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ste artigo apresenta trés

momentos vivencia-

dos por mim e res-
salta a importancia do equili-
brio emocional como fator de
fundamental importancia em
situacoes de crise. Sou médico
anestesiologista e vivenciei
trés momentos que relatarei a
seguir. Em 2014, tive o diagnos-
tico de cancer, em 2019, de infarto
agudo do miocardio e, em 2020, fui
acometido pela Covid-19.

O objetivo deste relato € mostrar que

todos os seres humanos tém direito a felicidade e que,
mesmo em momentos de dificuldade, ndao podemos
deixar que a tristeza, o desanimo, a falta de esperanca
ocupem um lugar de destaque, pelo contrario, devemos
buscar ocupar a mente com pensamentos de alegria,
felicidade, gratidao, perdao e fé. A psicologia positiva

permite o entendimento entre a fe-
licidade passageira e a felicidade
duradoura.
Como variaveis positi-
vas temos que o otimismo, a
espiritualidade, a criatividade
associam-se ao bem-estar e
a qualidade de vida de pesso-
as saudaveis ou doentes (CAL-
VETTI et al., 2007). As pesquisas
mostram que a felicidade é com-
posta por aspectos psicoemocionais,
espirituais e financeiros.
A felicidade esta relacionada com a ex-
periéncia pessoal, que, por sua vez, esta ligada ao
grau de satisfagao com a vida (SCORSOLINI-COMIN;
SANTOS, 2020).
Segundo Ribeiro (2019), o importante nao € o que
temos, mas o que fazemos com aquilo que temos. Da
mesma forma, nao é o que sabemos, mas o que fazemos
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com aquilo que sabemos ¢ que conta. Se fizermos uma
reflexao vamos notar, na frase acima, que, como seres
humanos, como habitantes do planeta Terra, cada um
de nos tem uma responsabilidade compartilhada inte-
grativa, por meio da qual devemos usar nossos recursos
e talentos para impactar positivamente nossa vida, a
vida de nossos familiares e de nossos amigos e, nessa
onda, criar uma rede do bem, que possa ser estendida
a outros para ampliarmos a possibilidade de melhoria
continua para todos os habitantes, de forma ampla. Isso
€ possivel se iniciarmos um trabalho individualizado,
pois cada pessoa impactada podera impactar outras
pessoas.

Ao longo deste artigo, o leitor tera a oportuni-
dade de saber como enfrentei cada momento de sofri-
mento, sem criar expectativas do que poderia resultar
cada situacao. O melhor que posso relatar é que, inde-
pendentemente do desfecho, busquei a vivéncia plena,
sem reclamacoes, sem interrogacoes, mas de forma
resiliente, focado no tratamento e em meu bem-estar
emocional. E importante o tratamento médico, entre-
tanto, devemos também almejar o equilibrio da alma,
condicionando o foco dos aspectos psicoemocionais
sob o olhar da positividade, sem criar ansiedade com
0 que podera nos acontecer.

Espero, com esta publicagao, contribuir para
melhorar a vida de algumas pessoas e que, ao expor
minha vulnerabilidade, consiga tocar almas e trazer
um novo constructo de vida.

Em uma manha de julho de 2014, comecei a sentir
forte dor abdominal, que se repetia de forma frequente,
associada a uma perda de peso consideravel e rapida.
Num primeiro momento, achei que estava trabalhando
demais, entretanto, os sintomas persistiram. Minha
primeira reagao foi de medo, e como nao estava ob-
tendo melhora, resolvi marcar uma consulta médica
para esclarecer o diagnostico. Foram solicitados alguns
exames. No dia 13 de agosto de 2014, ap6s fazer varios
exames, fui surpreendido com o diagnostico de cancer.
O interessante ¢ que, mesmo sabendo da gravidade de
um diagnostico desses, minha primeira reagao foi de
fé e esperanca. Nesse momento, refleti e agradeci por

ser comigo, e nao com outra pessoa de minha familia.

Foi dado o inicio ao tratamento. Fui internado
para realizar duas séries de quimioterapia e uma sequ-
éncia de 30 sessOes de radioterapia. Nao posso negar
que o sofrimento fisico foi intenso: em 30 dias perdi 20
quilos, nao conseguia alimentar-me adequadamente,
apresentava fraqueza intensa e o mal-estar era fre-
quente. Foi uma situagao dificil, mas a resiliéncia, a
paciéncia, a fé, a esperanca e, principalmente, naquele
momento, esquecer que era médico e que precisava ser
cuidado foram essenciais para meu equilibrio emocio-
nal e minha recuperacao. O apoio familiar e de amigos,
bem como meditagao, reflexao e oracoes, foram pilares
que contribuiram para minha plena recuperacao.

