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O que alimenta os nossos bancos de energia
estd ainda envolto em incognitas. A fadiga é um
sintoma, ora de doencas ora de uma vida cheia
de solicitacoes. Nesta sociedade obcecada pela

produtividade, que nos reprime com horarios
e infinitas tarefas, sio muitos os que se sentem
“cilindrados”. Como se combate, afinal, um mal
que tantas vezes foge ao nosso controlo? Numa
cultura, a nossa, que aprendeu a desprezar o 0cio

— POR JOANA LOUREIRO E ROSA RUELA




Meio: Imprensa Ambito: Interesse Geral

CiSION

ID: 113305866

Period.: Semanal
Pag: 30-40,1

Pais: Portugal
Area: 4860cm?

VISAD

26-09-2024

Define-se como uma “workaholic
em recuperacio”. “As vezes, ndo €
fdcil manter as regras que defini em
relagdo ao repouso”, confessa a VI-
SAO Jen Fisher, 48 anos, diretora de
Sustentabilidade Humana da Deloitte,
na sua passagem pelo Porto. Em 2015,
tornou-se a primeira chief well-being
officer da multinacional de auditoria,
uma espécie de provedora do bem-es-
tar, um conceito “sobre o qual nio se
falava dentro das empresas e parecia
que tinha apenas que ver com aquilo
que fazias fora do trabalho”. No ini-
cio, reconhece, “aborddvamos a im-
portancia do exercicio fisico, de uma
alimentacio sauddvel, ou do sono”.
Foi apenas durante e apds a pande-
mia que sentiu ter existido uma real
consciencializagdo do impacto do tra-
balho na satide dos trabalhadores. As
dificuldades do confinamento acres-
ceram as exigéncias laborais inter-
mindveis, que encaminharam muitos
até a exaustio. “Vivemos num mundo
digital hibrido, onde as pessoas estdo
hiperconectadas, 24 horas por dia, e
sentem-se sobrecarregadas, incapazes
de acompanhar o ritmo... na verdade,
nio deveriam ter de o fazer”, admite.
Um dos factos mais tocantes no
testemunho de Jen Fisher — uma das
oradoras do Happiness Camp, con-
feréncia sobre felicidade corporativa
que decorreu em meados de setembro
no Porto — ¢ a constatacio de que,
para esta doente oncoldgica recupe-
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66 As pessoas
também
complicam a
sua propria vida,
quando dedicam
demasiadas
horas aos ecras e
nao valorizam o
repouso 99

FILIPE PALAVRA, NEUROLOGISTA

Os perigos

da fadiga
constante

e como
dar-lhe a volta

Os disturbios do sono, a md nutri¢do
e a falta de exercicio fisico podem
provocar um cansago extremo

e persistente. Saiba se estd em risco
e o que deve fazer

UM SONO SEM QUALIDADE
PODE TER EFEITOS
SEMELHANTES %
AOS DO ALCOOL E—
E

24-25 horas

ACORDADO
E EQUIVALENTE A UM
TEOR DE ALCOOL NO
SANGUE DE 0,10 g/1

21 horas

_ ACORDADO

E EQUIVALENTE A UM
TEOR DE ALCOOL NO
SANGUE DE 0,08 g/I

17 horas

ACORDADO
E EQUIVALENTE A UM
TEOR DE ALCOOL NO
SANGUE DE 0,05 g/I

MT/VISAO

FONTE Inquérito da Sociedade Portuguesa de Pneumologia;
Organizac&o Mundial de Satde; National Sleep Foundation;
Fundac@o Francisco Manuel dos Santos; Cresta Fatigue Clinic
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- Cansago

= Sonoléncia, incluindo adormecer
contra a sua vontade

= Irritabilidade

- Depresséo

= Tonturas

= Perda de apetite

= Problemas digestivos

= Maior suscetibilidade a doencas

da populagéo na Europa
e nos EUA sofre de apneia
do sono e 10% sofre

de insonia crénica

dos portugueses com
idade igual ou superior

a 25 anos dormem menos
de 6 horas por dia

Consideram ter

um mau sono

Reportam dificuldade em
manter-se acordados
durante a conducéo e
outras atividades diarias

