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COMO LIDAR COMAS

Da adolescéncia
a maturidade,
o0s novos desafios
guesecolocam
nas fases
de mudanca
davida



Comportamento

NOVO DESAFIO

Wilson Cotrim

resolveu virar "
maratonista
aos 60 anos

REINVENTE-SE ==

e |

IDADE

Dos 15 aos 60, passamos por varias ‘
crises. Especialistas indicam como |
usa-las para se tornar uma pessoa melhor

VerSnica Mambrini e Rodrigo Cardoso '

rise de idade: s6 de ouvir a expressdo, algumas pessoas se arre-
piam. Os sintomas deste momento variam, mas é comum sentir-
se perdido e ansioso diante das dividas, questionamentos e
interrogaces inerentes que os momentos de mudanga carregam.
Compreender essas fases e aceitd-las pode ser a chave para evi-
tar crises mais intensas adiante, ao rever valo-
res, repensar atitudes e definir caminhos fu-
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¢es e caminhos para lidar com esses periodos
de transicdo e sair deles no rumo certo.

A crise dos 40 anos € uma das mais agudas,
pois costuma ser vista como a tltima oportu-
nidade para uma guinada de vida. Foi o que fez
| aexecutiva da drea de marketing Carla Loretta

Nédrcia, 42 anos. Depois de 17 anos numa em-
presa de autopegas, ela percebeu que ndo se
identificava mais com muitos comportamentos
recorrentes no ambiente corporativo. “Eu me
desencantei”, diz Carla. Cansada de fofocas e
da competicio agressiva, estd de malas prontas
para se mudar com o marido e as duas filhas

turos. A questdo que se coloca é: como atra- DAH;A DOS Honm"los

vessd-las tirando o maior proveito possivel,  Portrasdos
sem sofrimento desnecessdrio? No mercado  processos psicologi- :
americano, o assunto estd preenchendo pra-  €0S, ha mudancas

teleiras. Desde o final de 2008, uma enxurrada ;;E;l'ﬁr:_l:;:sr;u;l
de langamentos que abordam principalmente g s

a da meia-idade e a dos 25 anos oferece solu-
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. Adolescéncia : Vidaadulta

¢ Aenxurrada hormonal ! Porvolta dos 30 anos,

: desta fase provoca : acontecem os picos intelec-
:  alteragbes de humor, 1 tual, sexval e de fertilidade.
: aafirmacdoda i Equando a pessoa estd em
:  personalidade e i seu esplendor organico e no
i detona a sexvalidade i auge de sua produtividade
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para Itacaré, na Bahia, no fim do més. Carla
pretende usar toda a experiéncia como execu-
tiva para abrir um negécio proprio. A ideia é
uma loja de roupas e pecas de decoracio em
chita. “Quando vocé é adolescente, cria ideais
de sucesso. Mas, fora do mundo corporativo,
isso ndo tem significado nenhum”, diz Carla.
A ficha caiu hd cinco anos, quando ela passou
por um marco histdrico, uma grande desilusio
com colegas de trabalho. A partir dai, comegou
a reorganizar a vida em fungdo de outros valo-
res. “O que eu desejo ter é qualidade de vida
para mim e para as minhas filhas.”

Maturidade : Velhice
Conforme o marco dos : A partirdos 50, cai bru-
40 anos se aproxima, a : talmente a producdo de

producdo hormonal callen- | hormédnios. E essa queda

tamente e afetatambémo | quecausaoenvelhecimen-
desempenho mental,que  : to. Porisso, ha tratamentos’
comeca a diminuir : de reposicdo hormonal

Fonte: Jorge Jamill, periatra ortomolecular, especialista
emmedicing antiemelhecimento

ANOS

A crise estigmatizada
por uma aposentado-
ria de pijama em
frente a televisdo
saiu de cena. Com

a expectativa de

vida cada vez maior,

* essa geracdo entra

em conflito com

. a possibilidade de

Para os especialistas, a meia-idade é uma
passagem decisiva. “Até os 25 anos, a pessoa
ndo tem histéria nenhuma. Em torno dos 40,
jd tem experiéncia”, afirma Dulce Critelli, tera-
peuta existencial e professora de filosofia da
Pontificia Universidade Catdlica (PUC), de Sdo
Paulo. "Nessa fase, a pessoa percebe que muito
do que ela fez foi porque os pais queriam ou
por influéncia de amigos.” E 0 momento de
avaliar erros e acertos, conquistas e perdas, e
pensar em como serd a outra metade da vida.