Ufa, sobrevivi! Apoés idas e vindas, finalmente
acabei o tratamento e obtive resultado satisfatorio e
otima recuperacao. Realizei novos exames que cons-
tataram uma resposta positiva ao tratamento, entre-
tanto, necessitava de acompanhamento por cinco anos.
Mantive-me firme desde o diagnostico até o fim do
tratamento, e nao posso negar que o sofrimento existiu,
o choro em alguns dias ocorria, momentos de incerteza
iam e vinham, mas compreender que precisava superar
tudo isso foi o sustentaculo nos momentos de maior
dificuldade. Mantive todo o acompanhamento por
cinco anos consecutivos e tive alta por cura.

Eis que os destino reservou-me mais um teste
de sobrevivéncia. Na manha do dia 14 de marco de
2019, ap6s deixar meu filho na escola, segui para o
trabalho diario no hospital universitario. No caminho,
tive epigastralgia — uma sensacao de peso na regiao
cervical - e sudorese intensa. Apesar dos sintomas e
sinais, continuei dirigindo para o trabalho. Ao chegar ao
estacionamento do hospital, o quadro clinico intensifi-
cou-se, com mal-estar profundo, tontura e sensagao de
desmaio. Fui levado as pressas para o setor de exames
cardiologicos, onde sao realizados exames do coracao.
Nesse momento, com hipotensao arterial e bradicardia,
fui submetido a um ecocardiograma, que revelou um
infarto agudo do miocardio. Imediatamente, fui trans-
ferido para outro hospital para submeter-me a um ca-
teterismo cardiaco e, em seguida, fui internado na UTI
cardioldgica, onde permaneci por trés dias. Foram trés
dias que pude reviver o que passei em 2014, e, mais uma
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vez, a vontade de viver fui fundamental. As sensacoes
voltaram como em um filme ou um sonho - primeiro,
o medo; depois, a necessidade de controle emocional.
Dessa vez, a situacao foi diferente, pois ficar em uma
UTI, com varios monitores conectados 24 horas, em
um ambiente fechado, com horario de visita restrito,
exigiu que eu praticasse mais ainda a resiliéncia, a
paciéncia, a reflexao e o autocuidado para manter-me
emocionalmente equilibrado. Tenho que admitir que
nao foi facil. Sobrevivi mais uma vez. Sou grato pelo
cuidado de toda a equipe assistencial, pelas oracoes de
familiares e amigos e a Deus por mais um livramento.

Avida mostrou-me, em duas situagoes, que algo
deveria ser analisado. Li bastante sobre a area de psi-
cologia positiva e bem-estar e, nessa busca, encontrei
o curso de psicologia positiva, bem-estar e autorreali-
zagao. Nao perdi tempo e fiz minha matricula.

O ano de 2020 comegou com 0 anincio
de uma nova doenga causada por um virus, com relato
dos primeiros casos em dezembro de 2019, na China. O
mundo ficou amedrontado. Nao se sabia muito como
era sua transmissao, e nao tardou para que o novo
coronavirus se disseminasse de forma pandémica. Na
ocasiao, a Organizacao Mundial da Satde (OMS) anun-
ciou que estavamos vivendo uma pandemia, da doenca
que ficou conhecida como Covid-19. Noticias de muitas
mortes na China, na Italia, em Portugal e nos Estados
Unidos assustaram o mundo.

Em margo altimo, a imprensa brasileira destacou,
em todos os meios de comunicagao, que a Covid-19
havia chegado ao territorio brasileiro e acometera
pessoas, inclusive com desfecho negativo, provocando
obitos.