VISAD
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EFEITOS

= Diminui¢&o da capacidade
de decisdo

= Diminuicéo da atencdo

= Aumento da taxa de acidentes

= Aumento dos erros de julgamento

- Reducéo da
produtividade/desempenho

= Reducdo do tempo de reacéo
(em termos de velocidade
e de pensamento)

- Perda de memoria

= Incapacidade de se manter
acordado

= Aumento do esquecimento

N

Recomenda-se que
um adulto
(dos 18 e os 65 anos)
durma entre
7 e 9 horas por dia

|
\
\

~
/
7/
Adultos -~
inativos
38% 49%
dos das
homens mulheres

~
\

N
~- Adolescentes
inativos

78% 91%
dos AJ das
rapazes J raparigas

i
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3 MANEIRAS
DE A COMBATER

Eis algumas causas possiveis para o seu
cansago extremo e o que pode fazer

Uma alimentagdo errada pode roubar-nos
a energia ao longo do dia. Algumas dicas
para melhorar:

Privilegie as frutas,
os legumes integrais
e as proteinas magras

Opte por alimentos com
polifendis (frutos vermelhos,
alho, cebola, café, cha
verde, brocolos, tomate,
acafréo, entre outros), que
ajudam na fungdo cognitiva

Beba muita agua. Pense
nela como o 6leo do motor
do seu corpo

EXERCICIO

Quanto menos atividade fisica regular,
mais cansados nos sentimos. A OMS
recomenda que todos os adultos

(dos 18 aos 64 anos) pratiquem:

K
i

Pelo menos, 150 minutos
por semana de atividade
fisica moderada a vigorosa

Atividades de
fortalecimento muscular

de intensidade moderada
ou superior, que envolvam
todos os principais grupos
musculares em dois ou mais
dias por semana

Limitar o tempo

de comportamentos
sedentarios e substituir
por atividade fisica

de qualquer intensidade

A qualidade do sono é muitas vezes
0 nosso principal problema. Algumas
dicas para uma noite bem dormida:

Evite as sestas durante

o dia. Elas perturbam o ciclo
normal do sono e podem
o~ impedi-lo de dormir
normalmente a noite

N&o tenha tecnologia

no seu quarto: nada

de telemével, computador
ou televisdo

Verifique se respira como
deve ser. A apneia do sono
é muitas vezes uma causa
oculta de sono deficiente
e pode ser perigosa

Se continuar sempre cansado, consulte o seu médico. A fadiga pode ser patoldgica, sintoma de uma doenca

33
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7 DOENCAS EM QUE O CANSACO
I UM SINAL DE ALERTA

A fadiga pode ser patoldgica, sintoma de que algo vai mal no nosso organismo

[
&

Nas fases iniciais, a
doenca é muitas vezes
confundida com fadiga.
A falta de forca generali-
zada, a palidez e a perda
de apetite sdo alguns
dos outros sintomas. A
diminuicdo do numero
de glébulos vermelhos
no sangue ou do con-
teudo de hemoglobina
para valores inferiores
aos normais pode ser
verificada através de
analises sanguineas.

APNEIA DO SONO

Além da sonoléncia
excessiva, quem sofre
desta doenca respira-
téria, caracterizada por
episddios recorrentes
de colapso da faringe
durante o sono, quei-
xa-se habitualmente

de fadiga cronica. Faz
sentido, uma vez que
as constantes paragens
respiratorias provocam
uma diminuicdo da
oxigenagéo do sangue
e pequenos despertares
n&o conscientes.

1

“BURNOUT”

A fadiga crénica é um
dos sintomas fisicos do
esgotamento provocado

pelo stresse profissional
prolongado ou crénico.
Além de sintomas
psicossomaticos, como
coracéo acelerado,
falta de ar, problemas
de pele, queixas
musculares e altera¢des
gastrointestinais, o
doente sente-se
demasiado cansado
para desempenhar as
tarefas habituais.

&

DIABETES

Na diabetes, como a
glicose do sangue nao
vai para as células na
quantidade certa, o
corpo ndo tem energia
para funcionar adequa-
damente. A fadiga é, por
isso, um sinal de alerta
importante no diagnds-
tico desta doenca. Além
do cansago extremo, a
vis&o turva e a vontade
de urinar com frequén-
cia podem indicar a
presenca de diabetes.

