
InspIra... e expIra 
Quem aprende  
a respirar bem  
ganha mais  

saúde mental

bem-estar para o corpo, a mente e a alma

é essencial
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É caseiro, mas 
funciona: conheça 
as indicações dos 
pediatras para evitar 
excesso de medicação

comer ingredientes 
fonte de melatonina 
pode ajudar quem 
tem insônia a voltar 
a dormir melhor
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novas tecnologias
garantem diagnóstico
e tratamento cada 
vez mais certeiros

com o passar dos anos, as doenças oculares 
dão as caras e reduzem a qualidade de vida. 
saiba como prevenir – e até mesmo reverter – 
os principais problemas que afetam os olhos 
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Está Exausta? 
Vá dEscansar!

Cansaço físico, mental, emocional, 
social, sensorial, criativo e espiri-
tual. Esses são os sete diferentes 

tipos de fadiga que a psiquiatra Saundra 
Dalton-Smith identificou em seu famo-
so livro Sacred rest: recover your life, 
renew your energy, restore your sanity 
(em tradução livre, “Descanso sagrado: 
recupere sua vida, renove sua energia, 
restaure sua sanidade”). Segundo ela, 
o que motivou seu estudo foi a queixa 
recorrente de seus pacientes relatando 
um cansaço extremo, mas, intrigada, 
ela sentiu a necessidade de entender 
melhor em que dimensão essa fadiga 
ocorria, a fim de ajudar essas pessoas a 
restaurar, renovar e energizar suas vi-
das, já que uma boa noite de sono não 
é suficiente.

A pausa é terapêutica
A grande questão é que, numa socie-

dade que valoriza a produtividade e que 
exige que estejamos conectados o tempo 
todo, é muito comum sentirmos can-
saço. Para vencê-lo e ter uma vida mais 
satisfatória, precisamos entender onde 
e como usamos a nossa energia e, assim, 
reconhecer que tipo de cansaço nos aco-
mete. Somente dessa forma será possível 
buscar o descanso mais adequado.

Não há indicação melhor para acabar com a fadiga generalizada.  
Mas existem sete tipos de descanso eficientes para as várias formas 
possíveis de estafa mental  por Cristina thomaz

Mas por que será que o descanso é 
tão importante não só para o bem-estar 
físico, mas principalmente para comba-
ter a estafa mental? A psicóloga Beatriz 
Breves, autora do livro Entre o mistério e 
a ignorância – o desvendar da psique hu-
mana (Editora Mauad), explica: “O ser 
humano é um complexo bio-psico-social 
inseparável e qualquer sobrecarga bioló-
gica, inevitavelmente, também atingirá a 
psique e as relações sociais. Por isso, des-
cansar é essencial para se ter uma vida 
harmoniosa e equilibrada.”

A psicanalista Débora Damasceno 
completa: “Esse tempo da produtivida-
de pretende equiparar nosso organismo 
às máquinas e nos faz perceber o corpo 
como um outro que, ao necessitar de 
descanso, nos impede de alcançar com 
excelência nossos objetivos.” E adverte: 
“Pensar sobre nossos limites, a qualida-
de do nosso trabalho e dos nossos rela-
cionamentos é fundamental na atuali-
dade não só agora, ainda em tempos de 
pandemia. Voltando às atividades coti-
dianas, precisamos impedir que mergu-
lhemos na mesma rotina compulsiva que 
nos tem adoecido.”

Para tanto, que tal conhecer agora os 
sete tipos de cansaço que existem e suas 
respectivas formas de descanso? fo
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Saúde mental
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Para vencer a fadiga 
e ter uma vida mais 
satisfatória, é preciso 
entender onde e 
como a energia 
está sendo usada. 
só assim dá para 
reconhecer qual  
tipo de cansaço  
nos acomete
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Saúde mental
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O cAnsAçO físicO 
Como o próprio nome diz, é aquele que acome-
te o corpo em função de esforço ou sobrecarga. 
Nesse caso, o descanso pode ser passivo ou ativo. 
O passivo requer dormir uma quantidade suficiente 
de horas e até mesmo cochilar regularmente. De acordo 
com a Associação Brasileira do Sono, a recomendação para 

um sono de qualidade em adultos é de cerca de 8 horas por noite sem 
interrupções ou perturbações. “Povos antigos como os egípcios, por exem-
plo, consideravam o sono um momento em que viviam uma outra vida tão 
importante e rica em experiências quanto a vida em vigília”, relembra a psi-
canalista Débora Damasceno. O descanso ativo se dá por meio da prática 
de atividades restauradoras, como as massagens terapêuticas, a ioga e o 
alongamento, entre outras que ajudam a revigorar o corpo. 

A estAfA mentAl
O cansaço mental aconte-
ce quando o nosso cérebro 
está sobrecarregado pelo 
processamento excessivo 
de informações. Esse quadro 

pode desencadear sintomas físicos, psíquicos e 
emocionais – como problemas digestivos, insônia, 
perda ou ganho de peso, dor de estômago, dificuldade de con-
centração, falhas na memória, irritabilidade, desânimo, tristeza 
e angústia, entre outros. Para descansar a mente, não é preciso 
sair do trabalho ou tirar férias. Vale investir em pausas curtas, 
a cada duas horas, ao longo da jornada de trabalho. São mo-
mentos para desacelerar. Também é recomendado manter um 
bloco de notas ao lado da cama para anotar quaisquer pensa-
mentos irritantes que possam comprometer o seu sono. 

