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istencial se refe

reacoes, geralmente desagradaveis, que as
pessoas tém ao lidar com questdes existen-
ciais como a morte, a falta de liberdade, a
culpa ou a soliddo.! E comum que essas
ameacas existenciais levem muitos a ques-
tionar crencas ou o sentido da prépria vida.?

Para entender as dificuldades que as pes-
soas vivenciam durante uma crise existen-
cial, ¢ possivel dividir as reacoes presentes
nelas em trés categorias: emocionais, cogni-
tivas e comportamentais.?



Reagdes emocionais: a pessoa sente, isola-
damente ou combinadas, ansiedade, tristeza,
desespero, dor, culpa, raiva, vergonha ou apa-
tia. H4 quem se sinta totalmente anestesia-
do emocionalmente e sem vontade de fazer
nada; e ainda os que ficam muito ansiosos
e recorrem a diferentes estratégias para se
sentirem mais tranquilos, como consumir
drogas ou procrastinar.

Reacdes cognitivas: aqui estao os indi-
viduos que se sentem confusos, perdidos,
solitarios, desanimados, vazios, desesperan-
¢osos ou desamparados. A mente de alguém
tendo uma crise dessas pode ficar cheia de
questionamentos a respeito da vida, e as
insegurancas tendem a aflorar, deixando a
autoestima balancada. A pessoa pode ter di-
ficuldade para raciocinar com clareza e ficar
confusa quanto a propria identidade, a valo-
res e metas de vida.



Reagoes comportamentais: algumas crises
existenciais se manifestam por meio de com-
portamentos compulsivos, sejam eles envol-
vendo o consumo de substancias psicoativas
ou ficar jogando por varias horas consecuti-
vas, por exemplo. E claro que fazer essas coi-
sas nao é necessariamente sinal de uma crise
existencial, talvez seja apenas por lazer, por
exemplo, mas uma crise pode se manifestar
através de atividades que ajudem a pessoa a
dar uma escapada da realidade. Qutras con-
dutas frequentes sao adotar um estilo de vida
mais sedentario, recluso, solitario e exibir mais
comportamentos antissociais, como ser gros-
so, indiferente ou até agressivo com 0s outros.

Todas essas rea¢des emocionais, cogniti-
vas e comportamentais, quando frequentes,
intensas e duradouras, podem atrapalhar
a pessoa no trabalho, nos estudos, na con-
vivéncia com a familia, com as amizades e
nos relacionamentos amorosos. Elas tam-
bém podem estar relacionadas a um grande



sofrimento e predispor a pessoa a desenvol-
ver alguns transtornos mentais, como aque-
les ligados a depressao e ansiedade.*

Por sua vez, ter algum transtorno men-
tal também predispde certos individuos a
vivenciar crises existenciais, ja que, geral-
mente, exibir um transtorno significa que
vocé ja enfrentou e/ou anda enfrentando
desafios bem grandes na sua vida e esta
com dificuldade para lidar com eles, o que
pode levar a questionamentos bem profun-
dos sobre a sua existéncia. As perguntas
a seguir sdo exemplos do que costuma se
passar por nossa cabeca quando estamos
tendo uma crise existencial. Vocé ja se fez
alguma delas?

Sera que eu nao deveria arranjar outro emprego?
E se eu mudasse de pais?

Por que meus relacionamentos nunca dao certo?
Por que ninguém gosta de mim?

Como eu pude fazer algo tao estupido?

0 que tem de errado comigo?

Por que nada da certo para mim?

0 que eu devo fazer com a minha vida?



E entdo? Vocé deve ter se identificado
com algumas delas, pois sdo questdes re-
correntes nas crises existenciais, e nao ¢ tao
dificil assim acertar quais questionamen-
tos as pessoas mais tém nesses momentos.
O motivo para isso tem a ver com como a
mente humana funciona, e explicarei isso
melhor a seguir.

?

E provavel que a maioria das pessoas viven-
cie alguma crise existencial ao longo da vida
- e mais plausivel que vivencie varias. Crises
existenciais. tém duas caracteristicas mar-
cantes e, aparentemente, paradoxais: elas
sao bem particulares e bem universais.’
Cada um vive as proprias crises de for-
ma especifica, e ¢ altamente influenciado
pela cultura na qual cresceu e pela propria
historia de vida. SO que crises existenciais
também sdo universais. Individuos de dife-
rentes culturas as vivenciaram ao longo da
historia, e os temas mais prevalentes quase



sempre foram os mesmos: relacionamen-
tos, identidade, profissido, autoestima, auto-
nomia, saude, dificuldades financeiras e o
sentido da vida.®

Como ¢ possivel que, em um mundo com
mais de 8 bilhoes de seres humanos, a maio-
ria acabe se preocupando com coisas tao
parecidas? O fato esta ligado a certas neces-
sidades psicologicas basicas que possuimos,
como expliquei no livro Ser humano: manual
do usudrio:” as necessidades de vinculo, con-
trole, compreensao, autoestima positiva e
sentido na vida.