Planejamento de vida

Mesmo no caso de quem tem o curriculo
recheado de metas cumpridas, é recorrente o
sentimento de que faltou autorrealizagio e a
vontade de mudar de rumo, como ocorreu
com Carla. Entre as dificuldades na hora de
assumir mudangas radicais estd justamente a
bagagem de quem chegou a meia-idade. Fami-
lia, filhos, experiéncia em uma drea: sio todos
fatores que precisam ser levados em conta no

inventar histérias
futuras, algo que ndo
existia no passado

Sadde

E um bem que precisa
ser cultivado muito
antes, incluindo na
agenda atividades
fisicas e alimentacdo
sauddvel. A autonomia
ganha um valor
enorme Com 0s anos

Relacionamentos

E importante se abrir
para novas relagbes

e fortalecer as antigas.
Hobbies ov uma nova
atividade produtiva
ajudam a criar uma
nova rede social

Expectativas

Nessa fase, com a vida
estdvel, a prioridade

é a satisfagdo pessoal.
Toda a experiéncia

do passado pode

ser aplicada numa
atividade produtiva

e gratificante
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ANOS

E o momento de fazer
um balango e avaliar
a autorrealizacdo.
Para muitas pessoas,
é a vltima chance de
reinventar a carreira
e dar uma guinada
nos relacionamentos.
Aos 40, é hora

de se apropriar

da existéncia

e validar svas
escolhas

Trabalho

Tanto os pequenos
ajustes como 05
grandes exigem
planejamento, mas
sdo possivels. Reserva
financeira, preparo
para a nova fase

e apoio da familia
sdo indispensaveis

Sadde

Nessa fase, entra em
cena o check-up
anual e ele pode reve-
lar a necessidade de
mudangas. Mas

ainda da tempo: um
estilo de vida mais
saudavel traz
recompensas

Relaclonamentos
A vontade de buscar
transformagdes pode
levar ao fim do
casamento. Vale

a pena se perguntar
se a relacdo morreu
mesmo ou se

é apenas vontade

de se sentir livre
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planejamento da vida que se quer ter. “Por
mais que existam virios ciclos de vida, os
problemas se repetem em idades diferentes e
proporgoes diferentes. Aos 40, a proporgio é
muito maior”, diz Sulivan Franga, presidente
da Sociedade Latino-Americana de Coaching.
Além do coaching profissional, para executi-
vos, a modalidade voltada para resolugdes
pessoais tem crescido. “Pela experiéncia que
eu tenho, normalmente, a pessoa quer mudar
no auge da carreira”, diz Franga.

Ndo sdo s6 as questdes profissionais que
alimentam as crises. O corpo é outro detona-
dor, como na menopausa, no caso das mu-
Iheres. “Elas estdo ligadas & transformagio
hormonal, mas ndo é s6 isso. Aos 40, a mu-
lher lida com uma série de questionamentos,
como a mudanga do tipo de beleza e o fim da
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fertilidade se aproximando”, diz o psicotera-
peuta Jodo Figueird, presidente do Instituto
Zero a Seis. Nessa fase, despertar para a sau-
de é um comportamento que serd premiado.
Muitas vezes é a ultima chamada para evitar
problemas e restricoes futuros, na velhice.
Para os homens, existe menos pressio por
uma estética eternamente jovem, mas isso nio
0s livra de inquietagdes. Segundo o psicédlogo
Alexandre Bez, especializado em relaciona-
mentos pela Universidade de Miami, os
avan¢os da medicina e da estética, como tra-
tamentos eficazes para impoténcia e calvicie,
voltaram as preocupagdes para a dimensio
interior. “O que pega sdo aspectos familiares
e conjugais”, diz Bez.

Ajustes no trabalho

E o caso do administrador Adriano Tironi,
38 anos, pai de Giovanna, 12 anos, fruto de seu
primeiro casamento. Por ter perdido o pai na
infincia, Tironi nio queria correr nenhum
risco de repetir a historia. “Apds fazer um

| check-up e perceber que a minha saide nio

estava bem, comecei a me preocupar mais com
essas coisas’, diz ele, que mudou a alimentagio
¢ incluiu exercicios na rotina. Nos seus planos
estd a compra de um apartamento maior para
acomodar a filha. As reflexdes sobre sua vida
emocional e afetiva estio impulsionando uma
revisio profissional também. Tironi ndo pensa
em viradas radicais, mas pequenos ajustes que
lhe trariio mais prazer no trabalho. Bem-suce-
dido na drea de administracio ¢ locagio de
imdveis, estd migrando para a drea de financia-

FPOTOE i ol ate, s LD OOWET AN TieD = &l BTOE

Ay

NG H

et ek

gy, - g
.