A sObrecArgA sensOriAl
O chamado cansaço sensorial acontece quando 
há excesso de luzes brilhantes, tela de computa-
dor, ruídos de fundo e várias conversas – sejam 
elas em um escritório ou em chamadas por apli-

cativos de reunião virtual – e pode fazer com que nossos senti-
dos se sintam sobrecarregados. Esse contexto superestimulante nos 
causa danos. Para descansar, uma medida bem simples é eficiente: fechar 
os olhos por um minuto no meio do dia. Também é importante desconec-
tar-se dos dispositivos ao final de cada dia, sobretudo próximo ao horário 
de dormir. O uso excessivo de eletrônicos também colabora para o agrava-
mento do cansaço mental – e vem afetando inclusive as crianças.  
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Dá PArA DESCANSAr  
O COrPO DOrmiNDO  

Ou fAzENDO ATiViDADES 
rESTAurADOrAS, COmO 

umA mASSAgEm Ou 
AlONgAmENTOS

DESCANSE A  
mENTE COm PAuSAS 

CurTAS, A CADA DuAS 
hOrAS, AO lONgO DA 

jOrNADA DE TrABAlhO. 
uSE ESSES mOmENTOS 

PArA DESACElErAr

TENhA mOmENTOS  
DE PAuSA fEChANDO  
OS OlhOS POr um  

miNuTO NO mEiO DO DiA. 
TAmBém SE DESCONECTE  

DE DiSPOSiTiVOS  
PróximO AO hOráriO  

DE DOrmir



O blOqueiO criAtivO
Está difícil ter novas ideias ou encontrar soluções para os pro-
blemas? Diante dessa situação, você tem procrastinado ou está 
sofrendo por pressões internas e externas? Situações como es-
sas podem ser consequência do cansaço criativo. Para descan-
sar, é preciso permitir-se apreciar a beleza que existe fora de sua 
casa ou do escritório – pode ser num parque e até mesmo no seu 

quintal ou jardim. Aprecie também as artes – música, quadros, ilustrações. Quem passa mui-
tas horas por semana no mesmo ambiente, seja ele vazio ou desorganizado e confuso, não 
será capaz de apaixonar-se por nada, muito menos ter ideias inovadoras. “A criatividade e a 
ânsia pela beleza devem ser contempladas em nossas atividades cotidianas para que essas 
não se tornem motivo de adoecimento”, recomenda a psicanalista Débora Damasceno.

A exAustãO emOciOnAl
Sabe aquela pessoa que não consegue dizer não para nada? Que 
está sempre a postos para ajudar quem quer que seja, ainda que 
esteja sem a menor vontade? mas quando está sozinha se sen-
te desvalorizada porque acha que todos estão se aproveitando 
dela? Talvez ela esteja com cansaço emocional e precise de tem-

po e espaço para expressar livremente seus sentimentos – ainda que incomode ou 
diminua o prazer do outro. O descanso emocional exige a coragem de ser autên-
tico: saber colocar limites nas demandas dos outros e entender que nem sempre 
será possível agradar a todo mundo – especialmente se a ajuda solicitada vai 
contra a sua própria vontade e disposição. 

O esfOrçO sOciAl
O cansaço emocional pode resultar em cansaço social. isso acontece 
quando não conseguimos diferenciar os relacionamentos que nos rea-
nimam daqueles que nos esgotam. Para experimentar mais descanso 
social, é preciso se cercar de pessoas positivas e solidárias. “Assim como 
a voz do bom senso diz que não devemos ultrapassar nossos limites pes-

soais para não nos perdermos, a voz dos sentimentos fala que quem não se respeita não 
consegue respeitar o outro. A melhor maneira para evitar o cansaço social é saber se impor, 
ou seja, posicionar-se frente ao outro delimitando os próprios limites para não perder o 
respeito por si mesmo”, diz a psicóloga Beatriz Breves. 

O esgOtAmentO espirituAl
Ele não se refere a nenhuma religião ou prática religiosa, mas sim se 
dá quando perdemos a nossa capacidade de sentir pertencimento, 
amor, aceitação e ter propósitos. Temos a necessidade de nos co-
nectar além do físico e do mental. há princípios e valores que pre-

cisam ser considerados. mas muitas vezes, por circunstâncias variadas, perdemos 
essas referências. Para se recuperar, a recomendação é que a pessoa se envolva 
em alguma causa que traga sentido. Vale investir ainda em orações e meditações. 
“No momento em que o ser humano migrar para a percepção holística de si mes-
mo e se reconhecer como um complexo vibracional, tenderá a priorizar o sentir e 
a se valorizar como sendo um ser único em sua individualidade, e não resultado 
de uma fabricação em série”, finaliza a psicóloga Beatriz Breves.  
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PrOCurE muDAr  
DE AmBiENTE E  

APrECiAr A NATurEzA  
E AS ArTES. QuEm PASSA 

hOrAS DO DiA NO mESmO 
lugAr NãO é CAPAz  

DE TEr iDEiAS  
iNOVADOrAS

PArA PODEr  
DESCANSAr, é PrECiSO 
APrENDEr A COlOCAr 

limiTES Em Si E NO  
OuTrO E APrENDEr  
QuE NEm SEmPrE é 
POSSíVEl AgrADAr  

A TODOS

PArA rECuPErAr  
ESSE SENTimENTO 
PErDiDO, VAlE A  

PENA ENVOlVEr-SE  
Em CAuSAS QuE  

TrAgAm SENTiDO,  
Além DE OrAr E  
mEDiTAr mAiS

CErQuE-SE DE  
PESSOAS POSiTiVAS  
E SOliDáriAS E QuE 
POSSAm AjuDá-lO 
A ESTABElECEr O 
AuTOrrESPEiTO
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Saúde mental