FIBROMIALGIA

A fadiga, moderada
ou grave, € importante
para se chegar ao
diagndstico desta
doenga, cujo sintoma
principal é a dor
generalizada, em
diferentes partes do
corpo, ao longo dos
Ultimos trés meses e
nao necessariamente
ao mesmo tempo.
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S6 as ressonancias
magnéticas revelam que
as areas que modulam a
dor estéo hiperativas.

HIPOTIROIDISMO

Um dos principais sin-
tomas de que os niveis
hormonais produzidos
pela tiroide sdo insufi-
cientes para a normal
funcionamento do
organismo ¢ a fadiga
facil e persistente. Ou-
tros sinais de alerta sédo
um ligeiro aumento de
peso (provocado pela
retencdo de liquidos),
aumento da sensibilida-
de ao frio, depressao,
dores musculares, obsti-
pacéo, pele seca, queda
de cabelo e sensacédo
de formigueiro.

[~k
"

INSUFICIENCIA
CARDIACA

A fadiga constante é um
sintoma comum desta
doenga. Quem sofre de
insuficiéncia cardiaca
sente-se habitualmente
cansado porque chega
menos sangue aos
musculos e tecidos, por
causa da reducdo
da capacidade -
de bombea-
mento do co-
ragdo. E também
porque o organis-
mo pode ndo estar a
eliminar residuos tdo
depressa como devia.
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rada, “o cancro [diagnosticado quando
tinha 40] nio foi o meu maior desafio
profissional. Foi mais dificil lidar com
o burnout, uns anos antes”. Isto por-
que “todos percebem a severidade de
um cancro, por isso respeitam os teus
limites, o teu descanso, e sio muito
compreensivos. Mas, como acontece
com muitas outras lutas aparente-
mente invisiveis (fadiga, depressio,
ansiedade...), durante o burnout mui-
tas pessoas questionavam se o que
estava a sentir era real. E mais dificil
falar abertamente, ser vulnerdvel e
pedir aquilo de que necessitamos se
nio temos um diagndstico médi-
co.” Quando o conseguiu fazer,
sente que também deu espaco
a uma maior partilha, trans-
paréncia e confianca dentro
da sua equipa.
Todos querem ser vis-
tos como bons traba-
lhadores, que vestem a
camisola da empresa
e dio o seu melhor
para atingir os ob-
jetivos. Mas Jen
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Fisher questiona: “Trata-se de tra-
balhar no duro ou trabalhar bem?”
O autocuidado € essencial, defende,
assim como estabelecer, respeitar e
comunicar os nossos limites. “Quando
comecei a falar neste tema na De-
loitte, adotei o exemplo dos atletas
profissionais, que sabem o quanto
precisam de descansar e de recuperar
para conseguir obter performances de
alta qualidade — sdo muito diligentes
com 0 sono e nio treinam em excesso,
porque sabem que isso conduz a le-
soes. Connosco acontece 0 mesmo: se
nio nos dermos tempo e espago para
descansar, vamos atingir o burnout”,
aponta. Dizer ndo e estabelecer limites
nio € ficil. “Mas pense nisto como
dizer sim a si mesmo ou dizer sim a
algo que é mais importante, para que,
mais tarde, possa estar no seu melhor.”

No best-seller Trabalhar Melhor
em Conjunto, assim como nas suas
palestras, Fisher espera incentivar
mudancas nas liderancas. “Hd um
reconhecimento da importancia do
bem-estar das equipas, mas ainda ndo
sabem muito bem o que precisam de
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v Exercicio O personal trainer Luis Cerca e a
sua cliente Ana Costa fizeram uma capa da
VISAO de maio. Ana percebeu que precisava
de mudar rotinas quando comecou a isolar-
se, a sentir-se cansada com tarefas simples
e a perder o bom humor

fazer. Dar aulas de ioga ou colocar
mesas de pingue-pongue nio vai re-
solver o problema. Estio sedentos de
solucdes e nio hd solugdes fdceis. Para
problemas sistémicos, sdo necessdrias
respostas sistémicas”, conclui.