.

kY




mentos. “Vou poder ajudar as pessoas a realizar
um sonho”, diz o0 administrador. “Pode parecer
piegas, mas, assim como aconteceu comigo,
acredito que a satisfagio de comprar um imovel
proprio é algo muito marcante.”

Vérias op¢des na juventude

A boa noticia para os mais jovens é que a
temida crise dos 40 talvez nio chegue para eles
na mesma intensidade. Hoje, as dividas e
questionamentos comecam mais cedo, na crise
dos 25 anos. E, se forem encaradas de frente, a
pessoa pode estar garantindo décadas futuras
mais tranquilas. O termo “crise dos 25" foi
cunhado pela jornalista Alexandra Robbins,
autora do livro homdnimo, lancado em 2001.
“As geracdes de nossos pais nao tinham tempo
para se confrontar com os seus demonios pes-
soais na descoberta de sua identidade, na casa
dos 20 anos. E justamente por isso que acredi-
to que eles tém a crise da meia-idade, e nossa
geragio ndo terd”, diz. Alexandra acaba de es-
crever “Conquering your Quarterlife Crisis”
(Conquistando sua crise dos 25, em traducio
livre), ainda nio publicado no Brasil, e fala das
vantagens de passar por esta tormenta logo. “E
melhor entender quem vocé é quando jovem e
ainda tem a vida toda pela frente do que se dar
conta aos 50 de que estd vivendo uma vida que
vocé ndo queria”, diz a autora.

Para a geracdo que hoje estd entre os 40 e

os 50 anos, a alternativa mais comum ainda '

era casar e iniciar uma nova familia diante da
conclusio de um curso superior e a chegada
da idade adulta. “Hoje, casamento é uma das
multiplas possibilidades existentes, assim como
viajar, fazer um mestrado, morar sozinho ou

a custa dos pais. Existe um excesso de opgdes |

disponiveis”, diz a terapeuta Regina Favre. Na
opinido dela, a questio mais dificil é fazer uma
escolha que, num prazo mais longo, permita
que a pessoa continue a crescer e cultivar re-
lagdes. E preciso sempre avaliar passos adian-
te: a base que a pessoa estd escolhendo no
momento € capaz de prover relacionamentos
e escolhas nos proximos cinco ou dez anos?
“E, a0 mesmo tempo, existe a pressio social e
de pessoas dizendo o que vocé deve fazer”,
afirma a psicéloga.

Perdida entre essa miriade de futuros pos-
siveis esta Lilian Santos, em plena crise dos 25
anos. “53o tantas opgdes que is vezes perco o
norte”, diz a jovem. Com carreira em ascensio

Lilian Santos
viajou para
pensar se muda
de carreira
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no setor de estratégia de internet de uma
empresa de previdéncia, ¢la considera a pos-
sibilidade de abandonar a profissio e comegar
de novo, na drea de gastronomia. Ou trabalhar
com criangas, uma vez que no tempo livre é
contadora de histdrias. “Eu gosto do que fago.
Mas poderia amar, e ndo s6 gostar. Ao mesmo
tempo, serd que € hora de mudar agora, justo
quando comecei a ganhar um dinheirinho
melhor?”, pergunta-se Lilian. Ela mora sozi-
nha num apartamento alugado e pensa em
comprar o seu proprio. Na divida, embarcou
para a Europa por um més, onde estd passan-
do as férias. De cabeca fresca, na volta, vai
pensar no que fazer.

Falta de autonomia

Nio ¢ s0 a incerteza sobre que rumo seguir.
A falta de autonomia financeira é um dos
principais problemas na crise dos 25. Sonia
Maria Guaraldo Miguel, psicologa do depar-
tamento de sexualidade feminina da Unifesp,
acredita que a dependéncia dos pais, ainda que
eventual, causa um incomodo psicologico
imenso. “Essa crise, que revela uma extensio
da adolescéncia, é algo muito moderno, um
sinal do nosso atual momento”, diz. E a nica
solugdo ¢ paciéncia para driblar a ansiedade,
pois 0 processo para a independéncia finan-
ceira pode levar tempo.

