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Capitulo 1 — O que significa estar preocupado

Por que razao as pessoas mais
preocupadas exigem mais factos
para tomarem decisdes?

Apesar de nao podermos afirmar com certeza a razao por
que as pessoas mais preocupadas sao mais lentas a tomar deci-
soes, podemos elencar algumas suposi¢des bem fundamentadas.
Primeiro, é possivel que as pessoas mais preocupadas sejam fisi-
camente diferentes. Talvez os seus cérebros sejam “conectados”
de forma diferente, de modo que a tomada de decisoes seja mais
demorada. No entanto, embora um estudo tenha demonstrado
que as pessoas mais preocupadas podem produzir diferentes
“ondas cerebrais” em compara¢ao com as menos preocupadas,
nao ha, na verdade, muita evidéncia cientifica que sugira que
o cérebro das pessoas tendencialmente mais preocupadas seja
diferente do de qualquer outra pessoa.

Uma segunda possibilidade é que as pessoas tendencialmen-
te mais preocupadas levam mais tempo a tomar decisoes devido
a sua educacao. Por exemplo, se os pais tém expectativas muito
elevadas em relacao aos seus filhos e manifestam igualmente
uma forte intolerancia ao erro entdo, isso, pode dar origem
a uma crianga excessivamente cautelosa. Se os erros forem
associados a “consequéncias negativas”, como uma punigao,
por exemplo, entdo uma crianca pode crescer esforcando-se
para estar absolutamente segura em todas as situacdes procu-
rando que a sua decisdo seja sempre a “correta”. Isso acontece
porque estar sempre certo sera a forma correta de evitar a desa-
provacao da mae e do pai.

Esta desaprovagao pode ser comunicada por qualquer sinal,
desde uma expressao facial desagradavel a uma pausa terrivel!
Se uma crianga tiver crescido neste padrao de comportamento,
entdo é provavel que este se torne automatico ao longo da sua
vida. Por outras palavras, no momento em que a crianca atinge
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Capitulo 1 — O que significa estar preocupado

aidade adulta, responderd naturalmente com cuidado sem pen-
sar, de facto, muito nas respostas. Quando precisar de tomar
decisdes, o processo sera necessariamente demorado. O adulto
preocupado procurara sinais que lhe dizem que uma decisao
especifica estd absolutamente correta. Como ja vimos, este grau
de certeza talvez nao seja necessario. A indecisao pode, simples-
mente, prolongar a preocupagao.

As pessoas preocupam-se com o qué?

A pesquisa demonstrou que existem diversos tipos de “preo-
cupagao” e que estes podem ser divididos em grupos, cada um
partilhando um tema comum. Os itens de preocupagao foram
identificados pelos membros de um grupo selecionado para a
realizagao de um questiondrio acerca do tema da preocupacao
(Tabela 1.2). Como podemos verificar, as 25 preocupagoes mais
comuns foram agrupadas em cinco rubricas: (1) relacionamentos;
(2) falta de confianga; (3) objetivos para o futuro; (4) questdes laborais
e (5) problemas financeiros.

Estas rubricas refletem dificuldades nas areas mais impor-
tantes da nossa vida. A preocupacgao ¢ normalmente experi-
mentada quando algo é percebido como errado em situagoes
domésticas, sociais ou de trabalho. A pesquisa sobre a satis-
facao e a felicidade demonstrou que um bom relacionamento,
uma vida social plena e um trabalho agradavel sao fatores
particularmente importantes para manter os nossos indices de
felicidade elevados.
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Capitulo 1 — O que significa estar preocupado

Tabela 1.2 Questionario acerca da preocupac¢ao

Relacionamentos

preocupo-me que
* possa perder 0s amigos mais proximos;
seja pouco atraente;
que a minha familia fique chateada comigo ou que desaprove alguma coisa
que eu faca;
ndo consiga manter uma relagdo estavel;
ndo seja amado.

Falta de confianga

preocupo-me que
ndo consiga ser assertivo ou expressar as minhas opinides;
0s outros ndo me aprovem;

me falte confianga;

possa parecer ridiculo;

me sinta inseguro.

Falta de objetivos para o Futuro

@ preocupo-me que @
nunca va alcancar as minhas ambicdes;

nao tenha uma vida confortavel;

as minhas perspetivas de trabalho ndo sejam boas;

a minha vida ndo tenha um proposito;

me falte o foco.

Questdes laborais

preocupo-me que
me atrase num compromisso;
deixe o0 meu trabalho inacabado;
cometa erros no trabalho;
ndo trabalhe o suficiente;
ndo tenha em dia as minhas obrigacdes.

Problemas financeiros

preocupo-me que
0 meu dinheiro acabe;
ndo tenha dinheiro suficiente para as minhas despesas;
0s problemas financeiros possam restringir as minhas férias e viagens;
as minhas condicdes de vida ndo sejam suficientes;
ndo consiga pagar as contas.
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