O CANSACO ARRASADOR

Mas, afinal, o que ¢ a fadiga? “Nio
se trata de uma patologia ou de uma
classificacio diagnostica. E um sinto-
ma que, dependendo das circunstin-
cias, pode manifestar-se em pessoas
sauddveis ou em pessoas doentes, com
doencas de diversas ordens [ver caixa
7 Doencas em que o Cansago Eum
Sinal de Alertal”, descreve Gustavo
Jesus. “Normalmente, refere-se a um
cansaco que nio passa, que pode ter
manifestagdes fisicas e psiquicas (ou
ambas), e a uma necessidade de des-
cansar mais do que o habitual para
recuperar”, diz o psiquiatra e autor
do livro 300 Mil Anos de Ansiedade.
Numa sociedade que leva as pessoas
ao limite e que valoriza quem dé 110%
no trabalho (como se isso fosse pos-
sivel), é natural que o stresse resulte
em fadiga.

E qual é o mecanismo da fadiga?
“Nédo sabemos, a evidéncia cientifica
é muito débil”, admite o neurologista
Filipe Palavra. “E muito mais do que
um sintoma neuroldgico ou cerebral”
Nem tampouco se consegue explicar
por que razao algumas pessoas sao
mais suscetiveis a fadiga. “E uma sen-
sac¢do subjetiva, um bocadinho como
a dor.. ndo temos maneira de a gra-
duar e até é dificil de definir, porque
manifesta-se de formas diferentes”,
acrescenta.

Assim sendo, também nio hd re-
ceitas universais para a combater. Mas
h4 fatores reconhecidos de risco aos
quais devemos estar atentos, como o
sedentarismo, a sobrecarga de traba-
lho e de informacdo, a m4 alimentacgio
ou os problemas de sono. Sem ser
adepto de panaceias, Filipe Palavra re-
comenda: “Temos de manter o melhor

. possivel a nossa saude cerebral e, para

66 Ha uma isso, precisamos de controlar os riscos

. s = vasculares: ndo consumir acticares ou

naturallza({ao dO gorduras saturadas em excesso, pra-

Sofrimento no ticar exercicio fisico regular, ter um

ritmo de sono adequado a nossa fisio-

tl‘abalho, como logia (nem todos tém a necessidade de

dormir o mesmo numero de horas),

SC fosse um mal ter a oportunidade de, na loucura do

menor ” dia a dia, encontrar momentos para
carregar baterias.”

LILIANA CUNHA, PSICOLOGA Nio sio s6 as solicitacoes laborais

26 SETEMBRO 2024 VisAo 35
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que nos sugam as energias. “As pes-
soas também complicam a sua prépria
vida, quando dedicam demasiadas
horas aos ecris e nio valorizam o
repouso”, sugere o neurologista.

E do equilibrio entre os nossos de-
safios e 0s nossos recursos que resulta
a energia que temos. “Hd pessoas com
trabalhos muito exigentes e, as vezes,
parece que a resposta imediata para
a sua fadiga ¢é fazer menos tarefas.
Mas, ao falarmos com elas, percebe-
mos que nunca aprenderam a fazer
pausas. Quando tentamos imaginar
momentos que signifiquem repouso,
a certa altura comecam a ver aquilo
como mais uma atividade a colocar
na checklist”, exemplifica Isabel Lage,
psicdloga.

Aprender a desligar é prioritdrio.
“O repouso tem um poder regenera-
tivo. Como qualquer ser vivo, preci-
samos de momentos de reparacio e
é quando nido nos oferecemos essa
oportunidade que o corpo come-
ca a queixar-se e manifestam-se as
doencas, tanto do foro emocional
como fisico”, indica Isabel Lage. Tem
igualmente um poder de planificacio,
porque “o nosso cérebro, inconscien-
temente, estd a pensar em formas de
resolver os problemas que ficaram
pendentes”, acrescenta o psiquiatra
Gustavo Jesus.

Na sua pritica clinica, Filipe Palavra
tem conhecido muitas pessoas (cada
vez mais jovens) com dificuldade em
conciliar a vida profissional com a
vida privada, incapazes de manter este
ritmo aceleradissimo. “Na Neurologia
lidamos com muitas queixas fisicas
que se relacionam com isto: as cefa-
leias sdo extremamente frequentes, as
alteracdes nos ritmos do sono, e até
mesmo a deterioracio cognitiva ou as
queixas de memoria.”