ANOS

O comego da vida
adulta carrega enormes
desafios: fazer escolhas
de longo prazo, lidar
com a falta de autono-
mia financeira e 0 medo
de assumir decisbes
definitivas, como um
casamento. Sdo tantas
EIDI;HES que ndo & raro
ficar paralisado, sem
conseguir optar

Trabalho

E muito mais facil
recomegar uma carreira
nessa fase do que na
meia-idade. Por outro
lado, para conquistar
autonomia financeira
e realizacdo é preciso
paciéncia, ja que leva
tempo para alcangar
o0 posto e o salario

desejados
independéncia

Quem esta ensaiando
voo solo deve se
preparar para recon-
quistar aos poucos um
padrdo de vida mais
alto ou continuar
mais alguns anos

na casa dos pais

Viagens e cursos
Para os solteiros,

é uma boa fase para
continuar estudando
ou viajar para

o Exterior e adquirir
novas experiéncias.
Pese quais serdo

0s beneficios pessoais
e de carreira



Comportamento

Nessa fase, o periodo de indecisio no qual
a pessoa fica paralisada costuma ser mais difi-
cil de superar. Sulivan Franca afirma que,
quando o jovem chega desiludido com a car-
reira ou determinado a reverter um fracasso, é
muito mais facil decidir o novo rumo e se de-
senvolver na direcio escolhida. “Mas qualquer
acdo que leve ao desenvolvimento é melhor do
que ficar parado”, aconselha Franga. O coach
acredita também que, se o jovem néo vé pers-
pectiva de crescimento na carreira, pode ser o
caso de rever os processos. “Toda carreira tem
perspectiva, mas muita gente sé vé o lado ne-
gativo. O questionamento direciona para uma
meta positiva.” Tao evidente na crise dos 25,
essa “desconfiguragio” ¢ tipica de todas elas,
diz Regina Favre, “E quando suas referéncias e
seu modo de funcionamento ficam obsoletos,
ndo servem mais”, afirma a psicologa.

Embora pareca estranho entrar em crise por
conta do excesso de possibilidades, esse é um
fenémeno conhecido na psicologia. Ao contré-
rio das crises por perdas, nas quais é preciso
superar uma demissio ou a morte de um ente
querido, na primeira parte da vida, sio mais
comuns as por aquisi¢io. Um novo emprego,
por exemplo, traz uma série de desafios, e um

jovem que acaba de entrar no mercado de '

trabalho precisa se adaptar rapidamente as
novas exigéncias e responsabilidades. Segundo
Jodo Figueird, algumas pessoas tém mais faci-
lidade para lidar com esses periodos instdveis.
“Essa qualidade é desenvolvida nos primeiros
anos de vida, e depende da crianga ter uma
figura adulta confiivel e sensivel para se espe-
lhar”, afirma o psicologo.

Administrando pressdes

Para o vestibulando Hiram Costa Endo, de
18 anos, a ajuda da familia e da escola estd
sendo fundamental para gerenciar a pressdo do
final da adolescéncia. “E o0 ano mais decisivo,
porque tem virias coisas acontecendo: comple-
tar 18 anos, ser maior de idade, prestar vesti-
bular, Enem, tirar carteira de motorista, se
alistar no Exército”, enumera o estudante.
Como jd decidiu que vai tentar o curso de
administragio, sente-se livre do que considera
uma das piores pressdes: a opgdo por uma
carreira. “E uma escolha para sua vida inteira”,
diz. "Quem estd em davida, estd sofrendo
mais.” Maria Angélica Mendes de Almeida,
diretora pedagdgica do colégio em que Hiram
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FUTURO |
Hiram Endo vive
seu ano decisivo:
maioridade |
e vestibular

J

estuda, o Hugo Sarmento, cita o fato de o leque
~ de opgdes atual ser muito maior do que hd
alguns anos. Isso ajuda a confundir. “E mais
ficil quando os pais ddo tempo para o aluno se
encontrar”, afirma a educadora.

~ (Crise longa e intensa

“A crise dos |
25 anos, que
revela uma
extensioda |
adolescéncia,
€ algo muito
modeirmo,
um sinal do
nosso atual

momento” '
Sonia Miguel,
psicéloga da Unifesp

Por ser a transic¢do entre a infincia e a vida
adulta, a adolescéncia ¢ uma crise longa e in-
tensa. “Acontecem mudancas semanalmente,
quinzenalmente, mensalmente”, explica o psi-
cologo Alexandre Bez. Aos 15 anos, Isabela
Garcia Santos estd atravessando essa turbulén-
cia. “Ela ¢ uma moga com corpo formado, mas
é crian¢a”, diz Elaine, mie de Isabela. A filha
admite que qualquer problema ganha dimen-
sdo interior de catdstrofe. “Parece que tudo que
acontece de ruim é o fim do mundo”, afirma.
Para a adolescente, a parte mais estressante é
lidar com os limites que a mie impde: ndo
poder ir a balada, selecionar mais os amigos,
os palpites na escolha da faculdade e da profis-
sd0. Segundo Alexadre Bez, quando a crianga
¢ criada com dificuldade de ouvir néo, a rebel-
dia € quase certa na adolescéncia. “Quando os
pedidos sio negados, a crise ¢ muito grande”,
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Vontade de ter
autonomia de adulto,
mas comportamentos
que mais lembram os
de uma crianga.
Some-se a isso um
COrpo em constante
transformacdo e as
primeiras decisbes
sérias. Ndo

