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Uma nova sindrome dos tempos
modernos esta contaminando cada
vez mais mulheres: € adoenca

das metas inatingiveis. Altamente
contagiosa, ela se espalha no
ambiente de trabalho, em casa, na
rua... Ou seja, estaem todos os
lugares por onde vocé circula.

Os sintomas comecam a aparecer
timidamente: primeiro, avitima
resolve que, faca chuvaou faca

sol, até ofimdoanovaiviver um
romance digno de cinema.

Depois, coloca como objetivo-mor
serafuncionaria mais eficiente

do departamento. Paralelamente
aisso,comecaumplano

%a,ra conquistar o corpoda Gisele
Bundchen...e, nao menos
Importante, aceita o desafio de
aprender pelo menos mais uma
lingua. Tudo ao mesmo tempo,
agora! Alias, essaeamaior
bandeira de quem foi contaminado:
serbom nao e o suficiente
—oquevale é ser perfeito.

Bombardeadas por estimulos, cobrangas e pressoes e as vol-
tas com um espetéculo de resultados (leia-se um desfile de
felizardos que parecem ter dado certo em todas as dreas da
vida), muitas de nés acabam tragando objetivos dificeis de
ser alcancados. “Buscar metas inatingiveis é profetizar o pré-
prio fracasso”, diz o psiquiatra e palestrante Cyro Masci. de
Sdo Paulo. "Se é pouco provavel que elas acontegam, perde-
se o foco no objetivo ¢ a tendéncia é se enroscar no meio do
caminho.” Além de nio chegar aonde pretendia. vocé paga
caro pelo fracasso. Gasta energia inutilmente e ainda se sen-
te tensa, ameacada, frustrada. Antes que o bichinho das me-
tas inatingfveis pique sua alma e contamine sua satde fisica e
emocional, confira os principais motivos que podem fazer de
vocé mais uma vitima — e os remédios para salvd-la dessa.

virus ditadura da magreza

0 SINTOMA Querer emagrecer a todo custo para conquistar o
corpo de uma top model internacional. Para concretizar a fa-
canha, a infectada lanca méo de todas as armas erradas: pula
refcices. toma remédios por conta prépria. segue dietas dris-
ticas (tipo lechar a boca de vez) ou esdrixulas (dez limdes no
calé da manha, cinco ovos no almogo, um bifinho no jantar...).
Métodos de efeito duvidoso entram na lista. ainda mais se
uma prima ou colega do trabalho jurar que conseguiu a cobi-
cada barriga tanquinho usando a formula mdgica. Imagina se
elavai contar que foi obra de um cirurgiao pldstico!
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0 PREJUIZO PARA A SAUDE As loucuras alimentares cometidas
pela mulher obeecada por magreza a expdem a caréncia de vi-
rios nutrientes. Por exemplo. a [alta de ferro acarreta anemia,
que se manifesta como cansaco ¢ fraqueza. Baiva de vitami-
nas do complexo B ocasiona cansaco mental, perda de memé-
ria e dificuldade de manter o equilibrio. Fora isso, os erros nu-
tricionais derrubam a resisténcia fisica. O resultado é uma in-
feccao atrds da outra. E tem mais: pesquisas apontam dietas
erradas como proviveis desencadeadoras de distirbios alimen-
tares graves. E o caso da bulimia, em que a pessoa come de for-
ma compulsiva e depois. por medo de engordar, provoca o vo-
mito ou abusa de laxantes e diuréticos. Caleula-se que de 1 a
3% de mulheres tém essa doenca e o tratamento combina anti-
depressivos, orientacio nutricional e terapia comportamental
para mudar a forma de encarar 2 comida. J4 na anorexia nernvo-
saa pessoa chega a estar 25% abaizo do peso normal e ainda as-
sim se acha gorda e faz restrigdes severas na dieta ou pratica
exercicios fortfssimos. A menstruacio péra ¢ ocorre um estado
de desnutrigio grave que pode levar & morte. Um programa
controlado de refeicdes, psicoterapia e, eventualmente, medi-
camentos, sob regime de internacio, sio necessarios.