Muito do que fazemos no dia a dia é opera-
do, frequentemente, de maneira inconsciente,
para tentar suprir uma ou mais dessas necessi-
dades psicoldgicas. Entdo mesmo que a cul-
tura e o ambiente influenciem no conteddo
especifico dessas crises, a historia por detras
da nossa espécie ja nos equipou com predis-
posicoes para sentir falta de certas coisas,
como ter relacionamentos positivos, signifi-
cativos e duradouros, entender o mundo a
nossa volta e sentir que temos autonomia
sobre nossas vidas.



O termo crise
existencial se refere
Qo conjunto de
reagoes, geralmente
desagradaveis, que
ads pessoas tém ao
lidar com questoes
existenciais como

a morte, a falta de
liberdade, a culpa
ou a soliddo.
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Para alguns, pode parecer que a expressao
crise existencial s6 seja apropriada quando
alguém estd sem rumo na vida, no fundo do
po¢o, como se fosse um conceito que so ser-
ve para descrever situacoes extremas; mas
isso ndo € necessariamente verdade. As pes-
soas podem ter crises existenciais com dife-
rentes intensidades, amplitudes e niveis de
incapacitacdo trazidos por elas no dia a dia.

Conforme ilustrado a seguir, podemos en-
xergar as crises existenciais como variando
dentro de um continuo, indo desde a comple-
ta auséncia de questionamentos existenciais,
passando por questionamentos mais corri-
queiros; depois, questionamentos mais ge-
rais; e, chegando ao cenario mais complexo,
em que nao se vé nenhum sentido na vida
ou quando se esta completamente confuso
em relagdo a varios aspectos da propria exis-
téncia. Nao faz sentido assumir que so a pes-
soa nesse extremo estd em uma crise, pois



ha outros individuos numa posicdo mais
intermediaria do que a dela que também
estdo bem confusos, desesperancosos ou se
questionando sobre a vida. Por isso, se vocé
suspeita que esta no meio de uma crise exis-
tencial, é possivel que esteja mesmo.

TRANQUILIDADE
EXISTENCIAL
COMPLETA

QUESTIONAMENTOS
EXISTENCIAIS
CORRIQUEIROS

CONFUSAO
EXISTENCIAL
COMPLETA



As crises existenciais ndo tendem a ser
estdticas; elas variam a depender do mo-
mento analisado.® Talvez vocé passe alguns
momentos se questionando sobre o sentido
da vida, depois viva um periodo mais des-
preocupado e entdo essa preocupacao volte
a tona por causa de um acontecimento mais
recente que abalou suas convicgoes.

Ninguém precisa passar varios dias ou se-
manas questionando sem parar o sentido da
vida para que ai, sim, faca sentido dizer que
teve uma crise existencial. O modo como se
vive esse tipo de coisa pode ser muito particu-
lar para cada um. E como se estivéssemos em
uma eterna crise existencial que vem e vai.

RISE EXIST
SUAL

Cada crise é unica e pode variar em pelo
menos duas caracteristicas: a intensidade e
a amplitude. Enquanto existem crises avas-
saladoras cuja intensidade ¢ tdo grande que
a pessoa nao consegue nem mesmo cumprir
obrigacoes basicas do cotidiano, também



existem as que geram certo mal-estar, mas
que ndo chegam ao ponto de paralisar a pes-
soa e atrapalhar significativamente sua roti-
na - essas sao mais comuns.

Alguns vivem momentos de reflexdo mais
profunda que podem ser desconfortaveis,
mas em um nivel muito menos intenso e de
carater mais passageiro. Ou seja, tanto as cri-
ses muito intensas quanto as menos intensas
contam como crises, mas a depender de uma
série de fatores, como a personalidade da
pessoa e a situacdo que ela esta vivendo, elas
podem ser mais ou menos avassaladoras.

As crises existenciais também variam
quanto a amplitude, ou seja, quantas dimen-
soes da vida da pessoa estdo relacionadas a
essas experiéncias. Trarei alguns exemplos
que ajudardo voceé a entender essa questao.

Talvez vocé esteja muito angustiado com
a sua vida profissional porque esta desem-
pregado ha algum tempo, mas em outras
dimensoes dela, vocé se sente relativamente



satisfeito e esta seguindo com o seu dia a
dia normalmente. Em outro momento, vocé
pode ter passado por uma crise existencial
bem global, na qual vocé se questionou so-
bre o que queria fazer com a sua vida e no
que vocé acreditava. Outra possibilidade
foi que vocé estava em um relacionamento
amoroso havia muitos anos e ele acabou de
uma hora para outra, e agora vocé esta se
questionando sobre o que sera da sua vida
de agora em diante, imaginando que talvez
nunca mais voltara a ser feliz.

Esses exemplos breves ilustram o fato de
que as crises podem ser globais e generaliza-
das ou focadas s0 em algumas dimensdes da
vida. Elas também podem ser megaintensas
ou menos intensas, de acordo com cada di-
mensdo da vida de alguém. Exemplo: talvez
voce esteja angustiado, pensando em como
arranjard um novo emprego, mas bem me-
nos angustiado quanto ao fato de que seu re-
lacionamento amoroso terminou ha alguns
meses. Esse fato talvez tenha deixado vocé
ansioso, mas de modo muito mais brando e
que ndo atrapalha tanto no dia a dia.



