Porque estao os estudantes tao ansiosos?

Qual o impacto nos profissionais do futuro?

De uma forma geral, o senso comum € da opinido que os jovens de hoje sdo mais
ansiosos do que "os jovens de antigamente". Os numeros parecem confirmar um
fendmeno estatistico significativo em termos de prevaléncia da ansiedade nos jovens
estudantes. Em contexto de consulta, € comum encontrar a ansiedade como fendmeno
subjacente as problematicas psicoldgicas apresentadas: dependéncias, nevroses,
comorbilidades de outras perturbagdes. Viveremos nds na era da ansiedade?

A ansiedade é um derivado do medo, inscrevendo-se numa dimensdo mais patoldgica
desta emocgao. Convém referir que o medo nao é patologico em si - € uma emogéo com
valor evolutivo. A ansiedade descreve uma ativagdo do medo difuso, que se prolonga no
tempo e que n&o responde aos recursos internos de autorregulagdo. E o medo de algo
que possa vir a acontecer - ou nao acontecer -, podendo ter um objeto ou ndo. Na
psicanalise, os mecanismos de defesa encarregam-se de gerir, recalcar, projetar ou

negar o objeto da ansiedade.

O medo, a tristeza e a raiva sdo classicamente classificados como emocgdes
indesejaveis nas sociedades modernas, havendo uma "doutrina" implicita de promover o
seu evitamento. A ansiedade comporta ainda um processo de ruminagdo mental -
"preocupacgao” constante, antecipagéo do pior, repeticdo de pensamentos negativos que
ndo se resolvem internamente. Um professor meu distinguia frequentemente
"preocupar-se" de "ocupar-se": 0s ansiosos preocupam-se, siderados por este medo
ruminativo de falhar. O melhor remédio, segundo ele? Ocupar-se.

Lidamos hoje com um afluxo de informagdo massiva e crescente, muita dela
ansiogénica. Somos constantemente solicitados por notificagbes, conteudos
comparativos e micro-debates interminaveis. Este aumento das respostas ansiosas
pode estar relacionado com a evolugdo do mundo a nossa volta, que aumentou
substancialmente a sua capacidade de nos "servir" com informacdo para a qual
provavelmente ndo temos recursos de gestéo.

Em termos evolutivos, o nosso cérebro colhe mais rapidamente as informagoes
ansiogénicas do que as tranquilizadoras - um viés util para a sobrevivéncia da espécie,
mas hoje problematico. Para o contrariar € preciso esfor¢o e educagado. Talvez a

educagdo anti-ansiogénica nos tenha tornado demasiado vulneraveis a propria
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ansiedade.

Li recentemente o conceito de "educagao negligente programada", referente ao modelo
educativo praticado pelos pais dos anos 70, 80 e 90 - um desinteresse relativo dos pais
no acompanhamento quotidiano que concedia maior liberdade e ensinava os filhos a
gerir situagdes dificeis. Em consulta, na exploragdo da histéria de vida da geragao X,
encontra-se de facto maior liberdade, menos ecras, pais descritos como "ocupados".
Apresentam ansiedade na mesma, mas parecem ser capazes de a resolver em terapia
curta.

Numa conferéncia recente, Gilles Lipovetsky referiu interagbes com pais que mostravam
grande ansiedade e medo de ndo serem amados pelos seus filhos. Pode aventar-se
que a privagdo emocional das geragdes anteriores despertou uma vontade de partilhar
emocgdes - inclusive com os filhos muito jovens. O Covid n&o ajudou. As tecnologias

parecem também nao ajudar, principalmente para quem tem tendéncia a preocupar-se.

O futuro desta geragédo pode estar inscrito na problematica dos ecras. Os ecras que
substituem o exercicio do imaginario - competéncia essencial para a resolugao de
problemas e para a construcdo de um autoconceito estavel. Os ecrds que podem
substituir os pais por momentos. Existe um paradoxo na atualidade que consiste em
falar constantemente de tudo, inclusive dos sentimentos e medos - o que faltou as

geracoes anteriores -, mas que hoje parece ter um efeito catalisador de mais ansiedade.

Existe hoje menos movimento, menos corpo, menos contacto direto com o mundo. Este
contacto € mediado por um ecra que filtra, medeia e transforma, mas que ao final nao

parece construir nada que dure.

Os profissionais de amanha terdo de saber lidar com a pressdo, a exigéncia, a
concorréncia € a demanda que se adivinha ter tendéncia a aumentar com o tempo.
Ainda assim, penso que o maior desafio para esta geracao se localizara na questao da
tomada de decisdo e nos efeitos da ansiedade no tempo. No que diz respeito a tomada
de decisdo, penso que esta capacidade podera ser afetada, tomando a expressao de
uma procrastinagdo cronica para alguns, ou, para outros, assumindo uma forma de
tomada de decisdo orientada para a protegdo do ego e da reputagéo, afastada do
critério profissional. Outro aspeto estara relacionado com as afetacbes somaticas
advindas da ansiedade e do stress ndo simbolizados e recalcados, assim como os
problemas de saude associados a uma ansiedade cronica que desgasta o organismo e
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a mente no tempo: problemas cardiovasculares, gastrointestinais, burnouts e
depressdes no que diz respeito a saude mental.

Penso ainda que hoje como ontem, o sucesso era a chave da felicidade, mas que hoje
a capacidade de nos compararmos € maior e constante, com a "ajuda" dos ecras. Esta
geragao sera sem duvida capaz de encontrar a solugdo para os seus medos e
ansiedades - connosco eventualmente -, porque ainda debatemos entre nds e nos
encontramos, mesmo que online, porque queremos andar melhores. A chave do
problema estara na autorregulacdo: a capacidade de pousar o ecra, de se conectar a si
de novo e aos outros, para promover uma aceitagdo do que somos e ndo do que

parecemos ser nas redes sociais.

A ansiedade nao desaparece com conselhos, videos ou manuais - dissolve-se na
experiéncia de falar com o outro, de nos conectarmos emocionalmente. Esta geragao

vai precisar de se reconectar a si, ao outro, e falar - como fizemos sempre, até hoje.

Diria Nietzsche que quando olhamos para um ecra muito tempo, o ecra olha para nés de

volta?
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