A ansiedade ativist:

A ansiedade é uma resposta na-
tural do corpo a situacdes de
estresse, mas, nos tempos atu-
ais, ela se manifesta de manei-
ras complexas e intensas.

Com o advento das redes sociais
e do acesso constante a infor-
magoes, muitos individuos se
sentem pressionados a se envol-
ver em causas sociais e politicas.
Esse ativismo, muitas vezes po-
sitivo, pode, no entanto, se
transformar em um ativismo
exagerado, exacerbando a ansi-
edade e criando um ciclo dificil
de romper, com efeitos na vida
profissional e pessoal das pesso-
as.

O ativismo €, sem duvida, uma
ferramenta poderosa para a mu-
danga social e a conscientizagado.
Ele permite que as vozes sejam
ouvidas e que injusticas sejam
confrontadas.

No entanto, quando essa pratica

se torna excessiva, pode levar a um
estado de constante vigilancia e
estresse. O ativista sente a necessi-
dade de estar sempre presente,
sempre informado e sempre enga-
jado. Essa pressdo pode resultar
em uma sobrecarga emocional,
onde a linha entre o ativismo sau-
davel e o ativismo obsessivo se
torna ténue.

A ansiedade gerada por esse ativis-
mo exagerado pode manifestar-se
de varias maneiras: insoOnia, irrita-
bilidade, sensacdo de impoténcia e
até depressao, influenciando o seu
desempenho profissional e a pro-
dutividade das empresas e organi-
zagOes.

O individuo comega sentir que,
independentemente de seus esfor-
¢os, as mudangas desejadas estdo
sempre fora de alcance, levando a
um sentimento de frustracgdo e de-
sanimo. Além disso, a comparagao
constante com outros ativistas nas
redes sociais pode alimentar um
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ciclo de inseguranca e auto-
critica, intensificando ainda
mais a ansiedade.

E fundamental, portanto,
gue as pessoas reconhecam a im-
portancia de cuidar de sua saude
mental. O ativismo ndo deve ser
uma corrida sem fim, mas sim um
compromisso equilibrado com a
causa que se defende. Préticas
como a autorreflexdo, o autocui-
dado e a desconexdo das redes
sociais em momentos de sobre-
carga sao essenciais para manter
um estado mental saudavel.

Assim, é preciso ter em conta que
o ativismo é uma parte vital da
constru¢ao de um mundo melhor,
mas deve ser praticado de forma
sustentavel. Equilibrar a paixdo
pela mudanga com o cuidado pré-
prio é fundamental para garantir
que a luta por justica ndo se
transforme em um fardo insupor-
tavel. Ao cultivar uma abordagem
equilibrada, as pessoas podem
continuar a lutar por suas causas
de maneira eficaz, sem sacrificar
sua salde mental no processo.

Pense nisso. Sucesso!
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