0 REMEDIO Existemn, sim, virias [ormas de perder peso (e ndo
recuperar): da dupla dieta-e-exercicios a cirurgia de redugio
do estdmago, passando por remédios indicados por especialis-
tas. Mas ndo se emagrece de uma hora para outra. E hd um li-
mite ditado pela estrutura [isica de cada um. Nem todos nas-
ceram para ter corpo de modelo. Quem ndo entende isso corre
o risco de fazer do emagrecimento uma meta inatingivel. “Vira
a obsessiva, que olha para a feijoada na casa da amiga e co-
menta: Vou comer s6 um tiquinho. Amanha, passo a abacaxi’
Morre de culpa e ainda estraga o lazer dos outros”, opina a psi-
cdloga Valdivia Camargo, de Sdo Paulo, Conversar com o en-
docrinologista e montar um programa real de perda de peso vai
surtirefeito e deixd-la com a gostosa sensaciio de conquista.

virussindrome da faz-tudo

0 SINTOMA Agir como se o dia tivesse mais de 24 horas, progra-
mar para uma tarde o que exigiria o dobro de tempo, sobrecar-
regar-se de atividades com prazos curtos, jamais dizer ndo...

0 PREJUIZO PARAASAUDE Assumir essa série de objetivos é fon-
te certeira de stress. Caleula-se que hoje a populagéo brasilei-
ra estd 50% mais estressada do que hé 40 anos. A conseqiién-
cia de permanecer nesse estado por um longo tempo ¢ 0 au-
mento nos indices de dores musculares. enxaqueca, distar-
bios intestinais, taquicardia, hipertensao. acne, disfuncoes se-
xuais, ansiedade e anglistia. | mais: para tentar dar conta do
excesso de tarefas, muitas mulheres entram madrugada aden-
tro trabalhando e, assim, roubam horas de seu descanso. A fal-
ta cronica de sono tinsonia) prejudica a memaria ¢ o aprendi-
zado, reduz a sintese do horménio do crescimento, funda-
mental para a renovacio dos tecidos, traz cansaco e fadiga.

O REMEDIO “Para uma pessoa dar conta de suas tarelas. deve
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haver um equilibrio entre desafios e aptidoes”. explica o psi-
quiatra Cyro Masci. Sempre que o desafio [or mais forte que a
aptidiio — e. para piorar, muitas vezes ndo hd tempo real para
alcancas os objetivos —, o stress vai aparecer sem dd nem
piedade. Sendo assim, assuma tarelas e responsabilidades
que estejam dentro de suas possibilidades e seja organizada,
assim evita a sobreposigao de trabalho e se livra dos danos que
o stress provoca em sua saude. Também tire partido de téeni-
cas de relaxamento como massagens e meditacfio.

virusmania de perfeicao

0 SINTOMA Querer que todas as coisas, todas as tarefas, todos
os lugares estejam sempre no pico maximo da exceléncia.
ADDENGA A combinacio de perfeccionismo, autocritica rigoro-
sa e cobrancas externas excessivas pode ter resultado explosi-
vo. "I como se vocé tentasse equilibrar diversos malabares ao
mesmo tempo. Se por acaso um deles cai, em vez de apenas
apanhi-lo, se desestrutura”, exemplifica a psicéloga Valdivia
Camargo. A\ ansiedade diante desse "[racasso” é tamanha que
a pessoa se sente insegura, ameacada e. se tiver predisposicao
genética, pode desenvolver a sindrome do panico. “Mulheres
com esse quadro tém & impressdo de que suas bases foram tor-
pedeadas. | a sensacio apavorante de que podem cair a qual-
quer instante . acrescenta a psicologa. A sindrome do panico
atinge 3% da populacio, em 70% dos casos aparece na faixa
dos 20 aos 35 anos, na propor¢io de duas mulheres para cada
homem, e se caracteriza por crises de ansiedade aguda e extre-
ma, acompanhadas por falta de ar ou sensagdo de asfixia, ton-
tura, palpitaciio. tremores, sudorese, ndusea, formigamento,
ondas de calor ou [tio, dor no peito, medo de morrer. Os sinto-
mas surgem subitamente, atingem o pico em dez minutos e
causam tamanho mal-estar que a paciente passa a recear a re-
peticdo desses episodios, desenvolvendo um medo do préprio
medo. Recusa-se a sair de casa. sente-se mal em espagos aber-
tos ¢ elevadores. O transtorno resulta de um desequilibrio na
quimica cerebral, € tratado com antidepressivos e psicoterapia.
0 REMEDIO Antes que o caso chegue a esse extremo, trate de
abaixar suas expectativas diante da vida. Querer ser boa em
tudo o que faz € Gtimo. Mas achar que o bom jé ndo é o suficien-
te vira doenga, que exige um acompanhamento terapéutico.

