do bar daquete,j®daria esclareceu que durante

todo o tempo em que eles estiveram juntos, elaifgera em relagdo ao que sentia por ele.



Ela disse: “Mauro, eu néo te contei a verdade sobneu relacionamento com Pedro, mas eu
nunca fingi gostar de vocé. O meu sentimento sefmmpnerdadeiro. O meu carinho e afeto
por vocé ndo sdo uma farsa. O que eu gostaria og tentasse entender é que as vezes
somos envolvidos por contingéncias que nos levdarer coisas que nao fariamos se néo
estivéssemos no contexto em que vivemos”.

Mauro nao conseguiu dizer muita coisa, pois eligtessem se despedir. A tristeza
de Mauro aumentou ainda mais depois do telefondmera ele estava triste, também, por
ndo poder fazer nada para ajudar Maria. Sentiaygmtente para mudar a situacao,
comportamento caracteristico de situag6es de iralabtlidade.

A situacdo descrita caracteriza o sentimento déed, pois € momentaneo e esta
relacionado a um evento que acabou de aconteeauitb importante que tenhamos clareza
de que tristeza ndo é a mesma coisa que deprédssénfusdo é freqliente porque a tristeza e
a depressdo tém caracteristicas comuns, sendo weéts desencadeadas por eventos
similares. Algumas vezes a depresséo pode origmde um estado de tristeza prolongado. A
depresséo, no entanto, envolve um conjunto bastanpto de comportamentos que devem
ocorrer com frequéncia e por longos periodos depderbe acordo como o Manual de
Diagnostico da Associacdo Americana de Psiquiéddaedicdo), os principais sintomas da
depressao incluem reducdo do interesse ou prazerealizar atividades, aumento ou
diminuicdo do apetite, insbnia ou excesso de soedycdo geral do nivel de atividade,
ansiedade, sentimentos de inferioridade ou de @mdptinua acompanhados por auto-critica e
recordacdo de eventos negativos e ideal de suiciomlem ser observados, ainda,
comportamentos como 0 choro excessivo e 0 pensamepetitivo, expressdes de
desamparo, desanimo e insatisfacdo cronica, raivaso de substéncias como bebida ou
drogas, problemas de relacionamento social e pessodificuldades no trabalho. A
depresséao, geralmente, impede a pessoa de madgioale vida do cotidiano.

Vale salientar, que o sentimento de tristeza nadessente ndo é sinal de um
episodio depressivo, pois na tristeza em si, exigiembém momentos de bom humor ou
esperanca e a pessoa consegue executar as tarefiasaddia. No caso da depressao, ha uma
tristeza mais duradoura, interferindo em todosspeetos da vida, inclusive na execucgéo de
tarefas diarias.

Vocé pode acessar 0s textos anteriores desta colmea meu site pessoal:
www.uel.br/pessoal/haydu
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