Na madrugada de 26 de marc¢o acordei com ca-
lafrios. Pela manha, ao despertar, comecei um quadro
clinico de febre, dor de garganta, dores pelo corpo e
sem a minima vontade de levantar para ir trabalhar.
Pensei: “Que situacao estou vivendo novamente?”.
Como médico, sabia do potencial da doenca e logo fiz
a previsao: “Estou com Covid”. Imaginem em seis anos
ter que vivenciar trés crises com doengas graves e ain-
da lidar com minha satde mental naquele momento...
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Mais uma doenca? Mais uma situacao de extre-
mo desgaste fisico e emocional? Entretanto, dessa vez
foi diferente, pois eu estava assustado com o potencial
patogénico que se noticiava no meio médico, com o agra-
vamento rapido do quadro e com o risco iminente de um
desfecho negativo (6bito). Os dois primeiros dias foram de
muito medo, mas, aos poucos, compreendi que era mais
uma situagao dificil, e, ao reviver as duas circunstancias
anteriores (o cancer e o infarto), cheguei a conclusao que
nao poderia perder o equilibrio emocional.

Ao escrever minha historia de superagao, posso
concluir que essas vivéncias possibilitaram o forta-
lecimento da resiliéncia, da paciéncia, da pratica do
perdao, da busca pela atencao plena e, principalmente,
da gratidao e, porque nao dizer, de minha felicidade.

E importante ressaltar que os cientistas, antes
da década de 1990, se concentravam em catalogar
patologias; a partir dai, comecaram a apresentar uma
nova visao da natureza humana ao focar sua atencao
em aspectos positivos como felicidade e generosidade
(RIBEIRO; SILVA, 2018).

Depois de muita leitura, pude observar a impor-
tancia das vivéncias - positivas ou negativas - para o
ser humano e que sua participacao em momentos de
crise é a virada de chave para a obten¢ao de um novo
mindset. Quando refiro-me a crises vivenciadas, trato
de qualquer tipo, seja na area fisica e financeira, seja
espiritual ou psicoemocional. Ao nos depararmos com
momentos de crise, o primeiro passo € nao deixar que
a situagao desesperadora assuma o comando de nossa
vida, pois, além de nao ajudar, o que pode acontecer
¢é atrapalhar, nao contribuir para buscarmos a solugao
possivel para a resolucao.

Como profissional da area médica, aproveito este
artigo para, depor meio de meu relato, mostrar que €
possivel, num cenario de crise, buscar o equilibrio. O
que devemos fazer? Primeiro, manter a calma e realizar
uma analise do que esta acontecendo; depois, buscar
ajuda para tentar a solugao do problema. Dependendo
do problema, necessitamos do auxilio de especi

Para mim, a felicidade deveria ser um direito de
todos, pois € o sentimento que resume todas as nossas
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vivéncias de bem-estar e autorrealizacao. A felicidade é
o pico maior dos sentimentos, que transborda quando
estamos em paz e bem conosco e com o0s outros.

Pesquisas sobre doencas sao muito comuns na
literatura médica. O que estava faltando era pesquisas
sobre pessoas felizes, e a psicologia positiva propor-
cionou novas descobertas a respeito de felicidade,
resiliéncia, emogoes positivas, experiéncias de flo-
rescimento e bem-estar (SELIGMAN, 2011). Concordo
plenamente com esse pensamento, e posso testemu-
nhar, com este texto, a importancia do foco na satde,
em vez de olhar apenas para a doenca e esperar um
resultado negativo.

Para alcancarmos a felicidade e o bem-estar,
sao0 necessarias algumas observagoes, como o foco nas
emocoes positivas, nosso comprometimento, ou seja,
devemos gostar do que fazemos, e, por fim, encontrar
um caminho que gere sentido (BOLANOS; CRUZ, 2017).

Segundo Seligman,

Entre as emocoes positivas em
relacao ao futuro estao a fé, a con-
fianca, a esperanga e o otimismo. O
otimismo e a esperanca aumentam a
resisténcia a depressao que se segue
a acontecimentos ruins, melhoram o
desempenho profissional - especial-
mente em tarefas dificeis - e a satde
fisica (2019, p. 101).

Continuando com Seligman,
A felicidade no momento pre-
sente consiste em estados muito dife-
rentes de satisfacao com o passado e
com o futuro e cumpre dois aspectos
bastante distintos: prazeres e gratifi-
cacoes (2019, p. 121).

Pelo visto, os autores que pesquisam e publicam
sobre o assunto vém mostrando que, para superarmos
as crises, alguns aspectos devem ser considerados, mas
nao basta apenas saber os conceitos teoricos, devemos
aplica-los as situagoes, pois s assim poderemos obter

menor sofrimento.