Mudar o estilo de vida nio ¢ fdcil.
“A maior parte das pessoas, quanto
mais velhas sdo, mais estdo fixadas
as suas rotinas. Mas € muito impor-
tante perceberem que, as vezes, se
essas rotinas ndo forem modificadas,
as sensacoes de mal-estar e de so-
frimento nio vio desaparecer, antes
pelo contrdrio, vio agravar-se, por-
que a resiliéncia fisica e biolégica do
proprio cérebro é menor”, contribui
Gustavo Jesus.

UM PROBLEMA SOCIAL

A fadiga que nos consome, seja pela
intensificacdo do trabalho seja tam-
bém pela multiplicacdo de formas
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Power nap:
sim ou nao?

Hd quem sugira as sestas
como uma maneira fdcil de relaxar
e de reduzir a fadiga mental

As opinides dividem-se. Os
defensores da power nap, uma
sesta de cerca de 15-20 minutos,
enumeram as vantagens: repde o
estado de alerta, restaura a vigilia,
promove a aprendizagem, reforca
a memoaria, melhora o desempenho
fisico e cognitivo, e reduz o stresse
e as perturbacdes de uma noite
mal dormida. Para o psiquiatra
Gustavo Jesus, “as power naps

n&o substituem o sono noturno.

Na idade adulta, devemos dormir
profundamente sete ou oito horas,
de noite, com as luzes apagadas”.
Isto porque, “para que o sono seja
reparador, tem de atingir todas

as quatro fases, cada uma com a
sua fun¢&o”. Acrescentar sestas
n&o é recomendavel. “O cérebro
produz substancias durante o dia,
nomeadamente a adenosina, que
nos dizem ao final do dia que temos
de descansar. Se dormimos uma
sesta, diminuimos essas substancias,
e tiramos qualidade ao sono
noturno”, conclui.

38% =&

DOS TRABALHADORES
Afirmam trabalhar a alta
velocidade ou com prazos
apertados

80%

DOS TRABALHADORES
Declaram receber regularmente
contactos fora do horério

do expediente laboral

Dados: Inquérito da Eurofound,

a Fundagdo Europeia para a Melhoria
das Condicées de Vida e de Trabalho
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de pressdo no dia a dia — a falta de
cultura do dcio, a ligacdo constante a
ecras, as cidades que nos engolem —,
precisa de uma resposta a montante.
“Quando a intervencdo se faz jd sobre
0s sintomas, estamos a individualizar
e a externalizar este tipo de riscos,
como se fosse da responsabilidade
de cada um conquistar tempo para
si”, afirma Liliana Cunha, professo-
ra da Faculdade de Psicologia e de
Ciéncias da Educac¢io da Universi-
dade do Porto (FPCEUP). “Este é um
problema coletivo, hd que atuar ao
nivel dos contextos e da organizacio
do trabalho, reconhecendo que esta
intensificacdo do trabalho é um fa-
tor psicossocial de risco.. se nio nos
for dado o tempo consignado para o
repouso, ndo permitindo a recupera-
¢do para outra jornada, obviamente a
doenca comegca a ganhar expressio”,
salienta a psicologa.

Na Eurofound, a Fundacio Euro-
peia para a Melhoria das Condicoes de
Vida e de Trabalho, no mais recente
inquérito (publicado em junho, com
dados de 2023), referia que cerca de
um terco dos trabalhadores estd so-
brecarregado — 38% afirmavam tra-
balhar a alta velocidade ou com prazos
apertados —, o que implica danos para
a saude e para o bem-estar acumula-
dos ao longo do tempo.

Apesar do reconhecimento geral, a
nivel europeu, do direito a desligar no
final do trabalho (igualmente consa-
grado na legislacdo portuguesa, desde
2022, embora s6 tenham sido abertas,
desde entio, duas contraordenacoes
pela Autoridade para as Condicoes
do Trabalho), 80% dos inquiridos
declaravam receber regularmente
contactos fora do hordrio do expe-
diente. Mas também reconheciam
que o efeito negativo dos fatores de
stresse podia ser reduzido através de
medidas positivas e enriquecedoras,
como a confianga na gestdo e o apoio
dos colegas, a consulta sobre os ob-
jetivos e a organizacio do trabalho e
maiores oportunidades de carreira.