a toa o adolescente
tem vérias crises na
sua transicdo para

a vida adulta

Decisdes

0 apoio da familia

e da escola é funda-
mental para o
adolescente ndo fazer
escolhas sob pressdo.
Orientar e ouvir é
muito mais eficiente
que cobrar

Relaclonamentos
Com hormonios em
ebulicdo, o humor
fica instdvel. Para
evitar conflitos, vale
buscar a ajuda

de um terapeuta

e gastar energia em
atividade fisica

Limites

Sdo importantes para
equilibrar a vontade
de agir como adulto
Ccom o grau de respon-
sabilidade que

0 adolescente

€ capaz de assumir

diz ele. A filosofa Dulce Critelli acrescenta que,
para a geracdo atual, a crise é pior porque os
valores sdo voltados para a satisfagio dos pré-
prios desejos. “O tédio é muito maior”, afirma
ela. “Movimentar-se na vida em fungio de
meros desejos, que na verdade s3o caprichos,
torna a vida muito pobre.”

Recomecar é possivel

No extremo oposto estd outra crise que é
relativamente nova nos consultérios: a dos 60.
De acordo com o IBGE, a expectativa de vida
no Brasil subiu para 72,3 anos em 2006. Em
1960, era de 54,6 anos. A geragio atual chega a
essa faixa etdria mais produtiva do que nunca,
com saiide e sem planos de se entregar ao 6cio.
O empresirio Wilson Cotrim, 63 anos, sempre
foi uma pessoa ativa. Proprietdrio de uma em-
presa de auditoria, tem no curriculo a prética de
esportes, como vela, esqui e futebol. Nos dltimos
anos, viajar esteve no topo das prioridades rela-
cionadas ao bem-estar. Junto com a mulher,
Wilson visita a [ndia todo ano, hé 18 anos. Ao
chegar perto dos 60, sentiu que precisava de um
desafio novo. “Eu pesava 65 quilos fazia mais de
20 anos, e via que eu tinha tudo em cima”,
conta. “Mas tinha condigdes fisicas e financeiras
para voar mais alto.” Depois de uma autorrefle-
xi0, 0 empresdrio mergulhou no universo das
corridas de rua. A cada ano, sio quatro mara-
tonas (de 42 quildmetros) - ele jd competiu em
Chicago, Praga, Berlim, Paris e Buenos Aires - e
treinos seis vezes por semana, percorrendo 60

quildmetros no total. ADOLESCENCIA
“Muitas pessoas levam Isabela Santos,
em conta a idade para 1o anos:

B stress de lidar
suas escolhas. Para mim  com limites
€ uma questio de autoco-
nhecimento, de vocé abrir

a cabeca e enxergar as
possibilidades”, diz. “A crise da aposentadoria
¢ do pijama saiu do cendrio”, diz a filsofa
Dulce Critelli, para quem o discurso atual é o
de negacdo da terceira idade.

A professora de antropologia da Unicamp
e autora do livro A Reinvengio da Velhice”,
Guita Debert, afirma que, hoje, a velhice nio é
mais uma reprodugio do que as geragdes an-
teriores viveram. "Toda a ideia da terceira
idade é montada para que ela crie novos pro-
jetos”, diz a pesquisadora. “E um momento
propicio para a realizacio de sonhos que foram
abandonados em outras etapas.” E também
quando se faz o balango do passado. “Ai, quem
acertou, acertou, e quem ndo conseguiu, vai ter
que se ver com muitas questdes”, diz Regina
Favre. Para garantir que a pessoa tenha condi-
¢bes de aproveitar a0 méximo essa fase, os
profissionais sdo unanimes em prescrever cui-
dados com a satide e alimentacio e o olhar
mais voltado para o futuro do que para o pas-
sado. “O que faz a experiéncia de vida se tornar
uma crise é a possibilidade de criar futuros,
uma coisa que nio estava i disposi¢io antiga-
mente”, diz Guita. Entdo, aproveite sua crise,
seja ela qual for, e invente sua histéria. ]



