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Oe bandas ao kftesurf,
profissionais de areas
exigentes encontram nos
hobbies uma forma de
aliviar a pressao, rearganizar
a atengao e abrir espaco
para convivencia e prazer

por Tomés M. Petersen

“Quando voceé esta na agua, esquece
do mundo Ia fora. Fica totalmente
concentrado no que esta fazendo, seja
tentancdo uma manobra hova, ou seja
simplesmente velejanco por velejar”

NATALIA DIAZ, ENGENHEIRA
DUIMICA E OIRETORA DE
MARKETING NA PEG

W Em uma roiina organizada por reunies, metas e
prazos, até o descanso passou a disputar espago com
a logica da produtividade. O tempo livre, que antes
bastaria por sl 86, muitas vezes precisa ser defendido
como estratégia para render melhor no trabalho. £
nesse cendrio que os hobbies voltam a ganhar impor-
tincia: nio como mais uma tarefa na agenda, mas
como uma tentativa de preservar uma zona da vida
que nfo seja regida apenas por cobrangas.

Tocar um instrumento musical, jogar xadrez,
fazer trabalhos manuais, observar passaros, surfar,
praticar kitesurf ou qualquer outro esporte, podem
parecer atividades distantes entre si, mas deslocam

a atencdo das urgénecias profissionais para experi-

énclas corporais, criativas ou contemplativas, Em
comum, representam a possibilidade de eriar um in-
tervalo em rotinas marcadas por pressan constante,
Segundo a psicéloga Ana Maria Rossi, presiden-
te da International Stress Management Association
no Brasil, o estresse nao & necessariamente negati-
vo. Ele faz parte da adaptacio humana e pode ser
funcional em situagdes pontuais. O problema surge
quando o estado de aleria se torna continuo, sem
tempo suficiente para recuperagao fisica e mental,
“0 hobby funciona como uma forma da pessoa
se distanciar das suas preocupacdes, das suas ten-
soes do dia a dia. A pritica regular pode, inclusive,

ANA MARIA ROSSI. presidente da International
Stress Management Association no Brasil. “0 habby
funciona coma ums forma da pessoa se distenciar das
suas greocupac des, das suas tenses do dia a dia"

reduzir os horménios relacionados ao estresse e di
minuir o nivel de ansiedade da pessoa”, diz Rossi.
A associagio entre lazer e bem-estar também
aparece em pesquisas. Um estudo publicado em
2023 na revista Nature Medicine, com dados de
93.263 pessoas, relacionou a manutencio de hob
bies a menos sintomas depressivos e maior sensa
o de felicidade ao longo do tempo. Outra pesqui
sa, publicada em 2009 na Psychosomatic Medicine,
encontrou associagio entre atividades prazerosas e
indicadores fisioldgicos mais favoraveis, como pres

siio i cortisole

Mas transformar hobby em prescricio também
tem seus limites. Para que cumpra esse papel, a
atividade precisa conservar dois aspectos: prazer
e liberdade. Quando vira mais um indicador de de-
sempenho — até mesmo financeiro —, pode perder
parte do sentido. “Tem pessoas que gostam de co
zinhar, 0s amigos gostam muito e falam para abrir
um restaurante ou vender para outras pessoas.
Isso deixa de ser um hobby”, diz Rossi

Mas histdrias a seguir, profissionais de dife-
rentes areas contam como encontraram maneiras
de mudar oritmo da cabega em atividades fora do
trabalho. Nem sempre para se desligar por com-
pleto, mas para abrir espago para prazer, convi-
véncia e presenca.