Apesar de cada dimensao da sua vida poder
ser o foco principal de uma crise existencial,
também é comum que uma delas afete outras
dimensoes. Por exemplo, ficar desempregado
pode afetar sua satisfacdo com seu relaciona-
mento amoroso, ja que o desemprego deixou
vocé muito estressado e isso o levou a tratar
mal o seu parceiro ou parceira (0 que motivou
ele ou ela a tratar mal vocé também). O fim de
uma relacdo pode afetar sua empregabilidade
na medida em que talvez motive vocé a faltar
alguns dias no trabalho para se recuperar do
término, e isso poderia causar a sua demissao.

Quando se esta no meio de uma crise exis-
tencial, ¢ muito provavel que a pessoa este-
ja com dificuldade de perceber pelo menos
uma de trés coisas: o significado da prépria
vida, o propdsito dela ou a sua coeréncia.’

O significado diz respeito a quanto vocé
percebe que sua existéncia é relevante para
os outros e faz diferenca no mundo. Tem a
ver com quanto voceé acha que sua vida € va-
liosa por si so.

Por outro lado, percebemos proposito
quando nossas acOes sao guiadas por metas



Quando se estd

no meio de uma
crise existencial, €
muito provavel que
a pessoa esteja
com dificuldade

de perceber pelo
menos uma de trés
coisas: o significado
da propria vida, o
proposito dela ou @
sua coerencia.

TRECHO ANTECIPADO PARA DIVULGACAO. VENDA PROIBIDA.



de vida que fazem sentido para n6és mesmos
e que nos ddo uma direcdo. Se uma meta
importante para vocé ¢ contribuir para um
mundo melhor, a¢des que o aproximem
dessa meta, como fazer doa¢des para uma
instituicdo de caridade ou ajudar alguém
proximo a voce, ajudardo a enxergar propo-
sito na sua vida.

Por ultimo, perceber coerémeia na sua
vida significa que, quando vocé a analisa
como um todo, ela faz sentido. Se vocé perce-
be que as coisas que acontecem na sua vida
sdo coerentes com o que vocé deseja, com
0 que tem buscado e, ainda que nem tudo
sejam flores, no geral fazem sentido, isso lhe
trard a sensa¢do de que esta tudo bem.

Ja duvidar que a sua existéncia tenha um
valor intrinseco (falta de significado), ndo
perceber que suas acoes estdo ligadas a me-
tas de vida que fazem sentido para vocé (fal-
ta de propdsito) ou enxergar a sua vida como
algo caotico, confuso, incoerente e horrivel
(falta de coeréncia) tem tudo para leva-lo a
uma crise existencial. Quando ha dificulda-
de em enxergar esses trés componentes do



sentido na vida simultaneamente ¢ quando
chegam algumas das piores crises.

As primeiras crises costumam surgir na ado-
lescéncia e no inicio da fase adulta,’® como
¢ maravilhosamente ilustrado no filme Di-
vertida mente 2," no qual a personagem prin-
cipal, Riley, entra na puberdade e comeca
a viver novas experiéncias emocionais. Um
dos temas mais recorrentes nesse momento
da vida ¢ entender quem a pessoa ¢ e quem
gostaria de ser. Essa busca pela defini¢do da
identidade pode se manifestar por meio de
uma experimentacdo intensa, seja na forma
de se vestir, no tipo de musica que a pessoa
ouve, no tipo de local que frequenta e nos
individuos com quem se relaciona.

Junta-se a isso uma grande pressdo por
parte de muitas sociedades contemporaneas
para que a pessoa defina o quanto antes qual
serd a sua profissdo e que tipo de vida ela
almeja no futuro. E o pior é que se exige que



os adolescentes tomem decisoes complexas
como essa logo em um dos periodos mais
tumultuados de sua vida, marcado por va-
rias mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais
- logo, ndo ¢ a toa que as crises existéncias
surgem mais frequentemente nesse periodo.
(Eu me sinto feliz que a minha adolescéncia
ja acabou.)

Na fase adulta, a busca por uma identida-
de mais definida e uma carreira profissional
satisfatoria continuam sendo temas relevan-
tes, mas agora ambos tomam uma comple-
xidade ainda maior. A pessoa pode passar
a rever decisOes relativas a carreira que es-
colheu e pode se questionar de forma mais
profunda sobre sua sexualidade e visoes de
mundo. Muitos sofrem nessa fase da vida
por perceber que ainda ndo atenderam as
expectativas sociais (e as proprias expectati-
vas). Talvez a pessoa ache que ja deveria ter
saido da casa dos pais, ter uma casa propria
ou uma renda muito maior do que tem.

Ja quando o individuo estd com uma ida-
de mais avancada, os motivos de uma crise
existencial podem ser doencas, dores cro-



nicas, perda de autonomia, receio da morte
ou solidao. Qualquer pessoa pode ter uma
crise existencial por praticamente qualquer
motivo em qualquer fase da vida, porém, em
certas idades, ¢ mais comum de se observar
certos temas ligados ao que a pessoa viven-
cia (ou ndo) naquele momento.