virus do meu jeitinho

O SINTOMA Querer controlar vs outros, até o chefe, ou alimen-
tar a crenga de fazer do namorado o principe de seus sonhos.
ADOENCA “As pessoas se adaptam. mas € ingenuidade acredi-
tar que um rapaz mulherengo ou irresponsdvel mude s6 por-
que vocé quer’, afirma o dr. Masci. "Quem desconhece que
homens sdo de Marte ¢ as mulheres sao de Vénus pode tracar
metas inatingfveis para um relacionamento, entdo as chances
de dar certo sdo minimas.” A impossibilidade de alcancar esse
objetivo taz a mulher entregar os pontos ¢ descambar para o
oposto: acha que ndo controla nada. A crenca arraigada de que
“faca o que eu fizer, ndo vou obter o resultado desejado” estd na
base dJa depressiio cronica, que afeta entre 10 e 15 milhoes de
brasileiros, na proporcio de duas mulheres para cada homem.
e & a terceira causa de incapacitacio no mundo. A pessoa de-
primida sente uma tristeza infinita ¢ um vazio interior, perde a
motivacdo e fica remoendo suas escolhas, Diz que avida s6 The
tirou coisas. Negativiza o passado, o presente e o futuro.

0 REMEDIO A depressio cronica esté ligada a um desequilibrio
na quimica cerebral, ¢ tratada com antidepressivos e psicote-
rapia, para ajudar a pessoa a recuperar o controle de sua vida.

Mas € possivel evitar chegar a esse nivel aceitando que voce ¢

responsavel pela direcio da pripria vida, e ndo da dos outros.

virus todas as informacoes do mundo
0SINTOMA Querer ficar por dentro de todas as novidades, ban-
cara sabe-tudo e mostrar que estd antenadissima sempre.
ADOENCA Quem estipula essa meta como prova de eficiéneia
até conhece um pouco de tudo, mas superficialmente. “Pode
causar uma boa impressdo de cara, depois dificilmente conse-
guird manté-la”, opina Valdivia Camargo. O exagero satura a
percepeio. Pense nas proximidades de um aeroporto. Sdo tan-
tas as propagandas que vocé nio consegue se lembrar de ne-
nhuma, compara o neurologista Paulo Bertoluccei, da Unifesp.
Além disso, a dispersao e a [alta de foco atrapalham a atencio,
o primeiro quesito para memorizar uma informacio. "Se a
pessoa nao se concentra. a fixacdo nem se inicia’, dizele.

0 REMEDIO Faga escolhas, estabeleca critérios e invista apenas
no que interessa. Assim vocé evita stress desnecessdrio ¢ ain-
da protege sua memoria de se encher de lixo mental. *

medidasde prevengéo PARA FICAR IMUNE A CONTAMINACAQ PELOS VIRUS CAUSADORES DA DOENGA

DAS METAS INATINGIVEIS, SIGA AS ORIENTACOES DO PSIQUIATRA CYRO MASCI: m Avalie se suas metas s3o reais. m Se forem
inatingiveis, tente localizar a causa. Serd que éinterna [por exemplo, um perfaccionismo exacerbado?) ou externa

[a pressao social estd muito acentuada ou as cobrancas ultrapassam seus limites?). m Quando a causa for externa,
converse com as pessoas envolvidas. Porexemplo, discuta com sua chefia para melhorar as condicdes de trabalho.

m Acausa ginterna? Procure reavaliar sua postura e gerenciar melhor a sua vida. Busque objetivos compativels

com suas necessidades. Nae faca como Nasrudin, personagem dos contos sufis [segmento mistico muculmanal,

que procurou as chaves de sua casa ngo onde haviem caido, mas embaixo de um poste porque ali estava iluminado.
Procure as solucdes onde elas realmente est3o. m A cada quatro anos, feche-se para balance. Emoutras palavras,
analise suavida comn o filtro do bom senso e reveja seus projetos. Eles podem necessitar de ajustes porque voce mudou.
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