“H4 uma naturaliza¢io do sofri-
mento no trabalho, como se fosse um
mal menor”, acusa Liliana Cunha. Para
a psicologa, era essencial fazermos
“uma monitorizacdo e avaliacio dos
fatores de risco, continuada no tempo,
e ndo nos ficarmos pelo diagnéstico,
mas intervirmos no contexto, com
ac¢bes concretas, como a criagio de
espacos de discussdo sobre a organi-
zacdo do trabalho” Um espaco onde
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fosse possivel verbalizar “um esforco
de compromisso comum, entre lideres
e trabalhadores”.

“Acredito que as pessoas se deba-
tem se vale a pena e se nio vao ser
responsabilizadas por ndo se adapta-
rem ao ritmo do mundo atual. Quando
temos alguém a fazer uma queixa,
era importante assumir que € um
sintoma-sentinela, provavelmente hd
outros trabalhadores na mesma situa-
¢d0.” Como comprovam, infelizmente,
0s inquéritos.

O exemplo da Google, que pagava
a quem encontrasse e reportasse pro-
blemas no seu software, ¢ citado pelo
psiquiatra Gustavo Jesus. “A cultura da
represdlia e da critica ao erro é nega-
tiva. O erro é uma forma de apren-
der, gera discussio e novas solucdes.
Gera criatividade, fundamental para
aresolucdo dos problemas. Se houver
seguranca psicoldgica nas empresas,
se as pessoas se sentirem confortdveis
para dizerem o que nio estd bem, hd
uma maior produtividade e melho-
res resultados financeiros”, sublinha.
Esta sensibilidade das liderangas para
o bem-estar estd a aumentar, reco-
nhecem os especialistas. Contudo, as
mudancas organizacionais demoram
0 seu tempo.

Projetos-piloto como o da semana
dos quatro dias tiveram bons resulta-
dos e eco na esfera ptiblica portugue-
sa. “Pode haver setores em que nio
se consegue aplicar, mas naqueles
em que a aplicacido ¢ mais ficil,
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v Dupla jornada Trabalho sem
horas, misturado com o tempo
em familia, e excesso de ecras
- receita explosiva

porque nio ampliar?”, questiona a
socidloga Ligia Ferro.

A esperanca talvez esteja na Gera-
¢io Z (nascidos nos finais da década
de 1990 até ao inicio da década 2010),
considerada a mais educada, mais
experiente digitalmente, mais global
e mais inconformista. “Nas geracoes
mais jovens hd esta valorizacio do
tempo do lazer, do dcio, e também
sabemos como hd dificuldade de
recrutamento e de manutencio de
pessoas em determinados postos de
trabalho que também se relaciona
com esta nova forma de olhar para a
qualidade de vida”, aponta a profes-
sora do departamento de Sociologia
da Faculdade de Letras da Universi-
dade do Porto. Veremos como serdo
acolhidos pelo mercado de trabalho.

PENSAR A MOBILIDADE
Ao falarmos do ritmo desenfreado
entre a casa e o trabalho, temos de
ter em conta que a propria forma
como as cidades estdo (ou nio estio)
pensadas, sobretudo as grandes dreas
metropolitanas, contribui sobrema-
neira para o cansaco generalizado das
populacoes. “Temos alguns exemplos
da tentativa de transformacio dos
espacos urbanos, nomeadamente o
modelo da cidade dos 15 minutos, em
que poderiam estar todos os servicos,
trabalho, e tudo o mais, acessiveis a
15 minutos da nossa residéncia, mas
vemos que ¢ um modelo que € im-
plementado essencialmente em dreas
mais centrais e privilegiadas”, aponta
Ligia Ferro.

Contudo, “o problema da mobili-

. dade coloca-se essencialmente para

“ VlvemOS numa as pessoas das classes médias e baixas

época de aversao que vivem nas periferias urbanas, e

. que gastam uma, duas, trés horas por

a0 vazio. Estamos dia para se deslocarem para trabalhar,

N para levarem os filhos a escola... Isto

constantemente é um grande desafio”, considera a
5 socidloga.

