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A CURVA DA MUDANCA E O COVID-19:
COMO CUIDAR DA SUA SAUDE
EMOCIONAL EM TEMPOS DE CRISE

aros leitores, recentemente escrevi sobre a teoria
criada por Nassim Taleb, que nos convida a refle-
tir e repensar a forma como nos colocamos neste
mundo em que vivemos, repleto de mudancas. Ta-
leb nos leva a compreender que o homem que resiste ao novo,
apenas de forma resiliente, tende a se perder na imensidio das
incertezas e, ainda, a estar vulneravel quando o que lhe € so-
licitado deste novo mundo séo atitudes inovadoras para lidar
com os imprevistos advindos dessa modernidade liquida.

Para Taleb, evoluir de uma postura atual ja conhecida por
todos, que é a resiliéncia, para uma nova forma de pensar e
agir, a qual ele deu o nome de Antifragil, é a resposta mais
coerente com o que vamos precisar apos este periodo for¢ado
que estamos vivendo de “quarentena’

Muitos de nés vivem incertezas sobre o futuro e todos nos
estamos agora em um mesmo oceano, ainda que em barcos
separados, alguns em casa, outros trabalhando para garantir
que quem estd em casa tenha condi¢des sustentaveis para fazer
isso, mas todos aguardando noticias sobre o que vira.

Poucos meses depois de ter escrito o texto que cito aci-
ma, deparamo-nos com esses conceitos de Taleb na pra-
tica. Segundo Nassim Nicholas Taleb, escritor do Best Seller,
A Légica do Cisne Negro, o que estamos vivendo com o
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COVID-19 é também definido como Cisne Negro*. Ou seja,
um acontecimento improvavel que depois do ocorrido, as pes-
soas procuram fazer com que ele parega mais previsivel do que
realmente era.

Taleb também diz que é impossivel tentar antecipar e pre-
ver o futuro, pois para ele aquilo que conhecemos ¢ infinita-
mente menor do que o que ndo conhecemos. Assim, podemos
entender que neste mundo complexo e imprevisivel, eventos
inesperados ndo apenas podem como irdo acontecer. E nds
precisamos conseguir nos situarmos dentro de tudo isso de
forma que nos coloquemos seguros e saudaveis, emocional-
mente, para que possamos inclusive usar da criatividade para
prever novos cendrios e inovar na busca por solugdes e novas
estratégias sobre como lidar com a realidade.

Mas como lidar com tantas mudancas acontecendo ao mes-
mo tempo sem perder a cabega, quando o sentimento que nos
toma é o medo do incerto? Pensando nisso, quero contribuir
com uma forma de fazer isso, mostrando a vocé como a Psico-
logia entende a nossa forma individual ou coletiva de lidar com
grandes mudangas, para que, com base nos acontecimentos, sai-
bamos reconhecer como estamos nos comportando e alinhar as
nossas necessidades com os nossos comportamentos.

A curva foi “descoberta” por Elisabeth Kubler-Ross, au-



tora do livro On the Death and Dying (Sobre a Morte e o

Morrer), uma psiquiatra que estudou as reagdes emocionais

de pacientes com doengas terminais que passavam pelo luto

da propria morte. Elisabeth concluiu em seus estudos que a

curva nio se aplicava apenas a questdes de luto, mas a to-

das as situagdes que sdo marcadas por mudangas, sejam elas
inesperadas ou nao.

Neste viés, ela descreveu cinco etapas por onde costumei-
ramente passamos em situagdes como as que estamos vivendo
agora, e eu, a partir dos meus estudos e experiéncia pratica,
liderando mudangas dentro de grandes organizacdes, vislum-
bro uma sexta que no final exploro para vocés. Essas etapas
estdo descritas a seguir:

1. Negagio: é a fase onde eu simplesmente ndo acredito que
0 que estd acontecendo é verdadeiro. Ndo aceito as reco-
mendagdes que me trazem e fago piadas ou debocho da
situa¢do diminuindo a real importancia dos fatos.

2. Raiva ou resisténcia: é a fase onde minhas emocodes e
comportamentos estdo direcionados & culpabilizagiao do
outro. Aqui usamos de frases, como “isso s6 estd aconte-
cendo por causa de ‘fulano de tal’ ou do ‘pais tal”;

3. Negociagdo: ¢ a fase onde barganho ou imploro para que
as consequéncias ndo sejam tao drasticas, ou para que as
acOes que precisam ser tomadas sejam menores, ou ainda
tento encontrar uma forma de nio ser tdo impactado ou
de burlar as regras.

4. Depressio: é a fase onde nos damos conta que vencer o

que estd acontecendo serd muito dificil e temos uma von-

tade imensa de desistir, de entregar os pontos. Nesta fase

costumamos nos ver pessimistas e tristes.

5. Aceitagdo: é a fase onde ji passei por todas as emogdes
possiveis e comego a expandir a minha consciéncia sobre
mim mesmo e a racionalizar a necessidade de lidar com o
que esta acontecendo de frente, ou seja, de realmente en-
carar o problema.

6. Integracdo e exploragido das possiblidades: é a fase em
que assumimos uma postura Antifragil** e, a partir dela,
somos capazes de trabalhar em cima do ocorrido de forma
congruente, empdtica e eficaz, mapeando possibilidades e
cendrios possiveis e criando novas formas de agir.

Uma dica importante é que esse processo, apesar de acon-
tecer com todas as pessoas, ndo ¢ linear. E mais do que se
localizar dentro dos pontos é preciso se dar empatia para
aceitar os sentimentos advindos de cada fase. Quando vocé
entende o que acontece com vocé, pode ser capaz de ajudar
as pessoas ao seu redor a vivenciarem o processo de maneira
menos dolorosa. E, quem sabe de forma mais rdpida, encur-
tando o efeito das etapas e tirando vocé do status de vitima
para um de maior protagonismo.

Caso perceba que mesmo com o passar do tempo, vocé nio
tem evoluido dentre as fases, eu aconselho que busque ajuda
Psicoldgica, vocé ndo precisa dar conta de tudo isso sozinho.

Espero contribuir com vocés neste momento e que na nossa
proxima edigdo estejamos comemorando passos importantes
para vencermos o COVID-19.

Juntos somos mais fortes! |

Notas: *Cisnes Negros sio explicados como as situagdes que abarcam as trés caracteristicas: 1. sdo imprevisiveis; 2. produzem

resultados impactantes; e 3. depois da sua ocorréncia, buscam-se maneiras de prevé-las e explica-las.

**Antifragil pode ser definida como: “Combinacdo da agressividade com a paranoia”. Diz Taleb: “elimine as suas desvantagens,

proteja-se contra danos extremos e deixe as vantagens, os cisnes negros, cuidarem de si mesmo”.
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