Para Seligman,

O perdao representa uma sé-
rie de mudancas benéficas que ocor-
rem dentrp de um individuo que foi
ofendido ou magoado. Com o perdao,
tendéncias ou motivagoes basicas em
relacao ao transgressor tornam-se
mais positivas, benevolentes, afaveis
ou generosas € menos negativas, vin-
gativas ou separadoras (2011, p. 203).

O sentimento que nos norteia em um momento
de crise nao pode ser explicado, pois as diferentes re-
agoes sao expressas de acordo com nossa histoéria de
vida, nosso aprendizado, crencas e, sobretudo, a forma
como decidimos encarar a situagao. Uns apresentam
calma, outros se revoltam, enfim, somos um complexo
resultante de decisdes e escolhas, portanto, nao se
desespere e respire fundo.

Segundo Albornoz,

O desejo de controlar a dor, a
doenga, a morte, melhorando a qua-
lidade geral e alargando a expec-
tativa de vida, continua a animar o
progresso das ciéncias que apoiam
a medicina, e é de causar espanto a
transformacao, neste altimo século,
da poténcia utopica em realidades ou
potencialidades a beira da realizacao
(2019, p. 82, 83).

Freire et al. (2013) relatam que Schueller e Selig-
man propdem trés abordagens distintas explicativas
sobre a felicidade: emocoes positivas e prazer; envol-
vimento e significado. As pessoas cujas vidas conjugam
esses aspectos seriam as mais satisfeitas, embora os
autores refiram que € o envolvimento e o significado
que tém maior preponderancia na satisfagcao com a
vida.

Em se tratando de felicidade, podemos carac-
terizar dois tipos distintos, a felicidade hedodnica e a
eudemonistica. E importante ressaltar que a felicidade
hedonica esta ligada ao prazer, enquanto a eudemonis-
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tica, ao proposito, ao legado. Poderemos transitar
em qualquer um dos tipos de felicidade, mas o que a
maioria dos estudiosos mostra é que devemos buscar
o eudemonismo como a forma mais estavel e perene
de felicidade.

O mundo exige do ser humano uma carga de
tarefas extenuantes, e temos que ser multitarefa para
galgar postos de trabalho e cumprir as exigéncias fa-
miliares, sociais, profissionais e financeiras, o que nos
leva a exaustao, a ansiedade, com quadros de frustra-
¢ao, depressao e outras comorbidades que poderao
culminar com hipertensao, diabetes melito, cefaleia,
doengas gastricas, baixa imunidade e cancer. Estimu-
lar a melhoria da autoestima, do autoconhecimento
e de esclarecimento no campo psicoemocional, que
permita encontrar um direcionador para vislumbrar a
possibilidade de ser feliz, é de fundamental importancia
e por si justifica essa oportunidade de explicitar conhe-
cimentos adquiridos que podem ser compartilhados
com a comunidade.

A vida € bela e nao podemos deixar nossa fe-
licidade de lado nem terceiriza-la; devemos ser os
protagonistas de nossa historia e entender que nao ¢
vergonhoso ser vulneravel, permitir nosso florescimen-
to e, acima de tudo, buscar a felicidade perene.

Cancer, infarto, Covid foram situacdes que vivi,
as quais poderia nao ter sobrevivido, mas minha von-
tade de viver, a busca pelo equilibrio emocional, en-
tender que tudo passa, a resiliéncia e, principalmente,
a paciéncia e a aceitacao foram norteadores para hoje
conseguir contar o que passei.

Viva cada minuto, cada segundo, e nao deixe de
abragar os seus, de dizer que ama, de ficar junto, pois
o sopro vital é infimo, e 6 quem passa ou passou por
uma forte experiéncia sabe do que estou falando.

Sugiro que busque praticar o bem, seja resiliente,
paciente, amoroso, que entenda o outro e se coloque
em seu lugar, que busque perdoar, tenha qualidade de
vida, uma alimentagao saudavel, pratique exercicios,
faca pausas no dia a dia, medite e viva no presente, pois
viver no passado pode provocar depressao e viver no
futuro produz ansiedade.

Afelicidade é possivel? Depende de seu referencial
e de como trabalhar para atingir o seu melhor, a sua me-

12

lhor versao. Se colocarmos condicionantes, o caminho
sera mais complexo, entretanto, se buscarmos a simpli-

cidade davida, ela ja se fara presente, portanto, seja feliz!
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