4 p rocura de Essencial seria olhar para as cida-

um ['eSUItadO, des de uma forma integrada. “Temos

d de mobilizar equipas interdisciplina-

¢ consumar res para conceber planos de gestido

s urbana, com socidlogos, urbanistas,

um PI‘OJ etO’ de arquitetos, geografos, etc., que tra-

]'eal]za[‘ qualque[‘ balhem em conjunto e apliquem o

S seu conhecimento para transformar

Co1sa, mesmao as cidades em espacos mais susten-

H tdveis”, defende Ligia Ferro.

cm perlOdOS “Muitas das transformacoes ur-

de lazer ” banas_ que temos visto no Porto ou

em Lisboa surgem de uma pressio

ANDRE BARATA, FILOSOFO econdmica tremenda do setor do tu-
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v Cidades Faltam pequenos
centros fora do grande
centro, para que 0s servigos
se tornem mais préximos das
populacdes

rismo. Mas temos de propor projetos
que facam sentido para as pessoas que
vivem nas cidades, por exemplo, a
criacio de espacos verdes, de fruicio
livre, que interferem de forma posi-
tiva na qualidade de vida”, acrescenta.

PARAR OS PONTEIROS

Vivemos a correr atrds do tempo,
assoberbados com solicita¢oes de
todos os lados. A promessa que a tec-
nologia nos iria devolver algum desse
tempo esteve longe de se cumprir.
Agarramo-nos a dispositivos, como
se fossem extensdes do nosso corpo,
indispensdveis 4 nossa sobrevivéncia.
“A Inteligéncia Artificial ndo precisa de
descansar, nao se aborrece, nio tira
férias. A questdo € que ndés também
acabamos por entrar em competicio
com a tecnologia e esquecemo-nos
de curtir, de aproveitar a vida, que
é algo que também nos enriquece”,
refere Vania Baldi, sociélogo italiano,
professor no ISCTE — Instituto Uni-
versitdrio de Lisboa.

“H4 um romantismo associado ao
6cio, como se fosse s6 para os poe-
tas e para os artistas. Na realidade,
se tens trabalhadores que gostam de
desligar, de estar com a familia, de
passear pelos bosques ou de assistir
a um concerto, eles serdo pessoas
mais ponderadas na tomada de de-
cisoes, na forma de se relacionarem
com os outros e com o trabalho”,
sugere o autor do livro Otimizados
e Desencontrados — Etica e Critica
na Era da Inconsciéncia Artificial.
“Se estamos sempre em competicdo,
a medir quantitativamente as coisas,
tenderemos a sentir-nos frustrados,
porque ndo somos tio eficientes como
as mdquinas”, acrescenta.

No seu livro, fala de uma con-
vergéncia ideoldgica e operacional
estratégica entre o capitalismo mo-
derno e a tecnologia digital. “A ideia
de sermos valorizados e reconhecidos
passa muito por esta existéncia pelos
ecrds, acabamos por nos avaliar e
refletir sobre nds proprios com base
em critérios que geralmente sio uti-
lizados para avaliar prestacoes econo-
micas”, entende o socidlogo. “Temos
de desautomatizar as nossas prdticas
didrias mediadas por tecnologias, que
nos impingem constantemente uma
reacdo, e desaprender a sermos tiao
reativos, sendo afogamos”, considera
Baldi.

A construcdo pouco natural do
tempo, na atualidade, também tem
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sido um dos temas abordados pelo
filésofo André Barata, nomeadamente
no livro E se Pardssemos de Sobre-
viver? Pequeno livro para pensar e
agir contra a ditadura do tempo.
“Vivemos numa época em que temos
uma aversdo ao vazio e a estarmos de-
socupados. Estamos constantemente
a procura de um resultado, de consu-
mar um projeto, de realizar qualquer
coisa, mesmo em periodos de lazer.
No fundo, é como se em todos os
ambitos da nossa existéncia adotds-
semos uma férmula que tem que ver
com o mercado ou com a producio
industrial”, explica 2 VISAO.

Uma légica que acelera e ocupa
permanentemente o tempo, e conduz,
inevitavelmente, a fadiga. “Mesmo
quem estd muito bem na sociedade,
de um ponto de vista laboral, estd su-
jeito a esta pressdo, a esta cultura de
extrair o mdximo de si préprio.. e é a
isso que chamo de estarmos sempre
a sobreviver.”

Neste extremar de forcas, André
Barata defende que a atitude mais
revoluciondria é conseguir parar. “Fa-
camos greve a este tempo, deixemos
os relogios em casa, restauremos um
tempo sem medida, sem industria,
sem valor de mercado. Um tempo de
viver.” Onde hd lugar ao dcio, a con-
templacio e até ao tédio, essencial
para a criaqio. l'ljtoureiro@visao.pt
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